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VIAS HIPERTROFIA

DISMINUCION AUMENTO
CATABOLISMO <« ENTRENAMIENTO — ANABOLISMO
PROTEICO PROTEICO
AUMENTO DE BALANCE ESTIMULO
il S Ol (D12 HORMONAS ANABOLICAS ENERGETICO DIRECTO
LA CALIDAD DEL (IGF-1, TESTOSTERONA, POSITIVO SOBRE LA
SNURISNASISNIS GH, INSULINA) CELULA




RESPUESTA ANABOLICA

Tipo de ejercicio

Ingesta de nutrientes

Cantidad y tipo de aminoacidos ingeridos
Aporte energetico total a lo largo del dia
Aporte simultaneo de hidratos de carbono
Tiempo en que se ingieren los nutrientes
Distribucion de las comidas

Tripton y Wolfe (2003); Paddon-Jones et al. (2002); Nacleiro (2007)



PROTEINAS Y AMINOACIDOS

Aminoacido




AMINOACIDOS

ESENCIALES NO ESENCIALES
Isoleucina Alanina* Glicina
Lisina Arginina* Ac. Aspartico
Valina Glutamina* Ac. Glutamico
Treonina Taurina™ Serina
Metionina Cisteina® Prolina
Fenilalanina Tirosina™ Hidroxiprolina
Triptofano Histidina™* Asparagina

*Aminoacidos condicionalmente esenciales

**Esencial durante la infancia Adaptado de Di Pasquale (1997)



Necesidades diarias de proteina

2a25g/kgdiaj

1.6 a 1.8 g/kg dia




FUENTES HABITUALES DE
PREPARADOS DE PROTEINAS

!

SUERO DE LECHE
(WHEY)

CLARA DEL HUEVO
(OVOALBUMINA)

CALOSTRO BOVINO



AMINOGRAMA SOJA WHEY CASEINA

BCAA 18,1% 20% 15%

Glutamina 10,5% 4 20%
Metionina v ¢ it
Cisteina O il -
Arginina i ¢ i
Fenilalanina & o o

Taurina id

Tirosina v v )
Treonina { { it

McDonald, 1999




PREPARADOS DE PROTEINAS

Caracteristicas Polvos Concentrados Aislados

Otras Grasas, Vitaminas,
SUSIaNCIass godjosefc  minerales l

1 1

Concentracion: 11-14 595, 25-89% >90%%

de proteinas l I

Hoffman y Falvo (2004)




PROTEINAS EXTRAIDAS DESDE LA LECHE

) glutamina (20.5%)
Caseina L ER A e lE

(“BU%) BCAA ~ 15%

10% inmunoglobulinas
20% BCAA.
Cisteina (2.5%)
IGF-1 y triptofano

Tipton y col 2005; Hoffman y Falvo, 2004



Absorcion Leucina en sangre luego de ingerir una
solucion con proteinas de whey o caseina en reposo

Caseina

v

300 400

-
-
(Y |

100

Leucina sanguinea umol

120 180 290 30U 3I68 19

Tiempo (minutos)

McDonald, 1999, Boirie y col 1997.



Efecto segun el tipo de proteina

Absorcion Efecto anabdlico
WHEY T T
CASEINA =) T

WHEY FRACCIONADA 1T =) Tt

(Tomas 2-3 g cada 20’)

WHEY + CASEINA ﬂ .ﬂ

L
Bilsborough y Mann (2006)



WHEY+ CASEINA

2,0% 1,9%

1,5%

1,0%

0,5%

0,0% -0,1%

0,0%

WBC

-0,5%

P=48 g CHO
WC= 40 g Whey + 8 g Caseina

WBC= 40 g Whey + 3 g BCAAs + 5 g Glutamina Kerksick et al, 2006



PORCENTAJE DE SINTESIS DE PROTEINAS MUSCULARES
ESTIMADAS EN DIFERENTES SITUACIONES

Post ejercicio de Post ejercicio de
fuerza + infusion fuerza + ingesta
de insulina de aminoacidos

Reposo Post ejercicio
(basal) de fuerza

Tipton y Wolfe, 2001.




Efectos de una sesion de ejercicio de fuerza sobre el
balance la sintesis y el catabolismo muscular

— Sintesis fraccional de proteinas musculares

0.2 - Catabolismo fraccional de proteinas musculares

*
—
510

o

02),

:
2
.g

3 hs post 24 hs post 48 hs post
2jercicio gJercicio ejercicio

Phillips y col, 1997.



Captacion de aminoacidos a nivel muscular al ingerir
diversos tipos de nutrientes en diferentes momentos luego
de un entrenamiento de fuerza (Tipton y Wolfe 2003)

01 hora
{ AL\
m 3 horas
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EFECTOS DEL MOMENTO DE LA INGESTA SOBRE LA
SINTESIS DE PROTEINAS MUSCULARES (n = 6)

h}a nivel muscular

-
-
131
q
e
LE
=W
LY
4 §
1
i
[ i
L]

mg fenilalanina capta

antes del inmediata post 1 hora post
ejercicio ejercicio ejercicio

Tipton y Wolfe, 2001, Rasmussen y col, 2000.



El consumo de los
suplementos de
CHO+PROT+CREAT
demostro ser mas efectivo
para ganancias de fuerza e
hipertrofia cuando se
consumia inmediatamente
antes y despues del
entrenamiento.

Cribb PJ, Hayes A: Med Sci Sports Exerc. 2006 Nov;38(11):1918-25.
Effects of supplement timing and resistance exercise on skeletal muscle hypertrophy.



CALOSTRO BOVINO

Mejora en la inmunidad postejercicio (10
g/dia): trlinfocitos T citotoxicos, IgA Yy
RTNFSS. I Incidencia de infecciones VRS (shing et

al, J Appl Physiol. 2006 Nov 9; Brinkworth et al, Eur J Nutr. 2003 Aug;42(4):228-32;Crooks,
Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2006 Feb;16(1):47-64)

Mejora discreta del rendimiento tras periodo
de intensidad elevada de entrenamiento (shingetal,

Br J Sports Med. 2006 Sep;40(9):797-801; Coombes et al, Med Sci Sports Exerc. 2002
Jul;34(7):1184-8)

Aumenta los aminoacidos esenciales en
plasma pero no modifica el balance neto de
SinteSiS prOteica (Mero et al, Amino Acids. 2005 May;28(3):327-35)

Mejora de la recuperacion entre series de

eJ e rCICIO (Buckley et al, J Sci Med Sport. 2002 Jun;5(2):65-79)
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ﬁ ‘

CONCLUSIONES

Proteinas (minimo 6 g de aa esenciales +
carbohidratos)

Antes y después de entrenar

Tomas fraccionadas de proteina de
aislado de whey o whey+caseina

2-2.5 g/kg peso



Aminoacidos :’
ramificados (BCAA) T leds

. . . : 4y
Leucina, Isoleucina y Valina (esenciales) A;
Participa en la sintesis proteica |

Disminucion de la proteolisis inducida por el ejercicio por aurﬁiwto As

de la disponibilidad de amoniaco (Tang, 2006; Ohtani, 2006; ™ & [

Shimomura, 2006) y disminucion de las agujetas. é@é %Qn '*'
tensi

4
Reduccion fatiga central en ejercicio sostenido de al Qaw --
(via Try-Serotonina) (Meeusen, 2006) w p. /o

s §
Mejora del transporte de oxigeno (Ohtani, 2006) P

Mejora de la funcion inmune tras ejercicios extenuantes (via

glutamina) Ile 3,54
No evidencias sobre composicion corporal :

Dosis habitual: 3 g/dia \?

Efectos adversos: disminuye la absorcion de otro aa, retenciong

hidrica gastrica, aumento de las demandas de tiamina, i .%e.s

inadecuada de hidratos de carbono } & HEU*
i







Derivado de la Arg, Gly, Met (sintesis en higado y rifidn)



SISTEMA FOSFAGENOS

Adenozm tm  fosfato Adenosm i fozfato fosfor
F T 7~ N : ) Ty | g = P
| I—i_,;“-h_fL.-' . HOH) = O
ATF < ADP + ENEERGIA + P
\
_Fostocreahna Creatma fostorn
I P = Pt
| O > | =
| 7 i . + ENERGIA+P



Mecanismos de actuacion

Recuperacion de ATP en esfuerzos de alta
intensidad y corta recuperacion (intermitentes)

Capacidad tampon
Hipertrofia muscular

Mejora relajacion contracciones isometricas
maximas (mejora recaptacion de calcio por el
reticulo sarcoplasmatico)




Cambios en la Composicion Corporal

Fd l'..-';un:_.
B Placebo
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Volek et al., Med Sci Sports Exerc 1999; 31:1147-56.
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Creatina e hipertrofia muscular

Efecto osmotico (aumento del liquido
intracelular)

" .
Aumento directo sintesis de protem@i :h

Mejora de la calidad de los
entrenamientos

Disminucion del catabolismo protej®



Efectos de la Suplementacion Creatina sobre
la Composicion Corporal

Normal Suplementado
H20 “HZD
Cre Cre Cre
Cre (Cre
Cre Cre
e Cre Sl
Cre Cre
Cre
Cre Cre
H20_ = e

HZGQ H20



Creatina

Transferencia de fosfatos de alta energl’a' la
mitocondria y citosol

Aumento de fuerza

Mejora el trabajo realizado durante series
Mejora el rendimiento en sprints repetidos
Aumenta la masa libre de grasa

Mejora de ejercicios anaerobicos/intensos

No evidencias de mejoras en gjercicios de
moderada-alta intensidad de duracion
prolongada.



Creatina (2)

Mayoria de estudios de menos de 2 meses

Suplementacion a largo plazo aporta mayores
ganancias.

Beneficiosa también en trastornos
neuromusculares.

Efectos adversos propuestos: calambres/deshi-
dratacion, molestias gastrointestinales,
retencion de liquidos, aumento de peso.

No hay evidencia de dano renal o hepatico en
personas sanas (sin enfermedad renal)

Es recomendable aumentar el consumo de agua




Estrategias de suplementacion

60 d

Después del entrenamiento (chilibeck et al, 2004) junto con una bebida de carbohidratos (Fase
de carga)



HAY SUJETOS QUE NO
RESPONDEN A LA CREATINA!

Niveles ya elevados de creatina
(individuos entrenados, no es necesaria la

fase de carga)
Constitucional
Mayor incidencia en las mujeres (chiieck etal,

2004)

Algunos sujetos experimentan sintomas
de congestion.



CROMO

Resultados equivocos

Los estudios bien controlados no
Observan beneﬁCiOS (Clarkson y Rawson,1999; Nissen y Sharp,

2003)

Posibilidad de efectos adversos graves

(Vukovich, 2001)




BORO

Se propuso que aumentaba la
testosterona (estudio en mujeres
menopausicas con dieta deficiente en
BOFO) (Nielson, 1987)

Los estudios en deportistas y culturistas
no evidencian aumento de testosterona,

mMasa mUSCUIar O fuerza. (Ferrando y Green, 1993 y 1994;
Maughan, 2003)



Glutamina

Sistema inmunitario
Energia corporal
Esencial en infecciones, estrés o trauma

Sintesis de glucogeno muscular (deportistas de
resistencia)

Disminucion de infecciones durante el
sobreentrenamiento (no concluyente)

Dosis habitual: hasta 40 mg/diarios
Molestias gastrointestinales leves




3l L N it
FE{ 3 ST

stosterona LH,

ones sexuq]as (Chemical
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1IIISe &
FSH

Phargg

P o’ |
EstudioS en ‘eont “(sir . ‘compc ICIQQE,"
Corporal 0 H“ﬁ::{“_“ gy .. ) J ._" - - 0
Casos anecdolicos de o
Dosis: 2 0C {ia
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VANADIO

Se ha propuesto como mimetizador de
factores de crecimiento celular.

Los estudios no encuentran cambios en la
composicion corporal ni en la fuerza cawcete

z1))

Posibilidad de efectos adversos




HMB (B-hidro-B-metilbutirato)

Metabolito del aminoacido leucina
Mejora la integridad de las membranas

(sintesis de colesterol)
Aumento de Ia fuerza (Nissen y Sharp, 2003; Vukovichet al,

1997)

-u..- Supplemants Tl

Ganancias de masa libre de grasa wisseny | HMB

Sharp, 2003) e L s ,:;,qp_s_

Bt

Reduccion del dano muscular producido | ==

——

por el ejercicio intenso e g
Mejora de indicadores de resistencia
Dosis habitual segura: hasta 3 g diarios




TAURINA

Antioxidante y detoxificante

Aminoacido importante en la rehidratacion

celular y el transporte de sustancias al interior
de la célula

Disminucion de lesiones musculares pawson R et al, 2002)

Efectos positivos en pacientes con insuficiencia
cardiaca congestiva y traumatizados

Taurina+cafeina/glucurovolactona: mejora del
rendimiento en deportistas de resistencia

No existen datos sobre toxicidad



ZMA

Zinc + Aspartato de Magnesio

Aumento de la liberacion de testosterona
e |GF-1 nocturnos

Aumento de la fuerza en jugadores de
futbol americano iy conte, 2000




INHIBIDORES DE LA
MIOSTATINA W"

MYosTATIN Nfumum
GROWTH FACTOR COMPLE!



INHIBIDORES DE LA
MIOSTATINA

La miostatina pone limite al crecimiento
muscular

lvey (2000) comprobo una miostatina mas
resistente en mujeres con facilidad para
aumentar y mantener masa muscular. Este
fendbmeno no se ha observado en hombres.

Sulfapolisacaridos (Cytoseira canariensis); ligan
miostatina a proteinas plasmaticas

Etapas iniciales de experimentacion.
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PERDIDA DE GRASA

/

o by Chris Putman




Abordajes para Reducir la Grasa

Corporal
Intervencion Intervencion Intervencion Intervencion
Nutricional con A.F. con Farmacos Quirurgica
ylo

Suplementos

Es el enfoque ideal para
lograr un descenso de peso
gradual y saludable !!

Barale, 2006



INTERFERENCIA ABSORCION
DE NUTRIENTES

AUMENTADORES DEL
*~ GASTO METABOLICO
(TERMOGENICOS)

AGENTES LIPOLITICOS



b=

AGENTES
TERMOGENICOS

Efedrina (Ma Huang)
Cafeina (Guarana)
ECA=efedrina + cafeina +
aspirina

Piruvato

Teé verde

Yerba mate
Gugulsteronas

AGENTES
LIPOLITICOS

L-Carnitina
Picolinato de cromo

Acido linoleico conjugado
(CLA)

Cellasene (celulitis)
Acido hidroxicitrico
Té verde

Vitamina B;



Acido Beta-hidroxi-gamma-(tri-metilamonio)-
Butirico

CH, H

| |
H,C~=N'—CH;~C~CH,~-C00

| |
CH, OH

Carnitina

Acido carboxilico de cadena corta



L- Carnitina: Funcion Fisiologica

CITOSOL

ACIDO-GRASD

CARNITINA

ACIL-5 CoA

Carnilina
- acl .
fransferasa

CoA-SH \

CICLO DE KREBS v

ACIL- CARNITINA - = ACIL-CARNITINA

Cofactor para el transporte de acidos grasos al interior de la mitocondria




Funciones de la L-Carnitina

Metabolicas

Rendimiento

Pérdida de peso

Aumenta beta-
oxidacion

Incremento potencia
aerobica maxima

Disminucion lipidos
sanguineos

Estimula ciclo Krebs

Ahorro glucégeno
muscular

Anorexigeno

Permite el ingreso
de ac. Grasos en la
mitocondria

Incrementa
resistencia en
actividades >90’

Evita la cetosis en dietas
bajas en hidratos 7?77

Mejora sistema
inmune

Anticatabodlico y
disminuye amoniaco

Disminuye perdida de sodio
y potasio

Incrementa vida
media de los
hematies




Modo de empleo

15-20 mg/kg/dia
30’ antes del entrenamiento

Junto con proteinas o aminoacidos
disminuye su absorcion

Dosis >5 g puede producir diarrea
No efectos secundarios objetivados
Doping negativo



Carnitina (evidencias)

LA o N T "N T A

Mejora de |a resistencia (propuesto)

Mejora de fa composicion.cerporal (propuesto):en
estudies cientificos no semha’podido demaostrar (Villant,

2000)

Efectiva en deficiencias.primarias o0 secundarias (carnes...
rojas 'y lacteos)

No-hay evidencias de que'latomayde carnitina aumente

Sus niveles durante el.ejercicio nielireposo y por lo tanto
tampoco de“efecto ergogenico

Dosis;segura:-hasta.15.g diarios

Es necesaria una demanda energética alta para
evitar la regulacion a la baja




Los estudios mas rigurosos no
apoyan la mayoria de los

beneficios propuestos (Heinonen o3

et al, 1996; Juhn MS, 2002; Koh-Banerjee PK et al,
2005)
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Cafeina

Estimula sistema nervioso central y amplifica la lipolisis.

Aumenta la concentracion plasmatica de catecolaminas
y acidos grasos libres durante el gjercicio

Mejora rendimiento
Retraso de la fatiga

Mejora del estado de alerta, concentracion, tiempo de
reaccion y niveles de energia

Mejora la resitencia aerdbica intensiva de larga duracion
(evidencias)

Pocos efectos adversos (gastrointestinales, ansiedad...)
Debe evitarse su uso junto a efedrina



EFEDRINA + CAFEINA

Grasa corpora

6 meses

. O Placebo

o C+E

Efedrina;
90 g(/dia

Cafeina:
192 g/dia

Efectos adversos: insomnio, sequedad de boca, acidez y leve aumento de TA

Boozer et al, 2002



CALCIO

Suprime el metabolismo de las grasas
en periodos de alta ingesta calodrica y lo
preserva en periodos de restriccion eme.

2000 y 2002)

800-1000 mg/dia promovio mayor
perdida de peso que ingestas bajas
(400 mg/d |’a) (Zemel, 2002)

Pocos estudios




Coenzima Q.

Antioxidante

Efectivo en algunos canceres, enfermedad
cardiovascular y enfermedades
neurodegenerativas

Evidencias de su déficit durante el ejercicio
Intenso

Evidencias equivocas de su utilidad para
mejorar el rendimiento

Dosis habitual: 30-150 mg diarios
Pocos efectos adversos



Resumen de |la evidencia sobre el uso de diferentes
productos para la disminucion del tejido adiposo.

Efectivos

™

™

™

Efedrina.

Cafeina.

Efedrina + cafeina / E.C.A.

(utilizados en poblaciones adecuadas, controladas)

Posiblemente
efectivos

Extracto de té verde.
Piruvato (altas dosis).
Calcio.

Inefectivos /
Peligrosos /

L-Carnitina.

Cromo.

Piruvato en bajas dosis.

Altas dosis de cafeina y/o efedrina.
Hierbas diuréticas.

CLA

Garcinia Cambodia

Cellasene Barale, 2006




OTROS



e
ANTIOXIDANTES

EJERCICIO - O , | Sustancias de desecho del O2:
: > “Radicales libres”

—@Z/>




HOMEOPATIA

Forma de actuacion: “Vacuna”
Necesita la administracion regular

HOMEOPATIA s FATIGA

Ve
/
ORGANISMO



Evidencias

funciona y que no funciona?



Aejora del ejercicio de
resitencia aerobica




Mejora del ejercicio de resitencia aerobica

Clase A: La mayoria de los estudios
apoyan su utilidad

Antioxidantes para altas
altitudes (400 mg
tocoferol)

Cafeina (3-omg/kg 1 h
antes del ejercicio)

Carbohidratos (pre: 300 g
lentos, durante: bebida
deportiva, post: 50 g en la
hora siguiente y cada 2 h
de rapidos)

L-Carnitina solo en
pacientes

cardiopulmonares (2-3
g/dia)

Coenzima Q10 solo en
pacientes
cardiopulmonares (100-
300 mg/dia)

Efedrina/cafeina
Hierro en anemias o

ferropenias (18-100
mg/dia)

Bebidas energéticas (pre:
200-400 ml; durante: 100-
150 ml/15 min)



Mejora del gjercicio de resitencia aerobica

Clase B: Evidencias equivocas o
estudios pobres o condicionales

Antioxidantes
Aspartato
BCAAs
L-Carnitina
Coenzima Q10
Glicerol

Hierbas
(eleuterococo,
cordyceps, panax
ginseng, rhodiola)

HMB
Hiperhidratacion
MCT

Minerales (hierro,
magnesio, zinc)

NADH

Acidos grasos
Omega-3

Fosfatos y tampones






Mejora de la fuerza, la masa muscular, el rendimiento anerobico

Clase A: La mayoria de los estudios

apoyan su utilidad

Bicarbonato (300-500
mg/kg/dia)

Calorias (batidos
CHO/PRO; la dosis

varia segun los
resultados buscados)

Creatina (carga: 20
g/dia durante 5 dias;
mantenimiento: 5
g/dia)

HMB (1,5 a 3 g/dia)

Proteinas y mezclas
de aminoacidos (1,6-
1,7 g/kg/dia)
Replecion de las
deficiencias de
minerales (Mg: 450
mg/dia; Zn: 30
mg/dia)



Mejora de la fuerza, la masa muscular, el rendimiento anerobico

Clase B: Evidencias equivocas o
estudios pobres o condicionales

Antioxidantes
Cafeina
L-Carnitina
CLA

L-Glutamina,
ornitina y OKG

Hierbas

Acidos grasos
Omega-3

Vitamina C



Habilidades y salud relacionadas
con el ejercicio

Efecto mejorado Nutriente Dosis efectiva
Dolor muscular Vitamina C 400-3000 mg/dia al
retardado (agujetas) menos 14 dias
Funcion inmune (prevencion ~ Vitamina C >1000 mg/dia
de infecciones del tracto superior en
corredores de fondo)

Jet lag Melatonina 0,5-5 mg antes de la

Control motor, estado de
animo, tiempo reaccion

Tiempo de reaccion

Tiempo de reaccion

Complejo de vitamina B

Extractos de Panax
Ginseng

Octacosanol

hora local de dormir

>500% de la cantidad
recomendada

400 mg 4% gingsenoides

1-10 mg/dia




Vitaminas

Vitamina Dosis Beneficios Efectos adversos Uso
propuestos
Complejos By - TEnergia del ATP, A, D,B3yB6 Dietas
polivitaminicos ac lacticoy pueden ser toxicas hipocaldricas,
sustratos a dosis altas vegetarianos
oxidativos. estrictos, dietas
Ansioliticos ricas en CHO
procesados
Vitamina C 100 mg/dia TResistencia y el Disminucién de |Riesgo de
tiempo de fatiga, absorcion de Cu, infeccion de vias
Tinmunidad calculos renales, altas tras el
linmunidad (dosis  ejercicio de
altas) resistencia
Vitamina E 400 Ul/dia Disminucién de las - Antioxidante y

“agujetas’

tumbral
anaerobico soélo en
altura




Minerales

Mineral Dosis Beneficios Efectos adversos Uso
propuestos
Cobre - Antioxidante Nauses, vomitos, diarrea, Ninguno
aumento de radicales
libres

Zinc - tFuerza contraccion, |Absorcion de Fe y Cu, Deportistas dieta
potencia y fuerza nauseas y vomitos hipocaldrica o sin carne
explosiva

Magnesio 250-350 mg/dia tMasa muscular, potencia, Gastrointestinales, Dietas hipocaldricas
capa-cidad aerdbica labsorcién de calcio

Calcio 1200-1500 mg/dia Mejora rendimien-to, |Absorcion de Zn y Fe, Dietas (sin lacticos),
mejor uso ATP, |ac calculos renales (altas amenorreicas y
lactico, ttransporte O2, dosis) perimenopausicas
tglucogenolisis, |grasa

Hierro Anemia+tFerritina<25: 325 TResistencia Hemocromatosis, Anemias, ferropenias,

mg/8 h gastrointestinales, entrenamiento en altura,
Ferritina<25: 325 mg/d estrefiimiento vegetarianos

Cromo 120 mg/dia tMasa libre de grasa |Absorcién de Zn y Fe. Dietas hipocaldricas
Déficit: fatiga, Craving de Con efedrina: HTA, IAM, hlperCHO
CHO, tpeso, DM-II muerte

Selenio 55-70 mg/dia Antioxidante, trendimiento  Gastrointestinales, fatiga Dietas sin carne,

aerobico

hipocaléricas, ejercicio
aerdbico extenuante




VIAS DE ADMINISTRACION




Vias de administracion: ORAL

Facil administracion

Dependiente de varios factores: contenido
gastrico, capacidad de absorcion...

Se absorbe un 40-60% del total ingerido

Disponibilidad lenta




Vias de administracion:
Intramuscular o intradermica

Mayor disponibilidad: 60-80%
No depende del contenido del estobmago

Precisa de “pinchazo” en cualquier
musculo

Absorcion de velocidad media




Vias de administracion:
Intravenosa

Disponibilidad inmediata

Se absorbe el 100% de la dosis

No depende de los procesos de absorcion
No depende de la tolerancia digestiva
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