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INTRODV(CiON

La siguiente tesis a manera de reportaje va dirigida a todos los individuos que en su
escala evolutiva inferior, aspiran a ser mejores venciendo su estado de impotencia pero que
tienen el valor de buscar el fruto prohibido; el cual en muchos de los casos los Hleva a buscar
Ia soledad porque la verdad sélo se puede decir una sola vez y si no se mentiria.

El hombre primitivo sabia poce del mundo exterior, perp crefa mucho en su mundo
interior. A nosotros nos ocurre el dia de hoy lo contrario.

La fe colectiva de nuestros tiempos nos hace Ilevar a Ia conquista del mundo
material, pero seguido de una gran desconfianza hacia todo lo que ocurre en el mundo
espiritual. Es decir la fe por entender 1a técnica y la preocupacién de que lo que estd en el
exterior es lo mds importante, alejan al hombre de si mismo y distancian Ias tradiciones y
creencias espirituales hacia la secularizacion dei ser.

La historia de Adén tiene un valor profunde para los que crecimos en el mundo
occidental pero es obvio que nadie pretende creer en esta historia ya que sbio se da una
explicacioén cientifica de la biogénesis del hombre, y la creemos...

Addn constituye el denominado ser humano arquetipico. Este ser humano
arguetipico es la representacién de las imterrelaciones gune existen de un ser divino:
inteligencia, firmeza, esplendor, fundacién, belleza, sabiduria, amor, infinito y un reino.

Este hombre por anfonomasia divina. Ad#n significa “sacade de la tierra”, el
hombre arquetipico es una personificacién de la humanidad, elevado por la religién y la
ciencia al senfimiento de )a inmortalidad.

Ei barro o tierra con el que fue creado como lo cuenta el mito, no es més que la
forma base con la cual estd creado tode ser humano y se moldean hoy en el presente los
depertistas “El Barro del Nuevo Addn”. Quimicamente ia forma base son proteinas, grasas,
carbohidratos, aminodcidos, vitaminas y minerales. Todos estos elementos son la nutricién
para cientos de deportistas ansiosos por mejorar su aspecto ideal competitivo.

El stleta a través de su trayectoria deportiva por medio de anécdotas, historias,
mitos y hechos increfbies tratard de enconirar ia sustanciz mdgica que lo lieve a reaiizar
3us suefios.

Asi el hombre empieza Ia construccién de si mismo y de Ia cultura y con ella el
camino de su humanizacién. Pero este camino no estd prefijado de antemano; la cultura hay
que crearla y nada hay en la dotacién biologica o mitolégica que diga como.

El primer capitulo estd basado en las historias més representativas de las distintas
culturas antiguas. El personaje pracipal, toma esa sustancia milagrosa y lo hace sobresalir
de entre las demds personas para convertirse en el héroe principal del mito.

El segundo capitulo se titula 1a Babel de la Construccién Fisica y explica como en el
mito de la torre, hay una confusién por entender Ias distintas sustancias probables
naturales con las que cuenta el atleta para nutrirse fisicamente,




Una vez me pregunté por qué el hombre es inquieio ya que es una ley natural del
universo en que vivimos y que el hombre no descansara hasta buscar Ia verdad ya que esto
represenia lo bueno que es para él y para Dios. De esta manera es la importancia del
capitule tercero titulado “E]l Barro Nuevo” y en el deseo por obtener la forma superior de la
nutricién, recurre a Ia ciencia y 2 Ia técnica para consumir sustancias guimicamente
artificiales que lo leven a mejorar su fisico, Asi aprevecha las ventajas del mundo moderno
¥ lo demnestra en competencias deportivas.

En el cuarto capitulo se dan los testimonios reales de los principales atletas de la élite
nacional e internacional en el mundo de Ia fuerza de los articulos de Ia revista Muscle Mac.
Esta revista en Europa es la que tiene mayor seriedad en la forma de tratar a los
consumidores de sustancias anabblicas. También va reforzado con un trabajo de
investigacién de campo en donde los deportistas nos dan su opinién en €l uso de sustancias
anabolizantes que consumen.

Debemos partir de la idea de gue sin esfuerzo 1a evolucién es imposible y que sin
ayuda igualmente es imposible,

Después debemos comprender que no todos los hombres pueden desarrollarse. La
evolucion es cuestion de esfuerzos personales y con respecto a la masa de Ia humanidad es
una rara excepeion de atletas de la élite mundial.

En cuanio al riesgo por el use de sustancias, en el Génesis hallamos una insolita
explicacién como castigo por comer del fruto del drbol del conocimiento del bien y el mal,
Diog dice a Eva “Parirds con dolor” (Génesis 3,16); es interesante que Dios ro prokibe Ia
adguisicion de todo tipo de conocimiento sino, de manera especifica, el conocimiento de la
diferencia entre el bien y ¢l mal, es decir los juicios abstractos y morales. Dijo Dios: “he
aquf al hombre hecho como uno de nosotros, conocedor del bien y el mal; que no vaya ahora
a extender su mane al drbol de la vida, y comiendo de él viva para siempre” (Génesis 3,22).
Asi, el hombre es expuisado del paraiso y Dios coloca una guardia de querubines con
fiamantes espadas para mantener alejado del 4rbol de la vida las ambiciones del hombre,
convirtiéndolo a través de su voluntad en un “hombre superior”.
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Hablemos de la fuerza. Es el principal atributo maravilloso del Universo después del
caos. Se habla de ella por poseer un don y culto desconocido pero venerado. Quien 1z posea,
sufiird una transformacion en todo su ser y se dird de él, que posee valentia y serd capaz de
realizar cualquier cosa que se proponga en el Cosmos y se le recordarz para toda la eternidad...

Desde tiempos antignos el hombre ha hecho uso no sélo de su fuerza fisica, sino también
de su inteligencia a través de st experiencia en su vida cotidiana. Cuando empieza 2 sentir ese
respeto, empieza a crear historias fantdsticas de hazafias de hombres fuertes come Hércules,
Sanson, Thor, San Cristobal etc...

En 1a revista Hércules Moderno! segtin Jeff Everson, el historiador David Webster dice
que Jos chinos ya tenian competencias de levantamiento de pesas hace mds de 5,000 afios. Los
antiguos griegos tenfan programas' organizados de entrenamiento de resistencia. Y en ¢l siglo
sexto a.C. Milo de Crotonia diariamente cargaba a una ternera sobre sus hombros hasta que ella
tuvo 4 afios de edad v después se la comio.

Durante mucho tiempo se han tenido evidencias cientificas y anecdéticas sobre como
obtener la fuerza pero también historias cargadas de confusién y en las que muchas preguntas
quedaron sin responderse.

Joseph Campbell en el Poder del Mito? sefiala que los mitos tienen por funcién
armonizar la mente y ¢l cuerpo; los mitos y ritos son medios para poner fa mente en un acuerdo
con ¢l cuerpo v el modo de vida de acuerde con el modo que dicta la naturaleza en el cual se
desarroila el hombre.

Lo mas importante de la creacidn de un mito os revelar los aciertos y errores que el
propic hombre va desarrollandc a través de su vida. Los incidentes de estas historias son
fantésticas e irreales ya que representan triunfos psicolégicos y espirituales. En el Poder del
Mito’ se dice que en el tema bésico de toda mitologia hay un plano invisible fundamentando el
plano visible. Esto nos dice que en el fundamento invisible se conecta con la sociedad en que
uno vive. La sociedad es un érgano de un organismo mayor, que es el paisaje, el mundo donde se
mueve la tribu o sea el hombre.

! Victor, Arzate, Hércules Moderno, México, #36, p. 28.
i Campbell, Joseph, El poder del Mito, Barcelona, p. 314.
Idem.




Para la creacion del mito se retmen todos los atributos de imperfeccién que tiene el
hombre y toman belleza y forma de perfeccion en estos seres sobrenaturales que poseen la
fuerza, inteligencia y astucia. En el libro de Josefina Maynade sobre Plotino y la Escuela de
Alejandria* dice: “La belleza visible la constituye la armonia de unas partes con otras v su
correspondencia con el conjunto. La armonia es la ley de su propia medida”. El canon de
perfeccion, es la fuente maravillosa de la vida de los hombres, siempre prodiga, fresca que
alimenta la belleza de esas historias fantdsticas. Esta es la imagen mas fiel de la culminante
filosofia de los arquetipos y el modelo esencial y perfecto se plasman en la substancia de cada
plano o historia mitologica.

La belleza arquetipica ¢s la causa del amor por las cosas de la tierra o el mundo en el
cual el hombre forma su caracter, personalidad y conciencia por las formas, objetos y personas
que nos rodean. Las historias mitoldgicas refuerzan estos ideales de belleza y empiezan por con-
teraplar la belleza de las hazafias de fortaleza, muscularidad, inteligencia v astucia. Josefina
Maynade sefiala: “Jamads ojo alguno contemplard el sol sin devenir semejante al del sol ni alma
alguna verd belleza sin ser bella. Que todo ser se vuelva divino y bello si quiere contemplar a
Dios y a la belleza. Remonténdose hasta lo inteligible contemplaré 1a perfeccién de toda idea v
diré que allf reside la belleza™>.

En el libro el Poder del Mito® nos dice que el mito sirve para establecer cuatro
funciones basicas. La primera es la mistica y ésta nos hace advertir cuan maravitloso es el
universo junto con ¢l hombre y hace experimentar ese misterio.

La segunda es la dimensién cosmolégica, esta dimension se relaciona con la ciencia v
muestra cuél es la forma de ese universo vy el misterio se hace presente.

La tercera funcién es la socioldgica ya que fundamenta y valida un cierto orden social y
aqui los mitos varian de un lugar a otro.

1a cuarta funcién del mito es la pedagogica, 1a ensefianza de como vivir mejor la vida
bajo cualquier circunstanciz.

Al aprender y leer historias mitolégicas éstas nos ensefian a descubrir las virtudes y los
peligros y la emocion de anticiparse a la experiencia de vivir una situacién nueva para nosotros,
y retoman la experiencia de otras personas que quedan guardadas a manera de anécdotas v
acciones realizadas por seres simbélicos que embellecen la experiencia de vivir una aventura.

‘; Maynade, Josefina, Plotino y la Escuela de Alejandria, México, Orién, 1970, p. 227.
Idem.

© Campbell, Joseph, El Poder del Mito, Barcelona, Emice Editores, 1991, p. 89.




11 1A EOCLZA EISICA £l 1A mITOLOGHA

En la vida diaria del hombre siempre existen historias fantisticas y magicas relevantes
que en la realidad muchas veces no es suficiente para dar una explicacién logica a nuestra razon.
Pero repentinamente un significado brillante extrafio de un cuento explica de forma variable y de
manera maravillosa da una sugestion de que nos queda por experimentar algo que jamds podra
ser sabido o contado simplemente porque la realidad no lo explica. Todas las sociedades en su
historia han sido inspiradas latentemente en sus actividades fisicas, de 1a mente y de su espiritu
por historias que motivan a seguir por el misterioso caminc que es el vivir de una manera mejor.

El mito es la llave secreta de inagotables posibilidades de entrar al cosmos, 1a naturaleza
y la sociedad. Pero estas Haves van a tener distintas formas y tamafios dependiendo del entorno
en que se desarrolla la vida del hombre.

Cada sociedad se va a caracterizar por manifestarse en la religion, 1a filosofia, 1as artes y
los deportes, estas visiones de como entender la vida diaria, emanan de un acontecer magico, la
magia def “mito”.

La fuerza es una de tantas cualidades fisicas que el hombre posce, esta destrezs la
desarrolla a o fantastico de hechos sobrenaturales que més tarde enaltece tanto a los pueblos

antiguos como a los modernos y quedan recopiladas en historias mégicas de estrezas de hombres
fuertes

Lo asombroso de la fuerza a través de una persona lo lleva a realizar con eficacia alguna
tarea o una actividad fuera de 1o comun que conmueve e inspira a otras personas sin atributos
fisicos y a entender el misterio de Ia vida. Porque los simbolos de la mitologia no son fabricados,
no pueden inveniarse, son productos espontaneos del cuerpo fisico ¥ que cada uno lleva demtro
de si mismo, la fuerza genial de su fuente.

El hombre es uno de los animales initiles del reino animal para defenderse en Ia
naturaleza desde su nacimiento, después del parto son bastantes afios los que tienen que
transcurrir para valerse por si solo, no tiene garras, ni colmillos ni la fuerza suficiente en sus
extremidades para escapar ante una amenaza de peligro.

Para desarrollar la fuerza fisica y poseer un estado optimo tiene que aprender a imitar la
naturaleza para el desenvolvimiento de las cualidades o atributos fisicos que todos llevamos
dentro.




El hablar del deportista es introducirse a un mundo de hazafias y hechos sobrenaturales
que 1a gente sedentaria no puede realizar. Los atletas realizan dos tipos de hazafias v es entonces
cuando se les considera como héroes que libran una batalla que puede ser fisica en Ia cual se
reconoce su valor. La otra es de tipo espiritual. En Ia que el atleta aprende a experimentar su
vida interna y después vuelve con un mensaje.

En el libro El Héroe de las Mil Caras’, Joseph Campbell nos dice que los ritos de
iniciacion ocupan un lugar tan prominente en la vida de las sociedades primitivas (ceremonias de
nacimiento, nombre, pubertad, matrimonio, entierro etc.) se distinguen por ser ejercicios de
separacion formales y severos, donde la mente corta en forma radical con las actitudes, ligas y
normas de 1a vida del estado que se ha dejado atris.

Esta aventura del héroe empieza con alguien que siente que le han quitado algo, o que
que le hace falta encontrar una experiencia nueva de vivir v entonces siente 1a necesidad de
demostrar ese valor y valentia a los miembros de su sociedad. Esta persona entonces emprende
una serie de aventuras mas alla de lo ordinario, ya sea para recuperar lo que extravio o para
descubrir algun elixir que da vida, destreza, agilidad, vigor etc...

Duramte ese intervalo de retiro en el cual se Heva a cabo el ritual, el héroe se introduce en
una aventura de la vida a nuevas formas y sentimientos propios de un nuevo estado. Joseph
Campbell dice que al terminar el ritual los miembros de la ceremonia le reconocen al héroe su
nuevo estado maduro para volver al mundo normal y entonces el iniciado ha de encontrarse en
un estado similar ai del recién nacido.

Los componentes donde los atletas demuestran sus hazaflas de fuerza, valor, inteligencia
son ceremonias en ia que las personas que asisten a ese especticulo reconocen y sufren una
transformacion fisica, espiritual y psicoldgica. Y participan de acuerdo con su rango y funcién,
de ahi que existe un reconocimiento total en esta ceremonia con el que por algunos momentos
experimentan el verdadero valor del verbo ser y experimentar.

7 Campbell, Joseph, El Héroe de las Mil Caras, México, FCE, 1959, p. 78.
8 Idem.




| menciona en el libro sobre El Tratado de Farmacologia Aplicada!? y nos dice de las
actividades que realizaba Aristételes que consistia en guitarle los testiculos a los toros junto con
la sangre y después se los daba de comer y beber a sus discipulos para que les Tegresara la
energia vital y estuvieran en condiciones optimas v de fortaleza fisica.

En ¢l libro La Mitologia Griega sefiala el caso de Hércules cuando salié para realizar
sus trabajos; segin se cuenta, Hermes le dio una espada, Apole, un arco y flechas bien afiladas,
adornadas con plumas de dguila; Hefesto, un peto de oro y Atenea una tinica; ¢l regalo de
Poseidén fue un tiro de caballos, el de Zeus un escudo magnifico impenetrable. A pesar de que
Héreules poseia una fuerza descomunal natural muchas veces no es suficiente para desempefiar
su trabajo o actividad fisica. 13

B et WRGRZ T
Hércules realizando sus doce trabajos con las armas proporcionadas por los Dioses del Olimpo.

Los dioses le proporcionan a Hércules armas para facilitarle su tarea y entre ellas ¢l bien,
Segiin Plotino!* el bien es el principio inconmovible al cual todo tiende y aspira. El bien es la
aspiracién méxima de toda vida y resume todos los pianos. Es el acorde perfecto en ia armonia
humana y divina. Otro don de los dioses otorgado a Hércules es la inteligencia, ésta no es el
pensamiento de una sola cosa, es la resolucion universal de pensamientos que giran sobre todas
las cosas y le proporcionan la habilidad y Ia astucia al héroe para resolver sus tareas. Y el viltimo
regalo de los dioses es ¢l alma. En el seno del alma se desarrolla el principio personal, la
conciencia individualizada. El dolor y el placer nacen de estas mdltiples fracciones
centralizadas. El aima enlaza el caos aparente de la manifestacion con el bien y lo inteligible. Es

12 Salter, William, Tratado de Farmacologia Aplicada, México, Editorial Interamericana,
1953, p. 535.

13 Ganbay, Angel, La Mitologia Griega, Porriia, México, 1964, p. 175.
4 Maynade, Josefina, Plotino y la Escuela de Alejardria, Orion, Méxica, 1970, p. 179.
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la megliadora entre Dios y el hombre, ia divinidad vy la humanidad enlazados en el seno de la
vida.1

Roma es un puebio con un modo de pensar muy distinto al de los orientales y al de los
griegos1® ya que a los romanos les gusta hacer cosas de acuerdo con una norma de una manera
metodologica v cuando se dictaba una ley, estaban todos dispuestos a obedecer. No necesitaban
castigos, ni latigos, ni espadas que los indujeran a hacerlo, se imian todos para apovar la ley de
Roma por mucho que les contrariara.

En un mundo donde las cualidades fisicas y 1a fuerza como respaldo entre cada pueblo
era ¢l arma para sobrevivir se tenia que adiestrar a sus guerreros en el arte de la guerra y la
fortaleza fisica no sdlo para sobrevivir sino para defender como pequefia célula dentro de un
organismo al vasto imperio.

Como los romancs eran tan practicos y cuidadosos, su apariencia es a menudo fria y
despiadada v esto se notaba en su fortaleza fisica, mental y espiritual en comparacion con otros
17
pueblos.

No eran peores que otros pueblos de su tiempo pero les faltaba el fuego y 12 imaginacion
de los griegos. Cuando un romano iba a hacer un sacrificio no veia probablemente a los dioses
pequefios, ni las risas de las ninfas de acuerdo con su educacién, basada en la obediencia y la
instruccién sin inspiracién propia.

Un sacrificio romano era un negocio, cuando el romano ofrendaba un cordero a Juno,
esperaba que le concediera a cambio o que deseaba, era religioso, pero su religién como su vida
y su manera de pensar, se encerraba en un sacrificio préctico.

Segim Bermejo Barrera en eb libro sobre la Mitologia y Mitos de la Hispania
Preromana!® nos dice que para la construccién fisica de un organismo como la del imperio
romano, una sacerdotisa del templo de Vests habia sido amada por el dios Marte, dindole dos
hijos gemelos llamados Romulo y Remo. El rey del pais los odiaba y los abandong a la deriva en
el rio Tiber; pero los salvo de las garras de la muerte una loba, que los amamant6 hasta que un

15 fdem,

16 Nueva Enciclopedia Tematica, México, Editorial Cumbre, Tomo VIL, p. 345.

17 Idem. p. 346.

18 Bermejo, Barrera, Mitologia y Mitos de la Hispania Preromana, Espafia, Ediciones Akal,
1986, p. 76.




pastor los hallé y cuido de ellos. Al legar a la edad adulta, Rémulo construy6 la gran ciudad de
Roma, y le dio su nombre.

Pero no sélo basta beber las ayndas milagrosas que hacen que se incrementen las
cualidades fisicas, sino que se demustran esas cualidades en el campo de la accién donde el mito
toma forma y belleza y el reconocimiento de los demas que lo inmortalizan, dice Bermejo
Barrera!? en la historia de Horacio dedicado a la instruccién militar, cierto dia Roma fue
invadida por el ejercito Etrusco y fueron arrollados los romanos por los invasores. El lugar de
acceso para dar el golpe definitivo a Roma era un puente el cual era defendido por Horacio. Al
fiel soldado romano no le importaba morir y su fuerza y valor se manifestaba en insultos y
alaridos de desafio. El enemigo vacilaba en atacar con todo un ejército contra un s6lo hombre.

Los soldados enemigos decidieron atacar v, lanzan sus jabalinas; Horacio se protegio con
su escudo y se salvd de todas menos de una, herido pidio al rio que lo acogiera antes de morir
desapareciendo ¢n las inmensidades del fondo y por eso hoy en dia cada persona que ha
escuchado la narracion del mito y ve cojear cerca del ric a una persona, la gente voltea con
admiracién tratando de reconocer al gran héroe que salvé a un gran imperio.

La siguiente fotografia muestra la ciudad de Roma en 1a actualidad.

19 Idem.




La mitologia nérdica se basa en Ia belleza de su entorno fisico, ciénagas y bosques, rios y
montafias, valles soleados en donde se daban el trigo, el centeno, la cebada vy ia avena, y tierras
de ricos pastos.2? '

Las primeras noticias sobre los nordicos proceden de los romanos y sobre fodo, de los
- generales de Roma. Lo que mas interesaba a estos pueblos era el vencer a los altos v rubios
bérbaro; 1que: habitaban las inexploradas soleadas de los pantanos v los bosques del norte de
Europa.

Con todos los atributos {isicos naturales, que les proporciona la naturaleza se convierien
como pueblo de fuerza y vigor en el centro del mundo y como son 1a fuente de toda existencia,
producer la plenitud mundial del bien y el mal, lo feo y fo bello, el pecado v la virtud, el placer y
el dolor.

En los mitos escandinavos®? se relaciona al dios Thor con la agricultura, pero no es un
dios agrario sino protector del entorno en donde el pueblo lo nutre de aire, agua, sol, animales,
tierra y su fuerza y hazafias que mas tarde toman relevancia en ¢! mundo terrenal. Para los
germanos Thor es el dios que posee una descomunal fuerza, su arma esencial es el martillo
MJOLLNIR (el demoledor); ademds es el sefior de los elementos celestes que afloran su
personalidad de guerrero, normalmente es acompafiado del trueno. A Thor se le invoca en el
combate asi como cuando vienen fos grandes peligros.

Otra historia apasionante de la mitologia nordica es 1a que se relata en el libro E} Cantar
de los Nibelungos?® que narra la historia referente a Sigfrido, un guerrero que adquiere su
fuerza después de matar al dragdn que tenia atemorizado a todo el reino. Se bafia en la sangre
dragén y la piel de Sigfrido s¢ hace cémea. Por eso ningén arma lo hiere a excepcion de una
hoja de Tilo que impide que esa parte de su cuerpo, sea tocada por el elixir maravilloso del
dragén y es el punto débil de este héroe. Sigfride era el nombre de un guerrero diestro en la
espada, era reconocido en muchos reinos por su dnimo esforzado v gracias a Ia fiuerza de su
brazo, conquisté muchos reinos. Por la mano del héroe murieron los intrépidos Nibelungos

20 Nueva Enciclopedia Tematica, Editorial Cumbre, México, 1980, Tomo VII, p. 200.

21 Bermejo, Barrera, Mitologia y Mitos de la Hispania Preromana, Espaiia, Ediciones Akal, p.
80.

22 [dem.

23 El Cantar de los Nibelungos, Irlanda, 1984, p. 56.




(Schilbunc y Nibelug), hijos de un poderosc rey y mds tarde cumplié mas hazafias de su fuerza
con las cuales fue recordado.

La aventurz de un héroe cuando realiza una hazafia desencadena y libera un nuevo
sentido a la vida en ] cuerpo del mundo. El milagro y Ia fe ciega representan en términos fisicos
como la circulacién de sustancias alimenticias; desencadena una corriente de energia y
espiritualidad manifestada por obra y gracia divina.

Tales variedades de imagenes o tipo de héroe representa un grado de concentracion que
se manifiesta en una fuerza vital, cosechada en algunos casos bajo el signo de la gracia de Dios
que es el alimento del alma, el cuerpo y la mente.

La gracia de Dios en aigunos seres mitoldgicos cristianos es el alimento de fortaleza v
energia que son derramados sobre €l mundo vive, v donde no caen, la vida se descompone
muchas veces en muerte para COMenzar a vivir,

Dentro de los dones dados por {a gracia de Dios esta la del gran héroe llamado Sansén?4
dentro de sus hazafias se narra que matd a un ledn con sus manos desnudas; mata 2 treinta
fitisteos en una noche y los despoja de sus thnicas. Con una quijada de burro asesina a mil
hombres en el nombre del sefior su Dios ¥ como una muerte digna derrumba las columnas del
templo de los filisteos.

Del torrente fisico surge una fuerza invisible y su punto de accidén crea un circulo
simbélico del Universo que da entrada 2 la leyenda alrededor del la cual se puede decir que el
mumdo gira. Tal s ¢l caso de un eremigo de los israelitas, el gigante Goliat.

Sucede después que los filisteos le declaran Ia guerra a los israelitas que en aquel tiempo
era el rey Sall; dentro del batallon de los filisteos se cuenta las hazafias de un gran hombre
llamado Goliat de Get cuya estatura era de seis codos y un palmo, traia en la cabeza un marrion
de bronce, e iba vestido de una coraza escamada del mismo metal, que pesaba cinco mil ciclos.
Calzaba botas de bronce y defendia sus hombros con un escudo de dicho metal, el astil de su
lanza era gruesa de hierro y la punta pesaba seiscientos ciclos o dieciséis libras 25

;: La Sagrada Biblia, Sociedad Biblica Catdlica, México, 1946, p. 246.
Idem.




Algunos de atributos fisicos del héroe son enfocados 2 realizar tareas sobresalientes pero
las personas sin atributos fisicos desarrollados, tienen la satisfaccién de admirar a estos grandes
héroes tal es el caso de San Cristobal.

San Cristobal?S emerge de una concepeion clara, fa de un hombre fuerte, sencillo, dulce
¥ dedicado por entero a una sola cosa: servir al sefior haciendo el bien a los otros hombres. Se
cuenta que en cierto rio cuya corriente era tan peligrosa, los vigieros perecian al intentar
atravesar, ahi Cristébal construy una cabafia como techo y luego se aposto en la rivera y llevé a
cuestas a tedos los que querian cruzar el rio, como una especie de barca humana.

Después de trabajar por algin tiempo de esta forma, un nifio aparecid un dia y le pidio
que lo llevara, Cristébal alzo en sus fuertes brazos al nifio y comenzéd a cruzar el rio, con el
bédculo en la mano, a cada paso {a carga se le hacfa mds y mds pesada, Cristdbal estuvo a punto
de caer. Al llegar a la orilla opuesta baj6 at nifio v le dijo: “Nifio me has puesto en gran peligro y
eres tan pesado como si sobre mis espaldas sostuviera al mundo”. El nifio contestd: “No te
maravilles Cristobal, pues no sélo has cargado al mundo sobre tus hombros, sino aquel que cred
el mundo” el infante era el nifio Dios.

Pero si de resistencia fisica se trata tal es el caso de San Jorge,2? sorprende su figura ya
que recibe un sin fin de torturas. Como ejemplo se natra que se insertaron sesenta clavos en la
cabeza y lo metieron durante tres dias en cal recientemente apagada.

También se cuenta que le pusieron calzados ineandescentes, 1o tendieron sobre una cama
de hierro candente y lo rociaron con plomo hirviendo; hicieron rodar una piedra sobre su cabeza,
lo arrojaron a un pozo y fue martirizado durante siete dias. Sobrevivié a todos los tormentos y
por ultimo le hicieron beber vino envenenado hasta que al séptimo dia fue decapitado.

Para las culturas que se nutren de la mitologia, ¢l lugar o paisajes dan vida a los
personajes por medio de sugerencias simbolicas. Las colinas, los bosques, los rios y los
alimentos que se producen en esa regién forman parte de la ieyenda y el mito. El personaje
aprovecha a su mejor convencimiento el lugar en que ha nacido, donde ha realizado sus hazadias.

El caso de San Sebastian®® que era un centurién de la guardia del emperador
Diocieciano, nadie sospechaba que Sebastidn era cristiano y por medio de su palabra fortalecia a

26 Vidas de Santos, Barcelona, Ediciones Grijalbo, 1974, p. 35.
27 1dem.
28 Tder..




' los vacilantes y temerosos, consolaba a los amigos y familiares de los muertos y ensefiaba a los
 ignorantes, gracias a su ayuda espiritual, muchos fueron hacia la muerte como alegres
triunfadores.

El emperador se enteré que habia un traider e hizo comparecer a Sebastiin; viendo que
no podia cambiar la actitud de Sebastidn lo entregd furioso a los arqueros mauritanos y una
Huvia de flechas se insertaron en el cuerpo del heroe,

Pero sus labios no pronunciaron ni un sonido de dolor, hasta que aparentemente muerto
se desplomd sobre su propia sangre: en la noche su esposa fue a recoger el cuerpo pero observé
que todavia tenta vida como un milagro del cielo.

o

¥

La siguiente imageﬁ muestra la creacién del hombre al cual Dios l a la fuerza suficiente para

habitar sobre ia faz de la tierra como lo muestra la obra de Miguel Angel y se encuentra ex Ia capilla Sixtina
en ¢i Vaticano.
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En el mundo del siglo XX el ideal inspirador del individuo que se determina a si mismo
es afectado por la invencién de ariefactos mecdnicos v eléctricos, y el desarrollo de los métodos
cientificos de investigacion han transformado la vida de tal forma que el universo de simbolos
heredados se mezclan con los actuales.

Los avances tecnologicos en tiempos modemos, invaden el lugar oculto de los dioses ya
sea con el microscopio, con el telescopio o con rayos x. Pero esto no ha acabado con el mito sino
que nos ayuda a sorprendernos mas, pero con bases y elementos de ciencia.

En América se desatd un interés por la fuerza en relacién con sus efectos sobre la salud,
los partidarios de la cultura fisica sentian que eran llamados a consumir alimentos no procesados
y eran atraidos por alimentos naturales. La poblacioén se traslado de las granjas y aldeas a las
ciudades, la vida para las personas que vivian en Ja ciudad se iba haciendo més sedentaria y los
problemas de salud de una poblacidn que come demasiados alimentos procesados y no hace
ejercicio y vive en condiciones constantes de estrés, son propicios para que aparescan
enfermedades exclusivas de la cindad moderna 2°

La antigna fradicién del levantamiento de piedras evoluciond hasta ¢l deporte‘ moderno
del levantamiento de pesas pero a medida que el deporte evolucionaba, tomé distintos aspectos
de diferentes culturas. En Europa era visto como entrenamiento del que emergi6 el levantador
que soportaba el méaximo peso posible sin importar ¢l aspecto fisico, por lo que tenian Ia
tendencia a desarroliar cuerpos vacunos y pesados.3°

Los culturistas se enfrentaban durante esta época del industrialismo a una fe en el
cuidado de la salud y condicion fisica; los forzudos bebedores de cerveza no eran muy atractivos
para el publico. Lo que necesitaban era un modelo cuyo cuerpo encarnara las ideas que estaban
tratando de diseminar, alguien mas proximo 2 la imagen del antigno atleta griego que a la
imagen del bebedor de cerveza de los salones bavaros. Su nombre, Eugene Sandow, una estrella
de 1a cultura fisica del cambio de siglo.

Sandow tenia una reputacion en Europa como forzudo profesional, llegé a América en la
década de 1890 y fue anunciado como “El hombre mas fuerte del mundo”. Sandow era belio y
también un exhibicionista al que le gusiaba que la gente lo viera y le admirara sus trucos de

29 Schwarzenegger, Amold, Enciclopedia del Culturisme, Espaita, EMR, 1992, p. 30.
30 Idem. p. 33.




forzudo; se posaba desnudo y solo lo tapaba una hoja de parra, mientras las mujeres lo
admiraban principalmente.3!

George Hackenschmidt se gand el titulo de “El leén Ruso™ por sus actuaciones como
levantador de pesas, conquistando el campeonato de levantamiento de pesas en Rusia, asi como
varios torneos de lucha. Fra un excelente orador y un escritor prolifico y publicé libros
r filoséficos como The Origiuns of Life y sostuvo debates con intelectuales como con George
Bemard e incluso desafié a Albert Einsten a un intercambio de ideas.32

| Actualmente sigue la tradicion de forzudos como el profesor Attila, Arthur Saxon,
Hernan Gomer, Paul Anderson, Alexeev, Tommy Cono, Lou Ferrino, Amold Schwarzenegger,
Ernesto Aguero, Mark Henry.

: l . e il E L R N

Las siguientes fotografias muestran en of lado izquierds a Arnold quiz4s ¢s el mis famoss de este siglo
gracias a los titules obtenidos como deportistz y como actor en peliculas de ciencia ficeidn, en el centro Lon
Ferrigno que se dio a conocer gracias a su impresionante musculatura y al protagonizar a la serie televisiva de
“El Hombre Increfble”. Y en la parte derecha tenemos 2l levantador de pesas soviético Alexeev uno de los

hombres mids fuertes del mundo en los afies setenta,

31 1dem.
32 Idem. p. 34.




Uno de los atletas forzudos famosos conocidos en el mundo se encuentra e} ganador del
concurso Macfadden en 1921, su nombre, Angelo Sicilano. Con el fin de capitalizar su creciente
fama, este hombre magnificamente desarrollado, cambié su nombre por el de Charles Atlas y
comprd los derechos de un curso de cu]tura fisica por correspondencia denominado “Tension
Dinfmica” 33

Como ejemplo, habia un forzude llamado Louis Cyr, 130 kilos de peso, achaparrado,
regordete y en todo era forzudo, con forma de tonel; pasa a la inmortalidad con una mancuerna

que IIeva su nombre y que sélo los superforzudos pueden levantar por lo incémoda y descomunal
de ella 34

John Grimek, levantador de pesas olimpico se convirti6 como modelo para muchos
jovenes, pero ¢l no daba informacién de cémo desarrolié su fisico ya que sus musculos vy
simetria eran perfectos, aunque las personas se dieran cuenta de que cualquiera que observara su
fisico en una playa se hubiera percatado que m la natacién ni las verticales para hacer ejercicio
le pudieran llevar a tal desarrollo de su cuerpo.®

El ganador del titulo Mister América en 1914 fue un hombre al que muchos considera-
ban como el auténtico culturista modemo, el fisico de Clarence Ross, quien sobresalia por la
pleritud de sus anchos hombros, su cintura esbelia, y sus piernas bien moldeadas. Por aquellas
fechas 1a distincién entre levantar pesas con la tnica finalidad de fortaleza y el entrenamiento
con pesas con vistas a conformar y proporcionar el cuerpo, ya estaba nitidamente establecido.36

El fisico del culturista, como opuesto 2 otros tipos de desarrollo muscular ya estaba
reconocido ahora como algo tnico; a pesar de ello el culturista siguié siendo algo desconocido
para {a gran mayorfa del publico, hasta que Hegd Steve Reeves.

Reeves era bien parecido, tenia personajidad y un magnifico fisico, superviviente de Ia
era del Muscle Beach a quien la muchedumbre lo recuerda cuando caminaba por la playa, y
como las personas que no sabjan nada de ¢ se quedaban paradas totalmente asombradas ante su
presencia,

36 Idem. p: 40..




Tras ganar varios titulos de Mister Universo, Reeves hizo peliculas y se convirtié en un
ser mitolégico viviente a nivel internacional con su papel estelar en peliculas como Hércules,
Morgan el Pirata y ¢f Ladrén de Bagdad.?

La tarea del atleta moderno es buscar nuevos elementos que la ciencia y la tecnologia
afecten su vida deportiva, para el desenvolvimiento de sus capacidades fisicas mas alla de lo que
¢l hombre que no practica alguna activida fisica realizaria.

Hoy todos estos misterios han perdido fuerza, el descenso de los cielos a Ia tierra v su
concentracion actual. Por fin, el hombre es el que toma esas decisiones que marcan su camino
hacia 1o maravilloso v 10 misterioso, ahora el hombre mismo es el misterio crucial,

El héroe moderno, el individuo moderno que se atreva a escuchar el llamado y a superar
su estado actual debe buscar su destino en su vida misma pero tiene como mapa o guia de
referencia todas aquellas historias mitologicas que le sirvan de inspiracion hacia 1a perfeccion y
nada mis tiene que elegir una 3%

Actualmente los dioses mitoégicos gracias a los avacm tecnologicos ahora toman forma humana
como Jo muestra el espectacular fisico Steeve Quinn,

37 fdem.
38 1dem.
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El desarrollo industrial tecnolégico en el mundo modemo, ha transformado a vida
cotidiana del hombre de tal manera que los simboles que fonmaba nuestra herencia cultural han
sufrido un giro y ahora estos seres fantasticos ya estan mas al alcance del hombre. En el
Zarstustra de Nietzche profetiza una nueva era: “Muertos estén los dioses™® con estas palabras
Ie devuelve }a madurez 2l hombre.

El suefio mitico se hace palpable, la mente se abre y la conciencia despierta y toma su
esenca de la ignorancia de los pueblos antiguos.

Las literaturas antiguas como la griega, la latina y la biblica, formaban parte de la
educacion de todo ¢l mundo. La era tecnolégica ha reforzado las historias antiguas y ha creado
nuevos seres y figuras de modelos a seguir a través de la publicidad.

La poblicidad en nuestra ers mederna juega v papel mey importante para promecionar gimnasios,
ropa deportiva, o equipo de pesas para impactar o llamar Iz atencién come lo muestran las fotografias,

La revista Mércules Moderno en su articulo El Maravilloso Mundo de la Fuerza
sefiala que se presentaban en pésters de la manera mas espectacular posible, figuras atleticas de
deportistas realizando hazafias espectaculares. Sus nitmeros mas normales consistian en levantar
pesas de bolas o bloques macizos y muchas veces aparecian rompiendo cadenas y otros luchaban
contra animales. 49

39 Nietzche, F, Asi Hablé Zaratustra, Espafia, Editorial Planeta, p. 45.
40 Arzate, Victor, Hércules Moderao, México, #56, Afio 1985, p. 16.




Vender la imagen de los atletas es la raz6n fundamental de la publicidad referente a los
hombres fuertes pero esto no era su dnico motivo, Los forzudos promocionaban con su imagen
otros productos entre ellos complementos deportivos y ropa deportiva que de una u otra forma
hacia que los admiradores estuvieran mas cerca de sus nuevos héroes.

Como sefiala David Chapman: Sandow hacia publicidad de un extracto de malta con pro-
piedades nutritivas. Sandow aparecia levantando un pony al tiempo que decia “el secreto de mi
fuerza es una. perfecta digestion. Uso el extracto auténtico de malta de Johann Hoff
(patrocinador) porque he descubierto que me ayuda enormemente a asimilar los alimentos”.
{Quién podria dudar de 1a honestidad de una firma si era Sandow quien la avalaba?.4!

Otro supuesto producto saludable era el caldo de buey como mencionsba David
Chapman. “A principio de siglo una gran firma de Chicago publicé un péster para consumidores
europeos. Llegd a los hogares su mensaje usando 2 un forzudo enorme vestido con piel de
leopardo, el atleta daba la impresién de que recuperaba su fuerza después de una actuacion
tomdndose un caldo de buey” 42

Para promocionarse los forzudos y para anunciar otros productos, los hombres fuertes de
la bella época empleaban posters como potentes armas de venta. Si el artista y el disefiador
habian efectuado correctamente la belleza en el posters estas imdgenes se alojaban,
inmediatamente, en el cerebro del espectador y que conseguian con frecuencia que consumieran

los productos anunciados.

Cuando se observan esas espléndidas obras de arte se consigue una rapida impresion del
mundo de los hombres fuertes y también participan en la emocién que anima a los admiradores
de sus hazafias.

El atleta moderno, que escuche el lamado de las distintas historias mitologicas estard en
camino de su propio destino imitando Ia belleza de los seres fanigsticos y despugs reproduciendo
en si mismo como lo describre Richard Gaspari en el articulo de la revista Hércules Moderno®
para alejarse de la violencia de la sociedad, Richard se fabricé un mundo de fantasia. En la
escuela sofiaba con Hércules, Superman, v €l Hombre Increfble.




Por la noche vivia sus aventuras en libros y en la television. Después de analizar a
Richard, Sigmund Freud hubiera podido afiadir a sus obras un apéndice acerca de la
sobrecompensacion. Segin comenta Richard * No es que vo quisiera ganar. Vivia a través de los
superhéroes, de los comics v de la televisién”.

En libro El Héroe de las Mil Caras, Joseph Campbell dice: “Nuestro destino no puede y
ne debe esperar a que su comunidad renuncie a su lastre de orgullo, de temores, de avaricia ra-
cionalizada y de mal entendidos santificados. “Vive -dice Nietzche- como si e] dia hubiera
liegado™. No es la sociedad la que habrd de guiar y salvar al héroe creador, sino tode lo
contrario. Y asi cada uno de nosotros comparte la prueba suprema -Heva la cruz del redentor; no
en los brillantes momentos de las grandes victorias de su tribu, sino en los silencios de su
desesperacion personal->.44

La publicidad en revistas es el medio de comunicacién ideal para explotar las ideas y los personajes
modernos ya que en estas revistas se encuentran anuncios de todo tipe ropa, zapatos, alimentos, vitaminas,
pdsters de sus deportistas favoritos entre otras muchas cosas.

44 Campbeil, Joseph, E1 Héroe de las Mil Caras, México, FCE, 1959, p. 87.
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CAPITUIO 2 1A 8781 DE 1A CONSTRUCCHON €B81CA

“Y dijeron: vamos a edificar una ciudad y una torre, cuya cumbre llegue hasta el cielo. y
hagamos célebre nuestro nombre antes de esparcimos por toda la faz de la tierra” 45

El hombre es el tinico ser vivo que participa con lo divino. En su organismo todo se rela-
ciona con Ia naturaleza, su parte superior al igual que en la construccion de la torre se eleva
hacia lo que en el Universo es lo supremo, ya que el hombre es el {mico ser viviente que camina
erguido.

Al igual que para la construccion de la torre el cuerpo humano necesita de ciertas
sustancias para su funcicnamiento vital y edificacion, pero descifrar qué necesita para tal funcio-
namiemo, resulta muy confuso de saberio,

Para realizar sus actividades, el cuerpo necesita determinadas cantidades de materiales
de combustién. Estos estdn constituidos por alimentos que el hombre extrac de la tierra o
prepara artificialmente.

El organismo humano vive nutriéndose y metabolizandose para su edificacién. Esta es la
esencia quimica de la vida y su desarrollo. La necesidad permanente del organismo es la de
recibir sustancias amadas alimentos, que pueden ser incorporados ¥ metabolizados por la ma-
quina humana. La finalidad del proceso de construccién es ‘extraer los materiales que se
necesitan para mantener la integridad de los tejidos y su multiplicacién. Como dice Oparin en El
Origen de la Vida:% “En los organismos vivos, en condiciones naturales para su sobrevivencia
necesita de sustancias quimicas que al entrar en los organismos vivos sufre de reacciones
internas y edifican una construccion viviente™.

Pero la edificacion del ser humano estd determinada por factores de herencia, raza,
religién, educacion y medio ambiente,

43 La Sagrada Biblia, Sociedad Biblica Catolica Nacional, México, p. 314.
46 Oparin, A, El Origen de la Vida, México, Editorial Epoca, 1988, p 28,
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Al entrar en contacto en la practica o estilo nuevo de vida como lo es el deporte, quedan
atrés todas aquellas costumbres sedentarias y mundanas ‘que para algunas personas de la
sociedad son normales.

La practica deportiva involucra un cambio ¢n ¢l estilo de vida, va que al realizar mas
actividad que la de las personas sedentarias, la maquina humana exige que se le compense ese
desgaste energético con el consumo de sustancias que vuelven a dejar en buenas condiciones el
organismo del deportista.

Un programa correcto de entrenamiento va de la mano de un programa adecuado de
sustancias, colocard sobre el camino mas corto en direccion a los suefios de llegar a construir el
potencial individual de! deportista.

El entrenamiento representa la chispa que edifica la construccién fisica del atleta; la
nutricién especializada proporciona las sustancias combustibles para Ia buena solidez de la
maraviliosa torre humana.

Para confeccionar una guia nutricional se necesita saber qué tipo de desgaste es €l que
va a producir nuestro organismo humana, v después especializarse en el material para ¢l buen
rendimiento de la misma. Los valores cal6ricos y el contenido especifico en nutrientes como
proteinas, aminoacidos, carbohidratos, grasas, minerales y vitaminas, son esenciales en el
desarrolle del atleta.

Segtin Ia revista Muscle Fitness?” el primer paso es conocer los grupos alimenticios que
se dividen en tres macronutrientres; proteinas, carbohidratos y grasas.

El segundo pase es la reparticion de los macronutrientes con €l tipo de actividad que se
desarroliara, los tres macronutrientes deben dividirse en proteina 15 a 30 % de Ia alimentacion,
carbohidratos 50 a 60 % vy grasa de 10 2 20 %.

La proteina debe proceder de los siguientes alimentos: pollo, pavo, pescado, carnes tojas
magras ¥ huevos, los batidos de proteina son extremadamente dtiles. La leche es otra fuente de
proteina de primera clase, pero puede contener demasiada grasa y lo mejor es abstenerse de ella.

47 Weider, Joe, Muscle Fitness, México, Afio XIV, # 156, p. 67.




Los carbohidratos deben proceder basicamente de fuentes complejas (70 a 80 %) como
arroz blanco, papas, vegetales fibrosos como brocolis, coliflor, alubias, avena. Bisicamente
apuntan hacia los granes y los vegetales.

No hay necesidad de buscar alimentos grasos, este tipo de sustancia se adquiere
naturalmente ya que la piel humana al consumir proteina y la grasa vegetal contenida en
numeroesas fuentes de carbohidratos ¢s 1a fuente de produccidn de 1a misma.

El tercer paso son los liquidos, ef agua es la bebida més importante para los atletas. Es
la clave para ayudar al cuerpo a regular los procesos metabolicos, la produccion de energia y el
-metabolismo de la grasa. Por ejemplo el cuerpo no puede sintetizar proteina sin cantidades
adecuadas de agua. Como punto importante se debe saber que una dieta alta en proteinas tiende
a deshidratar el cuerpo y sin la hidratacién adecuada, no se puede favorecer el crecimiento.

El agua se debe de beber de manera regular a lo largo del dia. Para conocer nuestras ne-
cesidades especificas de agua debemos de multiplicar nuestro peso por 0,04 el resultado serfa el
numero de litros de agua que debemos beber al dia.

El cuarto paso es determinar €] nimero de calorias nutritivas que se necesita a diario
para conseguir peso corporal de calidad. Para acumular misculo, es necesario consumir més
calorias que la calidad precisa para mantener el peso corporal. Debido a las diferencias
individuales en metabolismos, las relaciones de musculo, grasa corporal y niveles de actividad
fisica, cada uno de nosotros quema calorias, seglin su genética.

Lo que se debe es anotar todo el consumo de liquido y sélido a lo largo de la semana,
luego con un buen libro de nutricién, sabremos el niimero total de calorias consumidas.

El quinto paso es ¢l de altemar comidas, para los deportistas ia costumbre de las tres
comidas diarias no es lo ideal. El crecimiento muscular éptimo se consigue mejor a través de un
sistema de nutrientes correctos cada dos o tres horas. Esto se debe a que el cuerpo puede
absorber con mis eficiencia sélo un nimero determinado de calorias y nutrientes de una sola
vez. Al comer frecuentemente, se mantiene estable el azlicar sanguinea, lo que conduce a niveles
de energia, mas estables, mejor cardcter, control del apetito, mayor acumulacion de glucégeno y
un metabolismo de la grasa superior.

Si no se cubre esta demanda, se terminard en estado catabolico, una condicién que inhibe
el crecimiento muscular y relentiza la recuperacion. Por lo tanto se debe planear una
alimentacion cinco o seis veces al dia. Este programa mds frecuente de comidas garantiza que el
cuerpo humano estd continuamente asistido por nutrientes que aseguran el desarrolio muscular y




también que el cuerpo mantenga un estado de nitrdgeno positivo, condicién en la que el musculo
s¢ repara a s{ mismo de los entrenamientos intensos y se estimula ¢l crecimiento muscular,

El sexte paso es et horario de comidas va que esta sistemadtica incluye seis comidas al dia
v su horario ayuda a determinar e crecimiento muscular. El momento més critico del dia es la
comida siguiente al entrenamiento. Después de una sesién intensa de entrenamiento, el cuerpo
genera necesidades metabolicas genéricas durante las cuales la absorcion y la utilizacién de
carbohidratos y proteina es particularmente critica y si no se alimenta después de 30 a 45
mingtos siguientes al enfrenamiento se entra en un estado catabdlico, convirtiendo al
entrenamiento en un estimulo para la descomposicion muscular y no para su crecimiento.

La segunda comida mas irportante del dia es la anterior al entrenamiento, que debe con-
sumirse aproximadamente entre 60 a 90 minutos antes de entrenar.

Luego vienc 1a primera comida del dia. Metabdlicamente hablando, el cuerpe humano
hace grandes demandas de energia y nutrientes durante las horas de la mafiana. Por lo tanto se
debe ajustar a esas caracteristicas nuestra ingestion calérica. Cuando nos levantamos de la cama,
nuestro cuerpo es como un horno donde sélo alumbra la luz de emergencia. Para poder generar
el calor adecuado, necesitamos proporcionarle el combustible idoneo para lograr que la Hama
alumbre al maximo. Y la comida es ese combustible.

Ei séptimo caso es la suplementacion extra y con un buen plan alimenticio, no es
necesario excederse en los suplementos. Sin embargo ciertos suplementos pueden beneficiar la
dieta, especificamente preparados vitaminicos, minerales, vitamina C, vitamina E, y batidos de
proteina de huevo y suero con leche desgrasada,

Los preparados multivitaminicos nos resguardan contra cualquier deficiencia dietética,
Este preparado debe incluir 1 gramo de vitamina C, 50 miligramos de complejo B y 400 de
vitamina E. Los batidos se preparan con rapidez y asi no cargan el estémago. En el plan dietético
los batidos de proteina son componentes principales de las comidas fuertes de la guia de
comidas nutricionales segin la revista Muscle Fitness. 48

Efectuando Ia suma y dividiendo la cifra por siete, se conocera ia ingestion caldrica
diaria imprescindible para mantener el peso corporal, se afiadirdn 400 calorias diarias a nuestra
suma anterior y basaremos la dieta diaria en cifra. A partir de ahi, se sacara una dieta que se
adhiera a la mezcla anterior de grasa/proteina/carbohidratos. Como ejemplo y como guia se
anexa una forma que proporciona la revista Muscle Fitness?® y es un plan de seis comidas diarias
para alguien que pretenda consumir 3,500 calorias.

48 Idem. p. 69.
49 idem.




4 CLARRS DE HUEWD

1 YEMA BE HUEVO

158 GR. DE AVENA

2 REBANABAS DE PAN TOSTADO
1 PLATANG

1 PASTILLA DE MULTIVITAMINAS

1 BATIGO DE PROTEINA CON LECHE DESCREMADA
1 NARANIA

156 GR. BE PECHUGA 0 PAVE
100 GR. BEARROL
180 GR. DE VEGETALES

1 BATIDO BE PROTEINA CON LECHE DESCREMADA
1 NARANIA

COMIDA 3 CENA

200 GR. DE CARNE MAGRA DE PRIMERA CALIDAB
380 GR.DEPAPA
108 GR. DE VEGETALES

130 GR. BE AVENR
4 CLARAS DE RUEVO
1 YEMA OE HUEVO




217 Ll ENTOS GEMETICOS
Cada individuo lleva en si las cualidades de sus progenitores y ascendientes. La constitu-
cién externa, ¢l porte, el instinto, los modales etc. Se transmiten misteriosamente de una gene-
raci6n a otra. Es vehiculo predilecto de transmision hereditaria el nicleo de la vida perminal o
con mas exactitud, los corpisculos acintados o foliculares que Hlamamos cromosomas, El

nimero de estos cromosomas es distinto segimn las especies, pero constante dentro de cualquiera
de ellas. 0

Ciertas aptitudes o disposiciones hereditarias se propagan por medio de los genes y su
ordenacién espacial en los cromosomas se puede determinar, Morgan®! lo comprobé asi en los
cromosomas de la drosdfila, donde existen rudimentos del color, las dimensiones y posicion de
las alas, la forma de los pelos y otros caracteres, unos en el sector intermedio de los bastoncitlos
o filamentos, otros en fos extremos etc.

Esto significa que los genes deben tener una naturaleza substancial extensa, y se halian
situados en los cromosomas, como factores hereditarios, al modo de perlas de un collar.

La distribucitn de los factores hereditarios entre descendientes sigue siempre normas
concretas descubiertas por Mende!>2 en 1865, segin las cuales:

* Cuando se cruzan razas puras distintas, surgen mestizos iguales entre si.
* Si se cruzan mestizos entre si, los factores hereditarios se transmiten a la siguiente
generacion

Se ha comprobado que los genes no son sino grandes moléculas de proteina, fijas en un
determinado cromosoma. La herencia ya estd preformada como hechura especialmente ordenada
en los gérmenes. 53

Se comprende que con estabilidad de los genes no queda aun captado en su totalidad el
fenémeno de lo viviente. Una explicacién de Ia estabilided de los genes no aclara, ni mucho
menos, las reglas para ser mds selectos en cualidades que mejoren la capacidad de los
individuos.

50 Sausgruber, Kurt, El Atome y el Alma, Barcelona, Editorial Herder, 1959, p. 96.
51 Idem.




No todas las cualidades hereditarias son transmitidas por los genes. Bidlogos prestigiosos
(Driesch y Woltereck) han sefialado repetidamente que los genes no transfieren mas que
caracteres permutebles.>*Como color de la piel, color o forma del pelo, v otros andlogos, es
decir cualidades secundarias, pero no la constitucién misma.

Tambi€én se heredan brazos, piernas, pulmones y otros elementos fundamentales del plan
constructivo, pero no por mediacién de genes. El cientifico Driesch®® ha pretendido deducir, del
hecho de la transmision hereditaria, su segunda demostracion de la autonomia de la vida, dice
que seria disparatado admitir 1a posibilidad de que una maquina complicada, tipicamente distinta
en fas tres direcciones del espacio, pueda dividirse muchas veces y permanecer no obstante,
igual siempre; por lo tanto, ninguna maquina de cualquier ¢lase puede ser punto de partida de la
evolucion y base de la herencia.

La herencia no ¢s algo rigido que fatalmente deba producir ciertos caracteres. Al contra-
tio, es un potencial que puede o no desarrollarse y que en todo case, no se detiene al nacer el
individuo. Actia durante el desarrollo del individuo a través de toda su vida y, al recibir las
influencias frenadoras o favorecedoras del ambiente, determina cuindo el individuo camina y
habla; a qué edad va a desarroliar la pubertad, cuando sera posible la reproduccion, etc.56,

1.a posibilidad de combinacion de los genes es enorme v de hecho se estan produciendo
constantemente en todas las especies vivas. Este es un mecanismo de la variacion y de la
produccion de nuevos caracteres. Las combinaciones de los genes son posibles gracias a los cru-
zamientos entre los individuos. El otro mecanismo que produce cambios bruscos en los
caracteres transmitidos es Ia mutacién.57

En la especiec humana es muy dificil distinguir con exactitud lo transmitido por herencia
y lo desarrollado por influencia de factores ambientales. El ambiente estd obrando todo el
tiempo sobre el individuo y, consecuentemente, sobre sus genes. El caracter que se manifiesta es
el resultado de la interinfluencia entre el material hereditario y los factores ambientales ya que
por si solo ninguno puede desarrollarse.

54 Idem.
35 [dem. p. 99.

36 San Martin, Hernan, Salud y Enfermedad, México, PMM, 1993, p. 421.
57 Idem. p. 425.




212 ASPECHIS CUITOALES

La cultura de la gente en materia de nutricion es el asunto mas importante para fomentar
la salud individual y colectiva; puede ser realizada por el médico, la enfermera, el nutridlogo, el
profesor, ¢l instructor o por medio de folletos, demostraciones etc. Pero en todo caso debe ser
proceso permanente y en relacion con las realidades nacionales y locales.

En muchos paises de América Latina se estd dando cada vez mayor importancia a la
educacién del publico en nutricién. En otros paises se ha tomado como punto de partida la
educacion de la familia en materia de alimentacion por medio de demostraciones, para populari-
zar el consumo de ciertos alimentos realizados por nutriélogos. 58

Estos planes deben basarse en el conocimiento de las costumbres locales, de las
condiciones econdmicas y de los recursos alimenticios. Esto es especialmente necesario para la
educacion directa que imparte el médico en su consultorio sea real o no, va que Ia educacion no
puede dar resultado si la familia no-estd en la situacion de obtener los alimentos necesanos por
razones economicas o porque no existen en el mercado.>®

Los planes colectivos de ensefianza de la nutricién, tanto en las zonas urbanas como
rurales, deben de comprender, [a formacién de habitos higiénicos de alimentacion, modificacion
de los habitos creados de caricter nacional, imtensificacion del consumo de ciertos alimentos
basicos en la dieta y disponibles en ¢l pafs, orientacién en la produccion agricola en interés de la
poblacién y no de la exportacién, y la ensefianza de técnicas culinarias. 60

Ademés de estos programas colectivos, al médico practico le corresponde una labor muy
importante que realizar en el campo de la ensefianza de la nutricién, La revisién minuciosa de la
dieta del individuo y de los hdbitos alimenticios es ¢l punto de partida para la labor educativa
directa que el médico debe de realizar en su consultorio y en el contacto que tiene con la familia.

58 Jdem. p. 421.
59 1dem.
60 Idem. p. 425,




22 SUSIANCIAS DE APOY) NATUPAIES ¥ ARTIERCIALES

El control de sustancias para manipular Ja potencia y el desarrollo fisico del atleta a nivel
del alto rendimientio deportivo son tres: Lo primero son Jas que la naturaleza brinda de forma
natural al hombre, como lo es el aire, la luz, el agua, los alimentos animales, vegetales y el
gjercicio moderado. Lo segundo son todos los alimentos que sufren una manipulacién quimica
producto del hombre tecnolégico para mejorar sus capacidades naturales y aqui entran todas las
preparaciones vitaminicas, minerales y proteicas. Lo tercere la conforman las sustancias
anabélicas sintéticas, que son los productos farmacéuticos de ia testosterona humana.

El deportista practico usa todos los métodos conocidos (clinicos o no) para determinar el
estado de nutricion de su cuerpo en el desempefio deportivo y en el cual puede observar todas las
mejoras a fravés del entrenamiento.

En la epidemiologia de 1a nuiricion segin Hernan San Martin® la nutricion implica la
busqueda de wvariables relacionadas como leo serian, el examen médico del individuo,
determinaciones de laboratorio v el estudio de su dieta.

El examen fisico nos muestra los trastornos derivados de una alimentacién insuficiente
provocada por las largas sesiones de entrenamiento deportivo, pero también sobresalen el origen
de esos trastornos y las causas para suprimirlos,

También se necesita analizar en los deportistas ei consumo de sus alimenios, su
conservacion, distribucién, composicidn quimica de los alimentos nacionales y locales, valor
nutritivo y energético y ¢l contenido de vitaminas en algunos de ellos.

En el libro La Conducta Humana®? sefiala: “El hombre es Io que come” v esto se
refiere a que el tipo de alimentacién que tiene le da con seguridad la clase de conciencia, de
temperamento y hastz de inteiigencia que tendra cada uno. En el deportisia, el saber que estd
utilizando todos los requerimientos alimenticios necesarios, garantiza ¢l fortalecimiento de su
cuerpo, producto de la manipulacién de sustancias anabdlicas naturales o artificiales.

El autor de este libro un destacado nutriélogo dice que el no niega la importancia que
tiene la alimentacion en las actitudes y agrega “Dime qué comes y te diré quién eres” y concluye
“Los revolucionarios y prominentes lideres no se hacen comiendo patatas™, con lo gue

51 Idem.
62 Lopez, Diaz, Pedro, La Conducta Humana, México, p. 209.




entendemos que las sustancias de apoyo en la alimentacién del atleta son a base de nutrientes de
alto poder vigorizante.

Para ilustrar més esta teoria del libro La Conducta Humana dice que el chile piquin,
bravo por naturaleza, es llevado a Europa y sembrado alia, se le quita lo picoso y se vuelve
dulzon, 1a tierra que o nutre es diferente y distinto el ambiente. El mismo autor recalca que los
bravisimos toros de lidia que son criados en la hacienda Miura, pero si estos pequefios becerros
recién nacidos se desarrollan en otro lugar, casi se hacen “maricones”, el alimento que reciben
influye notablemente en el comportamiento del animal y no tendrin la bravura del toro que lo
engendrd.

Al alimentarse el deportista se estrechan sus conceptos como ser biologico, social y
cultural. En todos ellos participan condicionamientos psicolégicos en donde se encuentran prefe-
rencias y aversiones del individuo en lo particular y de lo social en lo general; razones para
aceptar algunos alimentos y rechazar otros, Lo importante esta en seleccionar los motivos que
inducen la preparacion y consumo de algunos y el desestimar otros.

La alimentacion deportiva exige una amplia variedad de nuirientes para aceptarse como
equilibrada en su responsabilidad de mantener dentro de la normalidad el funcionamiento
orginico. De esta idea parte 1a necesidad de consumir alimentos tanto de origen animal, vegetal
o mineral, asi como algunos complementos que tienen preparacién sintética.

Y para finalizar el autor del libro de La Conducta Humana finaliza: “El hombre es lo
que no come”. Es decir, ¢l comportamiento del atleta y el perfil de su personalidad cambia
totalmente cuando se encuentra desnutrido.

En Ias siguientes fotografias se muestran el potecial de ts atletas de talla internacional Lenda,

Ediee y Corina quienes para lograr la masa muscnlar que observamos necesitaron elegir alimentos de alta
calidad.




221 1AS CUEMTES PE EMEPAH
La energia quimica se encuentra ¢n forma de fosfatos de alta energia, de la cual el

adenosin trifosfato (ATP) es Ia més importante ya que es transformado por el tejido muscular en
energia para la construccion muscular.

Bl ATP®3 est4 presente en todas las células vivientes y es la fuente de energia principal
para la construccién muscuiar. Debido a que libera energia sélo durante su degradacion, debe ser
continuamente regenerada. Es el metabolismo de la glucosa en el tejido muscular que aporta Ia
energia para [a regeneracion del ATP.

Las dos fuentes de glucosa son el glucégeno intracelular y la glucosa de la sangre. El
glucogeno®* es una forma almacenada de glucosa que es especialmente abundante en el higado,
y los misculos. El glucégenc es descompuesto para liberar glucosa la cual puede ser utilizada
para generar ATP. La glucosa de la sangre puede penetrar instantaneamente en las células mus-
culares, esta disponible para la generacion del ATP.

La glucosa es degradada a través de una serie de pasos para suministrar la energia para fa
regeneracién del ATP. Cuando la cantidad adecuada de oxigeno estd presente, este proceso
(liamado glucdlisis aerdbica) produce 38 moléculas de ATP por molécula de glucosa. Sin el
oxigeno suficiente el proceso (lamado glucélisis anaerébica) produce sdlo 2 moléculas de ATP
por molécula de glucosa.8

Durante ¢l gjercicio fuerte, 1a energia para la contracciéon muscular se obtiene de varias
fuentes. El ATP es la fuente inmediata bajo condiciones aerdbicas, a medida que se agota el
ATP, es prontamente regenerada mediante glucdlisis aerdbica de la glucosa. Bajo condiciones
anaerdbicas es regenerada por el PC (fosfocreating) que es otro fosfato alio en energia presente
en los musculos. El PC actiia como fuente inmediata de apoyo para el ATP. Cuando et PC esta
agotado, es la contraccion muscular Ia que sigue ocurriendo bajo condiciones anaerébicas, el
ATP es regenerado mediante la glucélisis anaerdbica de la glucosa %6

Durante el esfuerzo méximo, la cantidad de energia obtenida mediante la
descomposicion de todo el ATP inmediatamente disponible duraria solo uno o dos segundos.

2 Dispasquale, Mauro, Uso y Deteccién de Drogas en los Deportistas, Canad4, 1990, p. 91.
Idem.

65 Jdem. p. 92.

66 Idem.




1a cantidad de ATP generada por la degradacion de tode el PC duraria entre 3 6 4
segundos. Estas dos formas de fosfatos de aita energia representa el aporte de energia disponible
inmediatamente para la contracciéon muscular y representa mucha energia necesaria en el
esfuerzo miximo que dura menos de 10 segundos. Después de esos 10 segundos, las
contracciones disminuyen en intensidad hasta que alcanza un punto en el cual la energia gastada
es igual al ritmo de la regeneracion del ATP. A los 10 minutos de mdxima entrega, la glucolisis
aerdbica de la glucosa (y mas tarde de los acidos grasos y las cetonas) ¢s la mas importante para
regenerar ef ATP.

ia energética que permtite realizar movimientos explosivos y el levantamiento de
pesas es un deporte en el que se tiene que utilizar estas sustancias para el maximo desarrolio del atleta.




222 LISAMINO(Ys

Los aminodcidosS? son los blogues constructores de los cuales estan hechas las proteinas,
y muchos de clios son ahora utilizados individualmente en grandes dosis para efecios
especificos.

Los deportistas consumen formas libres de aminoacidos como parte de su programa
nutricional. La arginina, la ornitina, €l triptéfano, el GABA y el levadopz son todas estimulantes
de la hormona del crecimiento.

La fenilalanina y la tirosina son precursores de los neurotransmisores dopamina,
epinoefrina y la nerepinefrina, sin embargo las aseguraciones de que son potentes antidepresivos,
agentes estimuladores y anorexiantes son exageradas e improbadas.

El tript6fano®® puede ser convertido por el cuerpo en niacina. Ademds, junto con otros
nutrientes, es un precursor del neurotransmisor serotonina.

Los aminodcidos como el acido glutaminico, el aminobutatirano (GABA) y la glicina han
demostrado actuar como neurotransmisores de SCN.

La licina ha demostrado recientemente ser 1til para tratar las infecciones de herpes en
algunos pacientes, A pesar de que no cura la enfermedad, controla algunas veces el crecimiento
del virus del herpes. Se cree que compite con la arginina en la sintesis viral de la proteina,%®

La cisteina, un precursor del ghutamiono reducido, puede ser de alguna ayuda para
reducir la hepatoxidad secundaria a los farmacos (tales como los anabdlicos esteroides) v las
infecciones.

Los estudios utilizando el aminoacido BCAA7® han demostrado que fiene un efecto
beneficioso en la sintesis de las proteinas bajo circunstancias especiales. Por ejemplo un estudio
mostraba que los BCAA tienen un efecto especifico sobre la sinmtesis de las proteinas en plasma
por hepatocitos de cultivo 8 de éstos esenciales son para el equilibrio del nitrégeno (valina,
tromina, leucina, isoleucina, licina, metionina, fenilalanina vy triptéfano). Las proteinas
constituyen la tinica fuente de nitrégeno que aporta 1z dieta y por tanto no pueden faltar en ella.

57 Dispasquale, Mauro, Mas Alli de los Esteroides Anabélicos, Canadé, 1990, p. 149.
8 Idem. p. 150.

69 Idem.

0 Idem. p. 151.




222 1A PTEIMA

El cuerpo utiliza la proteina para desarrollar, regenerar y mantener el tejido muscular. La
proteina estd compuesta de aminodcidos y el cuerpo no puede utilizar la proteina que se ingiere
5i no estan presentes fos aminodcidos necesarios. El cuerpo sélo puede producir una cantidad
limitada de estos. Los otros esenciales, han de obtenerse a través de la comida.”!

Algumos  alimentos contienen proteina llamada completa la cual proporciona los
aminoécidos necesarios para producir proteinas asimilables. Ejemplos de estos alimentos son: la
leche, los huevos, Ia camne, el pescado v ciertas legumbres de soya.

Los huevos constituyen una fuente rica de proteinas que son utilizadas como base com-

parativa a la hora de medir la cantidad de proteina en otros alimentos, poseyendo los huevos un
valor arbitrario a2 100 como se muestra en la siguiente tabla.

ALIMENTOS 2 VALOR NUTRITIVQ

HUEVOS 100
PESCADO 70
CARNE MAGRA 69
LECHE DE VACA 60
ARROZ INTEGRAL 57
ARROZ BLANCO 56
SOYA 47
CEREALES INTEGRALES 44
CACAHUATES 43
FRIJOLES SECOS 34
PAPAS 34

FUENTE: Schwarzenneger, Arnold, Encicliopedia del Culturismo, EMR, Espafia, 1981, p. 670.

Los requerimientos diarios de proteina son de un gramo por kilo de peso, de las cuales al-
rededor de un tercio a8 50% deben ser de origen animal. Las proteinas deberfan proporcionar
entre 10 y 14% del total de calorias diarias.”® Las diferencias entre las proteinas animales y
vegetales dependen de su contenido en aminodcidos especificos. La superioridad de las proteinas
animales estriba en que poseen todos los aminodcidos que participan en la sintesis de las
proteinas tisulares; hay 26 amincacidos conocidos en los alimentos proteicos, 10 de los cuales no
pueden ser sintetizados por el organismo.

71 San Martin, Hern4n, Salud y Enfermedad, México, PMM, 1993, p. 408.
72 {dem.




224 IR IMAS ¥ ANIMERAIES

Las vitaminas son sustancias organicas que el cuerpo necesita en cantidades diminutas y
que se ingieren con los alimentos. No proporcionan energia ni tampoco son esenciales en el
desarrolio de 1a masa corporal pero son sustancias de apoyoe que normalmente se llaman
catalizadores, va que facilitan otras reacciones del cuerpo.”?

Existen dos categorias basicas de las vitaminas; las solubles en agua y las solubles en
grasas. Las vitarmninas solubles en agua no son almacenadas por el cuerpo y cualquier exceso de
ellas es eliminado a través de la orina Las que son solubles en la grasa son diluidas y
almacenadas en los tejidos grasos del organismo humano.

VITAMINAS SOLUBLES EN AGUA

B6 (PIRIDOXINA) B2 (RIBOFLAVINA)
B12 (CIANOCOBALAMINA) Bl (T]AM]N A)
AC.FOLICO BIOTINA
NIACINA COLINA
AC.PANTOTENICO VITAMINA C

VITAMINA A VITAMINA E _

VITAMINA D NMITAMINA K
FUENTE: Scharzesneger, Amold, Enciclopediz del Calturisme, EMR, Espasa, 1981, p. 670.

Los minerales son sustancias inorganicas que el cuerpo necesita en cantidades muy pe-
quefias. Existen 22 elementos metélicos en el organismo, que constituyen aproximadamente ¢l
4% del peso total del cuerpo.”

Una gran parte de los minerales se hallan erni la tiera v en ¢l agua de! planeta, pasando a
las plantas a través de sus raices. Los humanos obtenemos estas sustancias de las plantas o los
atimales que las comen. Los minerales del cuerpo forman parte de los diferentes procesos
metabolicos del organismo y contribuyen a la sintesis de elementos como €l glucdgeno, proteina
¥ grasas. Los principales minerales son: calcio, fostoro, hierro, yodo, cloruro de sodio y cobre.

73 Idem.
74 Idem,




225 LIS APBINIDPATYS

Los carbohidratos estan compuestos de 4tomos de carbono, hidrégeno y oxigeno sinte-
tizado por las plantas a través de la fotosintesis. Los carbohidratos esenciaies son:

GLUCOSA (AZUICAR)
FRUCTUOSA (AZUCAR DE LLECHE}

GALACTOSA {AZUCAR DE MALTA)

OLIGOSACARIDOS
SACAROSA (AZUCAR DE MESA)

LACTOSA (AZUCAR DE LA LECHE)

MALTOSA ( AZUCAR DE MALTA)
POLISACARIDO VEGETAL (ALMIDON Y CELULOSA)
POLISACARIDO ANIMAL (GLUCOGENOD)

Los carbohidratos simples, tales como los contenidos de la fruta v el azicar ¢laborada,
son metabolizadas rapidamenie por el cuerpo. Los carbohidratos complejos forman principal-
mente €] almidon y la celulosa que se encuentran en alimentos como la papa y el arroz asi, como
en una gran variedad de verduras.”>

Los carbohidratos complejos tardan mas en ser metabolizados por el cuerpo y, por lo
tanto, poseen un efecto retardado en la generacion de energia. Los carbohidratos constituyen el
tipo de alimentos que mis facilmente puede el cuerpo transformar en energia. Una vez ingeridos
s¢ transforman en glucosa y pasan a la circulacién sanguinea, aumentando el nivel de concentra-
cion muscular y de glucégeno, quedando almacenado en fos misculos vy el higado. 7

75 Idem, p. 675.
76 Idem.




228 LAS GPAAS

Las grasas se componen de los mismos elemenios que los carbohidratos -carbono,
hidrogeno, oxigeno- pero la forma de agruparse los dtomos es diferentes, Se hallan tanto en las
plantas como en los animales y no son solubles en agua. Estan diferenciadas por tres categorias;
grasas simples (iriglicéridos), grasas compuestas (fosfoiipidos, glucolipidos, lipoproteinas) y
grasas derivadas (colesterol).”’

Las grasas del cuerpo tienen tres funciones bésicas;

* Abastecen la fuente principal de energia almacenada.

* Sirven de proteccion para los drganos mas importantes del cuerpo.

* Pueden actuar como aislantes, conservando el calor corporal y proteccion al frio.

La grasa constituye la sustancia alimenticia mas rica en catorias. Quinientos gramos de
grasa contienen aproximadamente 3 500 calorias. Las moléculas de grasa difieren a nivel

bioguimico en lo que respecta a su composicion, pudiendo ser de tipo saturada, no saturada o
rico en enlaces no saturados.”®

Las dietas ricas ¢n grasa de tipo saturado tienden a incrementar el nivel de colesterol de
la sangre. Debido a ello, los expertos en nutricion recomiendan que dos tercios de las grasas que
s¢ ingieren deben ser ricos en enlaces no saturados.

Las grasas de tipo saturado se encuentran en alimentos como:

CARME DETERNERA  MANTECADECERDO  YEMA DE HUENO MANTEQUILLA

LECHE CORDERC QUESO POLLO
CHOCOLATE MARISCOS NATA CERDO
Grasas de tipo no saturadas:

AGUACATES  ACEITUNAS CACARUATES ACEITE DE OLIVA

Grasas ricas en enlaces no saturados:

ALMENDRAS  MARGARINA ACHITEDEGIRASOL  ACEITEDEMAIZ  NUECES
MAYONESA PESCADO

77 Idem, p. 674.
78 Idem.




7 LAl

La fisiologia ha demostrade que la actividad fisica es una necesidad para el buen funcio-
namiento del organismo. E] ejercicio fisico moderado faverece el rendimiento optimo del cuerpo
humano.

Se denomina ejercicio fisico al conjunto de fendmenos mecénicos musculares que
determina la actividad del aparato locomotor. El punto de partida es una excitaciés nerviosa, una
orden cerebral o un reflejo involuntario, que provoca la contraccion muscular (serie de procesos
quimicos que liberan energia y calor) y a su vez de movimiento,”®

Todo el organismo, especialmente el sistema cardiovasculat, reacciona v participa en el
proceso muscular que condiciona el ejercicio fisico. Toda forma de actividad es ejercicio®® ya
sea en relacion con el trabajo que diariamente se realiza o con los deportes que se practican.
Mucha gente hace suficiente ejercicio fisico a través del trabajo diario, como el caso de obreros
manuales; oiros necesitan vna cantidad adicional de ejercicio fisico en forma de deportes,
porque desempetian labores sedentarias.

La accion principal del gjercicio fisico se efectia sobre la nutricion de los tejidos, sobre
la nutricién orgénica o reparadora que se realiza con base en sustancias proteicas y sobre la
nutricion dindmica que mantiene la actividad funcional.

Los carbohidratos son el combustible corriente y de mayor consumo durante el ejercicio;
siguen Jas grasas que se van gastando segin la iniensidad v duracion de la actividad; en menor
grado participan las sustancias proteicas en el metabolismo del ejercicio.3!

Los efectos del ejercicio sobre el aparato respiratorio son favorables cuando no es exa-
gerado, promoviendo el desarrollo del torax v de la capacidad respiratoria. Simultdneamenie hay
un alza de la temperatura del organismo que se compensa con una mayor respiracion cutinea y
pulmonar. Si el gjercicio se exagera, se produce la sofocacion, que se traduce en el acumulo de
anhidrido carbonico que excita ¢l centro respiratorio (Polipnea), y en un grado mayor, si s¢ con-
tinua el ejercicio prolongado, la asfixia,32

79 San Martin, Hernén, Salud y Eafermedad, PMM, México, 1993, p. 387.
80 [dem.

31 1dem, p. 388.

32 1dem.




Sobre el sistema nervioso los ejercicios actiian perfeccionando ¢l semtido muscular, la
coordinacion y las funciones autométicas de la médula. Sobre la Psiquis no tiene accién directa,
pero constituye una medida de higiene mental a través del mejoramiento de la circulacion
cerebral y general. El cerebro a! igual que los misculos, desarrolia trabajo y ejercicio, y en esta
forma, aumenta la capacidad mental del individuo.33

El gjercicio promueve una gran actividad en la piel. Promueve la circulacion superficial
como mecanismo regular de la temperatura, aumentando la transpiracién.34 Durante el ejercicio
el exceso de temperatura se contrarrestra por la evaporacion cuténea aumentada; después del
ejercicio deben evitarse las pérdidas excesivas de calor que conduce a los enfriamientos bruscos
del cuerpo. Los ejercicios demasiado prolongados conducen a la fatiga v el agotamiento. La
primera s¢ produce mas ficilmente por los ejercicios intensos y rapidos que por los cortos y
lentos. Esta caracteristica fisica consiste en la pérdida de {a excitabilidad del tejido muscular
como consecuencia de la disminucion del glucogeno sanguineo y de la acumulacion de ciertas
sustancias toxicas.83

La aparicion de la fatiga indica que se ha alcanzado el grado higiénico del gjercicio; con
un descenso de unas dos horas un musculo fatigado vuelve a contracrse normalmente. Si se
insiste en el gjercicio, se produce un grado patologico que es el agotamiento, estado que es capaz
de provocar perjuicios en el aparato respiratorio, circulatorio, renal, y reducir las defensas
orgénicas inespecificas. 86

En seguida se muestra wn cuadro de desgaste fisico en las personas por actividad:

ACTIVIDAD . CALORIAS QF EMADAS POR HORA
PERMANECER SENTADO

CORRER 600 - 620
FUENTE:: Scwarzenegger, Amokd, Enciciopedia del Culturismo, EMR, Espafia, p. 677.

83 Tdem.
34 Idem,
85 I1dem.
86 Jdem.
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EL AGUA

El agua estd considerada como una sustancia alimenticia de vital importancia. Es el
componente principal del organismo humano. Actia como medio de conduccion de los
diferentes elementos quimicos del cuerpo, en el que se desarrollan las diferentes reacciones bio-
quimicas de las sustancias alimenticias basicas.®’El cuerpo esta compuesto de un 40 a 60% de
agua 38 Bl masculo contiene un 72% de agua por peso, mientras que las grasas solamente estan
compuestas de un 20 a 25% de agua. Esto significa que las dietas u otras actividades que
provoquen una excesiva pérdida de liquidos influyen substancialmente en ¢l volumen muscular.

LA RADIACION

Desde comienzos de su existencia en 1a Tierra, el hombre ha estado expuesto continua-
mente a las radiaciones naturales procedentes del espacio, a los originadas por las sustancias ra-
diactivas existentes en la corteza tervestre, y a las provenientes de los elementos radiactivos natu-
rales que se encuentran en los huesos y musculos del hombre en cantidades pequefias.3°El papel
de las radiaciones ultravioleta en la produccion de fa vitamina D, y por lo tanto en la prevencion
del raquitismo, es bien conocida. Las ondas cercanas a los 320 milimicrones de longitud sor Jas
mas efectivas en la produccion de la reaccién fotoguimica gue transforma los colesteroles de la
piel en vitamina D.

EL ATRE

La calefaccién y refriperacién del aire de las casas est4 en relacién con el clima, las
estaciones del affo y el tipo de vivienda. El organismo humano estd continyamente adaptindose a
la temperatura efectiva del aire; si el aire es frio, se produce la contraccién de los vasos
sanguineos de la piel para evitar 1a pérdida de calor del cuerpo humano; si el aire es caliente
pero todavia mas frio que la sangre, los capilares de Ia piel se expanden permitiendo que el
exceso de calor del cuerpo irradie hacia el aire; si el aire estd a una temperatura mayor que la del
cuerpo, se produce ia transpiracién para aumentar la pérdida del caior.*® Cuando se combina la
temperatura baja del aire con la alta humedad se produce malestar ¢ incomodidad, porque la
acumulacién de humedad en la ropa aumenta su capacidad de calor. Sin embargo, si se
humedece el aire cuando se usa algin sistema de calefaccion se obtienen ventajas porque se
evita la evaporacion rapida de la piel.

87 San Martin, Hemén, Salud y Enfermedad, México, PMM, p. 175
88 [dem.

8 Idem, p. 212.

%0 1dem.




UPITHY 2 FL BARDY NUFVE

Para los cristianos, la creacidén del hombre corrié a cargo de un ser divino que primero
crea ¢l ambiente, v los elementos de composicién orginica e inorganica. Al reunir los elementos
esenciales molecnlares bastd solamente el molde que seria a semejanza divins, pero el material
molecular dependia de la eleccion {en apariencia) del nueve inquilino de la naturaleza “nuestro
padre Adan”.

En nuestro mundo moderno hacemos lo mismo que Adan en &l paraiso, descubrir lo gue
Dios le proporciond. Actualmente existen un gran nimero de productos anunciados
comercialmente como sustitutos de los alimentos naturales, nos referimos a que no son cortados
y obtenidos de la tierra, pasan por un proceso quimico, interfiriendo la mano dei hombre y
alterando su forma quimica natural.

Los esteroides anabolizantes®! son un grupo de compuestos quimicos sintéticos podero-
s0s que tienen similitud con las Hormonas sexuales naturales masculinas. Las hormonas son
reguladores quimicos del cuerpo gue influyen o controlan una amplia gama de procesos como el
crecimiento, el desarrollo y ia especializacién de los tejidos, el ciclo reproductor y muchos
aspectos del comportamiento humano.

Las células estdn hechas principaimente de proteina. Por lo tanto, uno de los factores
principales a la hora de hacer posible ¢l crecimiento es la produccion v sintesis de nueva
proteina. Las hormonas que hacen posible que las células produzcan nueva proteina son los
androgenos; la hormona masculina testosterona y sus afines quimicos. La testosterona esta
presente tanto en hembras como en varones y en distinta medida.92

Las honnonas masculinas fienen dos clases de efectos en el cuerpo: un efecto anabdlico
que estimula el crecimiento, y un efecto andrégeno, que aumenta las caracteristicas sexuales
masculinas. Los esteroides anabolizanics estdn sintetizados de tal modo que minimizan el
androgénico. Aunque las diversas clases de esteroides difieren en ¢l grado que lo logran, todos
ellos estég; disefiados para producir crecimiento con un mismo efecto en las caracteristicas
sexuales.

Los esteroides sor moléculas complejas que circulan por el riego sanguineo y que actian
como mensajeros. Existen miles de mintisculos receptores de esteroides en las células y las

3; Schwarzenegger, Arnold, Enciclopedia del Culturismo, Espafia, 1992, p. 722.
Idem.
% Idem




moléculas de esteroides que envian muchos meénsajes, entre los méds importantes es dar
comienzo a la sintesis proteica e incrementar la sintesis del fosfato de creatina. Segim sea el tipo
de esteroide uno o ambos mensajes son enviados en distintas proporciones.®*

El fosfato de creatina es un reconstituyente de energia a corto plazo que permite contraer
los misculos mas que unos pocos segundos. Cuando mas PC estd disponible, mas trabajo mus-
cular puedes ejecutar, v mas a fondo puedes entrenar vy se tiene la posibilidad de hacer crecer al
musculo.

Ti Jevantamiento de pesas es un deporte en el que 1a energia a corto plaze es de vital importancia
para obtener logros competitivos como lo muestran estas fotografias,

La testosterona es un esteroide 17-beta-hidroxilatado C-19 clinicamente conocido como
17-beta-hidroxy-4-androstene-3-one. Es la responsable de la formacién, estimulacion -y
continuacion del genotipo masculino; es decir, las caracteristicas de la apariencia fisica del
varon. Los efectos genotipicos producidos por la testosterona se dividen en dos efectos un poco

54 1dem.




arbitrarios: el androgénico (que produce las caracteristicas sexuales secundarias masculinas) y el
anabélico (que principalmente incrementa el tamafio del tejido muscular y 12 fuerza).?

la testosterona v la hidrotestosterona son los anicos verdaderos andrégenos en los
humanos, y sélo ¢llos tienen la capacidad de interaccion con los recepiores androgénicos y
anabolicos en los hombres y las mujeres. Otros compuestos llamados también andrdgenos son o
bien precursores o metabolitos de estos dos compuestos, y son solo débilmente androgénicos. %6

Los esteroides anabolicos tienen un mecanismo comiin de accidn que implica la
conexioén de la hormona esteroide con un receptor especifico en los tejidos receptores. Los
androgenos se difunden pasivamente a través de la membrana celular, donde se combinan con ¢l
receptor en el citoplasma de la célula. Este complejo receptor hormona, estimula ta produccién
de ARN el cual a su vez aumenta la sintesis proteica,”’

La testosterona y sus derivados son metabolizados principalmente en el higado. La
testosterona y la hidrotestosterona®® son inactivadas en el higado y excretadas 17-ketoesteroides.
Una peguefia cantidad de testosterona es convertida periféricamente en dihidrotestosierona y
estradiol. En ¢l higado le testosterona es convertida a androstenodiona, que es posteriormente
metabolizada en androsterona, epiandrosterona y etiocolanoiona.

Los ketosteroides androsterona, epiandrosterona y etiocolanolona son sustancias inacti-
vas, las cuales se conjugan en el higado y son excretadas en la orina. La fraccién mas importante
de los ketosteroides en la orina estd formada por productos metabdlicos de los androgenos de las
giéndulas adrenales.

93 Dispasquale, Mauro, Uso y Deteccién de Drogas entre los Deportes Amateurs, Canada, p.
41.

% Idem, p. 42.

97 1dem, p. 50,

98 Idem.




21 ANABOLIOS RATVRALES

Los fabricantes de productos procesados de plantas y hierbas;, y preparaciones
homeopéiticas han utilizado publicaciones afirnando en algunos productos por tradicion familiar
0 de costumbres que tienen 1a habilidad de aumentar la produccion de testosterona natural, y por
lo tanto son sustitutos de los esteroides anabélicos.

Segiin el doctor Dispasquale™ ninguna planta o hierba con una posible excepcion, las
trufas que contienen Androst-16-en-3-ol, un compuesto también presente en los testiculos de los
cerdos y el sudor axilar masculino, pero no contienen ninguna actividad anabdlica o
androgénica. Los esteroides contenidos en las plantas son esterols vegetales (utilizados por las
plantas pero no por los humanos, ya que no tiene el sistemna enzimatico necesario para convertir
estos esterols en androgenos activos) y no esteroides.

Estas plantas esterols!® son utilizados por fabricantes de hormonas (aguelios que
fabrican hormonas para ser utilizadas en las pildoras contraceptivas y las hormonas anabolicas
androgénicas) como material base que refinan en hormonas biologicamente activas.

Por lo tanto, los fabricantes y distribuidores de los suplementos de las plantas anteriores,
al hacer las afirmaciones de sus productos que contienen testosterona o aumentan la produccion
de testosterona natural, estin confundiendo el material base (que nuestro cuerpo no puede
utilizar) con el producto final manufacturado (que si se puede utilizar).

A continuacion se muestra una lista de sustancias anabodlicas naturales que segun el
doctor Dispasquale considera como efectivas para su utilizacién.

EXASTIVA

Este compuesto estd hecho de avena, raiz de oitiga, ¥ vitamina C, lo utilizan algunos
atletas que piensan que tienen algiin efecto anabdlico. Se le conoce como un afrodisiaco que
supuestamente aumenta los efectos androgénicos de la testosterona exogena,

GINSENG

La zarzaparrilla y el ginseng pueden hacer que un atleta se sienta un poco mejor y acelere
el corazén ya que contiene sapogeninos paturales (sarponin es la planta esteroide de la

2 Idem.
100 Jdem.




zarzaparrilla) los cuales parecen glucosidos cardiacos, El ginseng tiene efectos en la testosterona
y LH en la sangre, tiene propiedades estrogénicas y ademas aumenta la presién de Ia sangre,

ORYZANOLES

Esta sustancia contiene 4cido felirico y el gama oryzanol que se encuentra en el salvado.
El gama oryzanol es un 4cido del aceite de salvado de arroz. Posiblemente por sus efectos sobre
la sintesis y la liberacion de un minimo de dos neurotransmisores hipotalamicos la dopamina y la
noropinatrina, ¢s un potente inhibidor de la hormona del crecimiento.

SMILAX OFIFCINALIS

El Smilax Officinalis es una hierba que crece en México y en Sudamérica. Este com-
puesto es utilizado por la gente nativa de estas regiones como ténico, asi como afrodisiaco. Los
deportistas toman esta sustancia como sustituto de fos esteroides pero de forma natural y
nutriente.

YOHIMBINA

La Yohimbina es un derivado de la corteza seca del corynanthe. Yohimbina es un arbol
nataral de Gabon, del sur de Camertin y del Congo francés de Africa. Estos paises lo utilizan
como afrodisiaco. La corteza de Yohimbina contiene la sustancia anabodlica asi como otros
compuestos vegetales incluyendo algunos esterols vegetales.

CORTEZA DE QUEBRACH

El aspidosperma es un gran arbol de hoja perenne que se encuentra en Sudamérica. Los
alcaloides encontrados en la corteza del aspidosperma v el quebrachine, estan muy relacionados
con el alcaloide yohimbe, utilizado ampliamente en Africa como un afrodisiaco pero en el
mundo de la fuerza log atletas lo congsumen como estimudador anahdlice,

NICOTINA

Este compuesto es un alcaloide volatil. Las dosis pequefias estimulan el sistema nervioso
autonomico vy las uniones neuromusculares de los musculos del esqueleto, y tienen efectos
similares a las pequefias dosis de anfetaminas. Las grandes dosis actGan como depresor en los
receptores. La nicotina afecta indirectamente la circulacion al causar la liberacién de la
catecolamina. La sustancia aumenta la presion sanguinea coronaria, y la concentracion de acidos
grasos libres en suero, la glucosa, la vasopresina y el cortisol, 50 ml de nicotina es una dosis letal
aproximada. Un cigarrillo contiene de 20 a 30 ml de nicotina.




ZERANOL (RALGROW)

Este compueste es un acido resorcilico lactona. Es un producto de la fermentacion
aislada originalmente del maiz mohoso, Ha sido utilizado como un agente anabdlico en los
rumiantes durante varios afios para incrementar su peso de mercado en ciertos animales
domésticos tales como ¢l ternero v el cordero. Esta descrito como un agente anabélico que ejerce
su accion al incrementar la produccion de la hormona del crecimiento endégeno.

ALCOHOL ETILICO -

Este compuesto es basicamente un depresor. Es utilizado en algunos deportes donde la
ansiedad y la tension pueden empeorar la cjecucién atlética mds que el alcohol, las pequefias
cantidades resultan en la sedacién y eliminacion de la ansiedad, Cantidades pequefias pueden
incrementar la resistencia del individuo, probablemente debido a la disminucion de la sensacion
de la fatiga. '

CARNITINA

La camnitina es un compuesto endogénico que es necesario en el transporte de los dcidos
grasos dentro de las células para la oxidacién en cetonas. Esta presente en el plasma, higado,
miusculos contractiles, y en un grado menor en otros tejidos. Esta sustancia se utiliza para la
pérdida de la proteina celular del miisculo durante el gjercicio prolongado y la dieta.

CREATINA

La creatina exégena es utilizada por algunos atletas para intentar aumentar la cantidad de
fosfocreatina en el misculo, y que consigue aumentar la intensidad y duracidn de la contraccion
muscular durante los esfuerzos mdximos de corta duracion. La fosfocreatina (PC) es la
responsable de que se adquiera la potencia entre la ejecucién de un movimiento explosivo
(utilizado principalmente en los levantadores de pesas, velocistas, y algunos deportes de pista en

¢l atletismo).

INOSINA

Este compuesto esta siendo utilizado en la actualidad por los atietas que esperan mejorar
en fuerza y resistencia y como un agente anabolico no esteroide. Esta disponible en forma
parenteral v oral. La teoria de utilizar compuestos tales como inosina es que aumentan la
produccién de ATP, ADN y RNA, y por lo tanto dan al atleta un mayor acopio de energia
disponible para la contraccién muscular y una mayor habilidad para sintetizar mas proteina.




CYANOCOBALAMINA

La cyanocobalamina o conocida como vitamina B12 es esencial para la sintesis normal
del ADN. La deoxyadenosylcobalamina y la methilcobalamina son formas activas de 1la B12 y
tienen que ser convertidas en estas dos formas antes de ser utilizadas.

DIBENCONZIDE

El dibenconzide es la forma metabolicamente activa de la B12 (5, 6 dimethilbenzimida-
zole-cobamide-coenzima). Sin embargo a diferencia de la B 12 la cual debe administrarse por
inyeccion ya que se absorbe muy peco oralmente.

SUCCINATOC DE SODIO

Fi succinato de sodio y elevadores similares de energia estan siendo wutilizados por
algunos atietas durante el entrenamiento vy las competencias. La sustancia ha sido anunciada
£omo ayuda ergogénica en cuanto -aumenta Ia energia fisica y mental. Sus acciones han sido
comparadas a las anfetaminas.

EXTRACTOS GLANDULARES

Estas preparaciones a base de glandulas de animales tales como los testiculos, los
ovarios, las glandulas adrenales, la pituitaria, la prostata etc., estan siendo utilizadas por los
atletas a causa de sus supuesios efectos ergogénicos. Sin embargo, a causa de su pobre
biodisponiblidad cuando se administran oralmente, tienen efectos sisteméticos insignificantes.
Las hormonas presentes en estas proporciones son destruidos o bien por las enzimas quimicas en
el gastro intestinal o son activadas por el higado durante el paso inicial.

PIZONTIFEN MALATE (SANDOMIGRAN)

Este compuesto esté siendo utilizado por algunos atletas como agente anabélico a causa
de su habilidad para aumentar el peso. El pizotifen malate tiene acciones antiserotoninas y
antihistaminicas y es similar a 1a ciproheptadina en sus acciones y efectos. Los logros de fuerza
parecen estar al nivel de lo que se esperaria ordinariamente cuando se gana peso con cualquier
otro método sin farmacos.

MARIGUANA

Existen efectos fisicos v psicolégicos de la mariguana. Ademas de los efectos adversos
fisicos sobre el sistema cardiorespiratorio, ¢l uso continuado de la marihvana resulta en una




relentizacién del tiempo de reaccién, una habilidad para concentrarse y una pérdida de
motivacion.

ADRENALINA

La adrenalina por inyeccidn o por acroscl, es un firmaco mas cominmente utilizado
como sustituto para las anfetaminas. Esta sustancia es la encargada de poner en alerta a todo el
sistema del cuerpo humano descargando cantidades de energia rapida, la cual produce
movimientos rapidos y fuertes en los misculos.

POLEN DE ABEJA

El polen ha sido utilizado por fanéticos de 1a salud como un regenerador vital en ¢l
organismo humano. Esta sustancia es vendida como alimento y la razén por la cual las abejas lo
almacenan es para su alimento, y méas que un estimulador anabélico para los atletas es un
alimento para abejas.

BORO

Es un ingrediente popular que se encuentra presente en los liquidos optimizaderes
metabélicos fundamentalmente debido a que el bore aumentsa la produccion de testosterona.

DMG

La dimetilglicina, versién Hauida de la vitamina BI15 es utilizada clinicamente por
pacientes cardiacos debido a sus propiedades oxigenadoras las cuales son valiosas para el flujo
sanguineo restringido.

La siguiente lista de sustancias anabélicas son proporcionadas por la Dra. Laura Samano
de su libro Las Plantas v Hierbas Curativas de México, 10!

ARNICA

La falta de vigor 0 de energia se puede recuperar con el uso de la drnica, tiene ¢l nombre
cientifico de Heterotheca inuloides v es una planta compuesta medicinal cuyas flores y raices
tienen sabor acre y olor fuerte.

101 Samano, Laura, Las Plantas y Hierbas Curativas de México, México, Editorial Gémez
Hemmandez, p. 19.




ANACAHUITE, DAMIANA, GEUN, NOGAL, PALO MULATO Y TRONADORA

Estas plantas son utilizadas para la falta de energia y vigor fisico. Estimulan y tonifican
el organismo en general. Estos preparados son a base de t€ que se beben en el transcurso del dia
hasta desaparecer la faita de energia.

BERRO, COLA DE BGRREGO, MARRUBIO BLANCO, TORONJIL Y
ZACATECHICHI

Estas sustancias son utilizadas para la disminucion de glébulos rojos en la sangre y la
debilidad general del organismo. Estas plantas se toman principalmente en té,

RALGROW

Recientemente un ntimero de atletas lo han estado utilizando con lo que segin se dice es
un anabdlico no esteroide usado para engordar ganado. Este producto tiene una estructura
estrogena y esta derivada del cereal.

1.es competidores chires son los especiata en utilizar Iaspla ibas anabélicas ya que su
utilizacién es ancestral, en & fotografia superior se muestra la competidora China Tang Weifang.
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Los anabdlicos astificiales sintéticos son todos aquellas sustancias producidas en los
laboratorios de manera artificial, es decir, no son elaboradas de forma natural como lo hace la
naturaleza, sino que interviene la ayuda del hombre para que tengan un fin ¢ una meta mds alld
de lo natural. ‘

Estas preparaciones son mezcla o combinacion de una o més sustancias a la vez como
proteinas y minerales; proteinas v vitaminas; proteinas y carbohidratos, proteinas, vitaminas y-
testosterona; aminoacidos y grasas etc., la combinacién no tiene fin pero siempre con el
beneficio anabdlico al organismo humano.

A continuacién los laboratorios Golden Harvest proporciona una lista de sustancias
ansbélicas que son producidas en sus laboratorios.

GOLDEN-GING

Este producto contiene miel de abeja, ginseng, acido folico y vitamina B 12 segiin este
producto la miel de abeja es una sustancia viscosa, dulce y fragante que elaboran las abejas con
el néctar que toman de las flores y sirve de alimento a sus crias. Este es un buen complemento
dietético y facilmente asimilable. Contiene principalmente glucosa v fructuosa, hastaenun 70 a
80% la demas es agua, sales minerales y ginseng.

HIGADO DE RES

El higado de res de Golden Harvest es una fuente de proteina, vitaminas del complejo B
{B1, B2, NIACINA, B6 Y B12) , vitamina A, calcio, hierro, fosforo y cobre. El higado de los
animales es ¢l sitio ideal de almacén de diferentes nutrientes y el lugar donde se lleva a cabo el
metabolismo de muchas sustancias o parte de si.

Este producto se recomienda en el tratamiento de anemias, fatiga, debilidad y agotamien-
to; espasmos musculares y en caso de aumento en el requerimiento de proteina.

PROTEINA

La proteina son compuestos hechos de aminoacidos, que son sus componentes mas
simples. Los aminodcidos son las sustancias que se absorben en el intestino después de la
digestion de las proteinas. Las células las toman de Ia corriente sanguinea v los utiliza para
fabricar sus propias proteinas.




La proteina de Golden Harvest contiene aminoécidos diferentes, de los cuales, cerca de
la mitad no pueden ser fabricados por el organismo. Debido a esta caracteristica y que deben ser
aportados en la dieta son producidos artificialmente por esta empresa.

AMINO 2 000 (MASTER GOLDEN)

Amino 2 000 son comprimidos, a base de proteina que proporciona aminoacidos que
complementan la calidad de las proteinas y la cantidad de los aminoacidos de la dieta del
deportista.

Dos comprimidos contienen 2 000 mg de proteina y da energia de 11.2 calorias. Los
aminoacidos que componen cada comprimido contiene;

ALANINA $6 M6 ARGINTHA 152M6

AGASPARMICO  232MG CISTEINA 26 M6

ACGLUTAMICO 38 MG GLICINA 83 Me

HISTIBINA 52 MG ISOLEUCINA 98 M6

LEGEINA 1641M6 LISINA 126 M6

METIONINA 26 M6 FELLALANING 1046
PROLINA 102M6 SERINA 184 M6

TREONINA 5 M6 TRIFTOFANO 26 M6
TIROSINA 76 M6 VALMA - 100ME

ANABOLIC 2 000

Este producto contiene avena de leche, cocoa, proteina (proteina aislada de soja),
romero, hierro, zinc, manganeso, cobre, yodo, colina, inositol, vitamina A, vitamina C, vitamina
D, vitamina E, vitamina B2, niacina, vitamina B6, vitamina B12, acido pantoténico, acido félico,
biotina,

Anabolic 2 000 es un producto para los atletas y deportistas que desean generar y
mantener masa muscular, para los fisicoconstructivistas que buscan la definicidn y
vascularizacién de misculos. Cada 456 mg de Anabolic 2 000 aportan;

200 mcg de polinicato de cromo 321.80 gm de carbohidratos
44 gm de proteinas 2 000 calorias
600 mg de grasas




MEGA MASS

Mega Mass es un producto disefiado para los atletas que desarrollan actividades que
requieren dietas con alto contenido de calorias y proteinas.

Cada 400 gr de este producto contiene:

VITAMINAA  VITAMINAD  VITAMINAE VITAMINA B1
VITAMINA B12  VITAMINA B2 VITAMINA B6  NIACINA

AC FOLICO BIOTINA CALCIO FOSFORO
MAGNESIO HIERRO ZINC YODO
COBRE MANGANESO  SODIO POTASIO
COLINA INOSITOL AC PANTOTENICO
AMINQACIDOS

ALANINA 1892 MG ARGINA 3344 MG

ACASPARMICO 5104 MG CISTEINA 572 MG
ACGLUTAMICO 8 404 MG GLICINA 1848 MG

HISTIDINA 1144 MG LEVCINA - 3608 MG
ISOLEVCINA 3608 MG LISINA 2772 MG
PROTEINA

La proteina de clara de huevo, ayuda al aumento y conservacion de la masa muscular de
los deportistas y como complemento de cualquier dieta para personas de cualquier edad.

Cada 25 mg de proteina de clara de huevo de Master Golden contiene:

ALANINA 1298 MG ARGININA 1 000 MG
AC ASPARMICO 1352 MG CISTEINA 418 MG
AC GLUTAMICO 2 419 WG GLECINA 543 MG
HISHDINA 371 MG ISOLEUCINA 1110 MG
LEUCINA 1511 MG LISINA 1030 MG
METIONINA 668 MG FENILALANINA 1 097 WG
PROLINA 649 MG SERINA 1 350 MG
TREONINA 739 MG TRIPTOFANOG 261 MG

TIROSINA 715 MG VALINA 1339 MG




AMINO 90% PLUS

Este producto esta formulado a base de proteina aislada de soya, vitaminas y minerales;

dextrosa y cocoa que aseguran el buen funcionamiento del tejido muscular y del organismo en
general.

Cada porcion de 50 gra‘mos contiene:

VITAMINA A VITAMINA D VITAMINA B1
VITAMINA B2 VITAMINA B6 VITAMINA B12
NIACINA AC FOLICO BIOTINA
COLINA INOSITOL AC PANTOTENICO
HIERROQ ZINC YODO

COBRE MANGANESO SODIO
AMINOACIDOS

ALANINA 774 MG ARGININA 1368 MG
AC GLUTAMICO 2 084 MG CISTEINA 234 MG
AC ASPARMICO 3 438 MG GLICINA 756 MG
HISTIDINA 468 MG ISOLEUCINA 882 MG
LISINA 1476 MG METIONINA 234 MG
TREONINA 684 MG VALINA 756 MG
PROLINA 929 MG TRIPTOFANO 756 MG
TURBO

Este producto contiene valeriana, guarand, menta, verbamate, zarzaparrilla y vitamina
B12. Est4 hecho con ingredientes que activan el sistema nervioso, y preparan al organismo para
realizar esfuerzos extras. El sistema cardiovascular se alerta al aumentar el ritmo cardiaco, la
salida de la sangre del corazon y la presién sanguinea. Los ingredientes activos de las plantas
referidas y la vitarnina BI2 ejercen su influencia a nivel del sistema nervioso y a través de
estimular la accion de Ja adrenalina que es la hormona que prepara de forma natural al
organismo para realizar acciones repentinas ante cualquier situacion de peligro.

A través de la actividad de sus ingredientes, estimula la liberacién de glucosa y Ia pro-
duccion de energia para el trabajo muscular repentino. Provee a los misculos del maximo
suministro de combustible para encarar cualquier eventualidad, que en este caso es ¢l esfuerzo
exira en los entrenamientos o las competencias.
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El término Esteroides Anabolicos!®? se refiere al grupo de farmacos derivados de la
testosterona, que con menos efectos androgénicos, todavia sigue teniendo efectos anabdlicos
significantes.

La mayoria de los derivados sintéticos de la testosterona han sido formados para intentar
desunir los efectos androgénicos y anaboélicos para aumentar la biodisponibilidad cuando se
administran oralmente. La propia testosterona puede ser referida como esteroide anaboélico,
aunque este término sélo se refiere a sus derivados sintéticos. 103

La testosterona y la hidrotestosterona son los {inicos verdaderos androgenos en los
humanos segim el doctor Dispasquale!® y sélo ellos tienen la capacidad de interaccién con los
receptores androgenos para producir los efectos androgénicos y anabdlicos en los hombres y las
mujeres. Otros compuestos, los cuales son llamados también andrégenos, son precursores ¢
metabolitos de estos compuestos.

La mayoria de la testosterona circulante esta ligada por la albamina del suero (sobre un
33%) y por la testosterona ligada con la globulina (65%). Sobre el 2% de la testosterona queda
en forma libre, l2 cual estd en equilibrio dindmico con la forma ligada. Esta forma libre que es
metabélicamente activa, y rapidamentie degradada por el higado. La porcion ligada de la testos-
terona periféricamente al mantener el nivel de suero en el asentamiento de los tejidos receptores.
Una secrecién aumentada subsecuentemente por los 6rganos formadores de esteroides repondra
1a testosterona metabolizada. 105 o

Los esteroides anabdlicos tienen ambas propiedades androgénicas y anabdlicas son
analogos modificadores quimicamente de la testosterona. Las modificaciones en cualquiera de
los grupos de carbono som hechos por muchas razones, incluyendo la alteracién de las
proporciones anabolicas/androgénicas o el indice terapéutico.

A continuacién el doctor Mauro Dispasquale proporciona una lista de sustancias
anabolicas esteroides sintéticas utilizadas por los deportistas para mejorar su potencia fisica.

102 pyigpasquale, Mauro, Uso y Deteccién de Drogas en los Deportes Amateurs, Canadé, 1990,
p. 42,

103 fdem.
104 fdem, p. 45.
105 fdem, p. 52.




TESTOSTERONA CRISTALINA

Esta sustancia anabolica esta disponible en forma oral, parenteral, o en parche
subcutineo. La forma oral es rapidamente metabolizada, y muy poco alcanza el sistema
circulatorio. La forma parenteral esta normalmente suspendida en a solucién acuosa, o puede
estar en soluciones aceitosas. Son ripidamente metabolizados vy los efectos, a menos que se
utilicen grandes dosis, sorn minimos. La forma de parche o reserva cutinea es wutilizada para
propésitos de implentacion y contiene testosterona sin especificar, Esta reserva normalmente
dura de 4 2 6 semanas y las dosis normales son de 300 a 600 miligramos,

PROPINATO DE TESTOSTERONA

Esta preparacion anabdlica estd disponible en muchas fuentes. Un ¢jemplo comercial es
Oreton Propinate. Es utilizada principalmente ¢como inyectable; sin embargo, esta también dispo-
nible en forma sublingual. A causa de su corta duracion, no es utilizada como las formas de larga
duracion.

ENANTATO Y CIPIONATO DE TESTOSTERONA

Esta sustancia es 1a potente que existe de todas las preparaciones anabolicas, aumentan
draméiticamente la masa muscular v la fuerza. Un ejemplo comercial es Delatestryl. Junto con el
cipionato es el éster de testosterona de maés larga duracion

FENILACETATO DE TESTOSTERONA

Este es el més nuevo éster de testosterona de corta duracién, v en Ia actualidad no se
utiliza muche. A diferencia de la testosterona propinato, esta es una suspensién acuosa de
testosterona, pero es mas efectiva que las suspensiones acuosas. de la testosterona cristalina.

UNDECANATO DE TESTOSTERONA

Este éster de 1a testosterona estd siendo muy investigado en la actualidad en Buropa, es
una forma oral y no metilada y no tiene hepatoxicidad.

BOLASTERONA

El producto comercial Myagen ha sido interrumpido. Este es un esteroide anabolico oral.
Es hepatotoxico y aromatiza. Es similar en funcion a la methandrostenolons. Su nombre quimico
¢s 7-alfa-17-alfa-dimethiltestosterona.




ANDROSTALONOLONA (ESTANOLONA O DIHIDROTESTOSTERONA)

Ejemplos comerciales son Androlone y Neodrol. Esta es una solucion parenteral acuosa.
A reduccion de 5-alfa de molécula de 1a testosterona evita la formacion de estrogenos. Este
steroide anabolico inyectable es idéntico a la hidrotestosterona que estd formada endégenamen-
¢ en el cuerpo de la conversidn periférica de la testosterona, y por la secrecion directa de los
esticulos. Este ¢s un androgeno muy potente, y en dosis fisiologicas tiene mayor efecto inhibi-
orio en la pituitaria que tiene cantidades equivalentes de testosterona.

DROMOSTANOLONA

Un ejemplo comercial es Drobal. El nombre quimico es 2-alfa-methil-testosterona
ropinate. Es un derivado de ia testosterona y por lo tanto no sujeto a la aromatizacion,

ETHYLESTRENOL

Un ¢jemplo comercial es Maxibolin. El nombre quimico es 17-alfa-ethyl-17-beta-
1idroxy-19-noradrost-4-en-3-one. Este compuesto es uno de los estrenoles, un derivado de la
ortestosterona con la funcidn de oxigeno en posicion 3 eliminada. El subgrupo sustituyente de
a posicion 3, le da su efecto anabélico.

FLUOXIMESTERONA

Un ejemplo comercial es Halotestin. Este compuesto ¢s un derivado de la methiltestoste-
ona. El nombre quimico es 9-alfa-fluroro-11-beta-dihydroxy-1 7-alfa-methil-4-androsten-3-one.
3} ion de fluorido parece aumentar su potencia andrégena y también lo convierte en un pobre
srecursor de la conversion periférica en estrogeno.

MESTANOLONA (METHILANDROSTESTOSTERONA)

Esta sustancia es conocida comercialmente como Androstanolone. El nombre quimico es

 7-beta-hydroxy-17-alfa-methil-5-alfa-androston-3-one. Es un derivado de la dihidrotestosterona
[ 7-aifa-methil y es basicamente la forma oral de la androstanolona.

METHANDRIOL (METHYLANDROSTENEDIOL)

Comercialmente se encuentra como Andriol y Stenediol. El nombre quimico es 17-alfa-
nethy-5-andostene-3-beta-17-diol. Este compuesto esta en ambas formas, oral e inyectable. La
forma inyectables una sal dipropinato. Este compuesto es potencialmente hepatéxico.




METERELONA

Comercialmente se conoce como Androviron. El nombre quimico es 1-alfa-methil-17-
beta-hidroxy-5-alfa-androstan-3-one. Este firmaco es derivado del 1-alfa-metilo de ia hidrotes-
tosterona. Es activo oralmente, y como otros andrégenos metilados en la posicién 1-alfa no estd
sujeto a la aromatizacién en estrogeno. Este es uno de los compuestos que tienen actividad
anahoélica y androgénica significante.

METHANDROSTENOLONA (METHANDIONONA)

Ejemplo comercial es Dianabol o Danabol. Este compuesto estd dispenible principal-
mente en forma oral, pero tltimamente ha estado disponible también como inyectable. Este
compuesto es derivado de la methiltestosterona. Este esteroide es uno de los mas populares
utilizados por los atletas,

METENGLONA

Se encuentra disponible como Primobolan. El nombre quimico es l-alfa-methyi-17-
betahydrxy-17-alfa-methyl-4-androsten-3-one. Este compuesto es un detivado 1-alfa metilo de la
dihidrotestosterona y también clasificado como mesterolona delta-1. Este compuesto estd
disponible tanto oral e inyectable.

METHILTESTOSTERONA

Preparaciones comerciales incluyen Testaform y Metandren. El nombre quimico es 17-
beta-hydroxy-17alfa-methyl-4-androsten-3-one. Este compuesto fue uno de los primeros
derivados de la testosterona, formado para hacer la testosterona mas biodisponible cuando se
utiliza oralmente. Esta disponible en ias formas orales y sublingual.

NANDROLONA

La preparacién comercial incluye Nortestonate, Durabolin y Decarabolin, El nombre qui-
mico es 17-beta-hydroxy-19-norandrost-4-en-3-one. Este compuesto es un derivado de la
testosterona que carece del grupo methil ¢-19. La eliminacion de este grupo resulta en un com-
puesto que tiene efectos androgénicos.

NORETHANDROLONA

la forma comercial es Nivelar. El nombre quimico es 17-alfa-ethyl-17-hidroxy-19-
norandrost-4-en-3-ene. Este compuesto es un derivado de la nortestosterona. Se utiliza oralmen-
te, sin embargo est4 disponible en forma parenteral.




OXANDROLONA

Comercialmente es conocido como Anavar. El nombre quimico es 17-beta-hydroxy-
17-methyi-2-oxa-5-alfa-androstan-3-one. Este compuesto es reducido en la posicion 5-alfa por lo
tanto, ne estd sujeto a [a aromatizacion. Tiene un bajo potencial de virilizacion en dosis
reducidas. Por estas razones este esteroide es muy popular entre los hombres y las mujeres.

OXIMETOLONA

Ejemplos comerciales son Androxo, anapoion 50, anadrol 50, y Synesteron. Quimica-
mente es 17-beta-hydroxy-2-hydroxynethylione. Este compuesto tiene potencial hepatdxico y es
convertido periféricamente en estrogeno. Su uso clinico principalmente es como un estimulador
de Ja médula dsea en las anemias refractorias.

ESTANOZOLOL

Fjemplos comerciales son Winstrol y el Stromba. El nombre quimico es 17-beta-hydroxy
17-methylandrostone (3,2 -c)-pyrazol-l-one. Este compuesto esta disponible en ambas formas,
oral e inyectable. Ef Estanozolol ha sido demostrado recientemente como beneficioso en ciertos
desérdenes vasculares asociados con la actividad fibrionolitica reducida.




UPITUd 1 THTIMONIOS SBRF Pt U0 OF SUSTANCAS ANABOLIAS

Los deportistas siempre han heche énfasis en la importancia de querer hacer més
ntrenamiento de lo requerido y muchos atletas estdn desecosos de someterse a los
ntrenamientos de alta intensidad que se puedan garantizar esos logros. Hay otros que desean
ener musculos bien desarrollados pero sucumben ante la fatiga antes de poder lograr el nivel de
nirenamiento necesario para aumentar ¢l potencial de su organismo,

Entrenar més de lo requerido agota las siguientes reservas come se ha venido observando
n los capitulos anteriores. Estas reservas incluyen aminodcidos, sodio, potasio, electrolitos v
ninerales. Sin la dotacion diaria de la proteina, vitaminas, grasas, carbohidratos y agua, los
nirenamientos no tendrén el efecto esperade.

En los siguientes testimonios recopilados de algunas revistas especializadas en este tipo
e informacion hacia los deportistas, los entrevistados nos hablan de viva voz a través de la
xperiencia que los afios les ha dejado haciéndolos en algunos de los casos “guriis” en el que su
uerpo es ¢l lugar en que experimentan las sustancias anabolicas que conocen.

CONFIDENCIAS DE UN CAMPEON

Este articulo se publicé en la revista Mucle Mac?% y en la cual se narra la vida de Steve
Michalik un fisicoculturista quién habla abiertamente tal como se publicé en un diario sobre su
rida, los avatares con el uso de sustancias anabolicas.

A la edad de 11 afios, habia leido vorazmente libros de bioguimica, obsesionado por
lescubrir qué hacia a la gente estar grande. De jovencito merodeaba por las calles de Brooklyn
lamando a las puertas de los médicos, pidiendo informacion sobre la sintesis proteica. Y afios
nas tarde recorrié de portada a portada el libro “Physicians Desk Reference™ en busca no de
steroides, sino de ofra clase de drogas cuya funcién secundaria fuese crecer hacer el misculo.

Los esteroides descubre Michalik, son una especie de juego de Dios, una forma de
eescribir el ADN. El se habia creado delgado y odiaba hasta su més pequefia célula. Segiin
Miichalik, su padre, un borrachc despdtico con -unos antebrazos enormes, le golpeaba cada vez
yue lo tenia junto a €1, y le hundia su cara, por diversion, en un plato de puré de papa.

Temeroso y sin amigos durante la nifiez (incluso su hermano se oponia a que lo vieran
ron €l) Michalik se refugiaba en los comics v en las peliculas de Steve Reeves, sofiando en
sonvertirse en inmenso ¢ invuinerable.

106 Kennedys, Robert, Muscle Mac, Espaia, Afio IV, # 33, p. 60,




A los trece afios limpiaba los lavabos en el gimnasio de Vic Tanny, sélo para estar en
yresencia de esa generacion de gigantes de hierro como Eddi Juliani y Leroy Colbert, entre otros.
A la edad de 20 afios, estacionado en la base de las fuerzas adreas en el sudeste de Asia,
gnorando el fuego abierto y los 40° de calor, hacia el ejercicio press de banco en medio del
sampo, diciendo al psiquiatra militar que no o podian matar porque su destino era convertirse
n Mister América.

DOCTOR “E” HECHOS SOBRE LOS ESTEROIDES PROPORCIONADOS POR
UN MEDICO USUARIO

La siguiente entrevista se publicé en la revista Muscle Mac!07 en la que el entrevistado
s el Doctor “E”. El Doctor “E” es un fisicoconstructivista serio v también médico. Debido a la
situacién que prevalece en estos dias, el Doctor no quiso dar su nombre, de 2hi el nombre de
Doctor “E”. .

El Docter “E” cuepta que fue un desafio intelectual ya que enconird extremadamente
nteresante el intentar entender el cuerpo humano y los procesos que lo afectan. Lo primero que
lo motivo a tomar esteroides es que empezé a hablar con algunos de los fisicoconstructores
competitivos en el gimnasio y por toda la literatura que leia. A mediados de los ochenta, nadie
decia nada sobre el uso de drogas y era ficil leer entre lineas en las revistas cémo la gente
obtenia ese aspecto del fisico bien desarroliado. Para su idea, 8 menos que nacieras con una
penética ideal, €1 cuerpo tenfa que ser aumentado de alguna forma de modo que fuera mas alla
de sus funciones normales,

No hizo mucha investigacién antes de empezar. Solo buscd en su referencia de escritorio
médico y unos cuantos de sus lbros de farmacologia. Al revisar sus libros decian que los
esteroides no incrementaban la habilidad aflética o la masa muscular, pero por experiencia
personal al ver a la gente del gimnasio, supo que eso obviamente no era verdad.

El se aventurd en la ignorancia, como la mayoria de la gente hace con respecto 2 los
efectos secundarios. Empezo con una botella de Dianabol y los anicos beneficios que obtuvo fue
insomnio por el primer par de semanas pero eso se le atribuye a la emocion.

También nos dice gue los medios de informacién influyen mucho. Nadie va por la calle y
dice: “Hey, tengo esteroides™. Los esteroides fueron estrictamente una droga de estatus y culto

107 Kennedys, Robert, Muscle Mac, Espaiia, Afio 2, #14, p. 10,




tilizado 1a mayoria de las veces por atletas competitivos y por algunos no muy buenos en el
rimnasio. Los jovenes de hoy, a quienes no les importa su salud, se enteran de los esteroides a
ravés de los medios v de como presentan los anabélicos. Como ejemplo el caso de Ben Johnson
i no hubiera sido sorprendido, se hubiera convertido en héroe nacional. Debido a que no pasé el
xamen de drogas, el dnico mensaje gue esto le envia a la gente es: No te dejes atrapar! La
imica cose que Ben Johnson hizo mal fue dejarse atrapar.

LA FORMA CORRECTA DE LA AUTODOSIFICACION

Este articulo se publicé en la revista Muscle Mac!%® en la seccién titulada “Quimica
Jeportiva” v es informacién sobre ayudas en el uso de sustancias anabélcas. En esta revista se
inaliza como son afectados los atletas por la autoadministracion de esteroides anabélicos ya que
s un métode muy vatioso de conseguir informacion préctica,

El caso que se analizard fue un fisicoculturista varén y se analizé por un periodo de
atorce dias anhterior 2 una competencia cuando su meta era perder grasa y retener masa
nuscular. La ingesta fue observada durante cada dia del estudio. El sujeto tomé parte de un
snirenamiento de resistencia muy intenso. Drogas ergogénicas y un diurético fueron su auto-
sdministracion durante 1a prueba.

DESCRIPCION E HISTORIAL DEL SUJETO:

Edad: 27 afios

Histotial de entrenamiento: 7 afios

Antecedentes de uso de esteroides: 4 afios

Peso corporal antes del estudio: 95 kilos

Masa limpia antes del estudio: 84.6 kilos

Grasa cotporal inicial: 11% (medida de peso hidrostitico)

Peso de competicidn: 89 kilos

Masa limpia de competicién: 85 kilos

Crasa corporal en competicidn: 5% (medida de peso hidrostitico)
Régimen farmacolégico utilizado:

semana 1
Deca Durabolin 200 mq semanales
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Equinopoise (Boldone) 200 mg semanales

semana 2
Deca Durabolin 200 mg semanales
Equinopoise (Boldone) 200 mg semanales

semana 3
Deca Durabolin 300 mg semanales
Equinopoise (Boldone) 300 mg semanales

semana 4
Deca Durabolin 300 mg semanales
Equinopoise (Boldone) 300 mgq semanales

semana 5
Oxandrolona 12 mgq diarios
Winstrol V 100 mg diarios

semana &
Oxandrolona 18 mgq diarios
Winstrol V 150 mg semanales

semana 7

Oxandrolona 24 mg diarios

Winstrol V 200 mg semanales

Dia antes y después de la competencia
Lasix 40 mg oral

semana 8
Deca Durabolin 100 mq semanal

semana 9

Deca Durabolin 100 mg semanal

Este atleta entrend pesas 6 dias a la semana y afladié un componente aerdbico 4 dias por
semana. Los entrenamientos afectaban & cada grupo muscular cada tres dias. El sujeto entrend
cada grupo muscular especifico con 3 6 4 gjercicios y tres o cuatro series para cada uno, entre 6
y 12 repeticiones por serie. El ejercicio aerdbico consistia en 40 minutos de simular subir

e ——————————



>scaleras en una maquina. Este atleta utilizé una dieta de carbohidratos alta-baja. Hizo un ciclo
-ompleto de 12 fases de 4 dias rotatorios.

Este régimen resultd en un descenso dramstico de grasa y una exitosa retencion de masa
muscular ganada durante el programa de 7 semanas. Este fue un régimen preparatoric de
oncurso muy provechoso. Es dificil establecer el impacto de cada variante, sin embargo es muy
srobable que los multicomponentes contribuyeron a la dramética pérdida de grasa corporal y
retencion de miisculo. Individualmente la dieta estricta que fue seguida con gran disciplina, fue
el primordial contribuidor a la pérdida de grasa. Segundo, fue probablemente ia aplicacion de un
programa efectivo de ejercicio intenso v el ciclo de esteroides que tuvo el mayor impacte sobre
a habilidad de este atleta en perder grasa aunque jugd un papel! significante en la retencion vy
posible aumento de la masa muscular.

El uso de estas ayudas ergogénicas aparentemente tuve un importante efecto cosmético,
haciendo aparecer los misculos més duros y densos de lo que hubiesen estado si el sujeto no los
hubiera usado.

El uso del diurético oral Lasix aparentemente incrementod Ia definicion muscular ademés
de ayudar 2 entrar en una categoria determinada de peso para este atleta. A pesar de que el sujeto
no sufrié ninghn efecto pernicioso con este programa, si incurrié en una multitud de practicas
gue lo situaron de alguna forma en una categoria con riesgo de salud.

Es tipico en los culturistas que estin preparados para competir, abrirse a un nimero de
problemas potenciales aunque sin embargo es raro que estas dolencias se manifiesten por si
mismas. Se examiné la quimica de su sangre (segan el analisis) en el dia de Ia competencia y se
observd que existian varias anormalidades, Este atleta exhibia bajos niveles de glucosaz en
plasma, una mayor produccion de enzimas hepéticas y un descenso en HDL (colesterol bueno)
hemoconcentracién y bajos niveles de testosterona. Aunque este perfil sanguineo podria alarmar
a un médico de cabecera, estas lecturas eran muy explicables y bastante tipicas d¢ lo que
gxperimentan,

Los bajos niveles de glucosa en la sangre probablemente son ¢l resultado del ayuno de la
precompeticion y nada mas. Los niveles de hemoglobina estaban elevados y la quimica
sanguinea causaba hemoconcentracion y una mayor viscosidad de 1a sangre,

A pesar de los peligros que esto representa sobre el papel, nunca se ha visto a un
culturista sufrir ninguna consecuencia dafiina que pudiese ser atribuida a este efecto. Este atleta
también experimenté una produccién elevada de enzimas del higado y un descenso en los
niveles de colesterol (HDL). Cambios transitorios en las lecturas que son también predecibles y
son el resultado de la terapia con esteroides. Si estas alteraciones temporales incrementan el
riesgo del sujeto 2 la enfermedad es todavia altamente cuestionable. Finalmente se le observd




ue los niveles de testosterona de este atleta estaban eliminados, indicando una interrupcion en
| sistema endocrino del cuerpo, lo cual puede ser solamente atribuido al uso de esteroides
nabdlicos. Es impertante observar que en analisis hecho seis semanas después de la
ompetencia todas estas anormalidades habian regresado a los niveles normales. Parece ser que
espués de unas pocas semanas la quimica sanguinea del atleta vuelve a ser similar a los niveles
e base del programa.

LOS SECRETOS DE LOS PROFESIONALES

Fsta entrevista fue publicada en la revista Muscle Mac!%9 y sefiala que dado el interés
ue suscitan los prandes v sus practicas poco mds que secretas en tomo a las ayudas farmaco-
bgicas, y por razones obvias al ser contendiente asiduo de grandes certdmenes internacionales
refiere mantener su identidad en el anonimato.

El campedn andénimo habla sobre el tabi del dopaje y sinceramente hsbla sobre un
steroide local el llamado “Esiclenc™, él se jo inyecta en sus puntos débiles, los biceps, los
riceps, los gemelos etc. Utilizando agujas para insuling gue son muy pequefias. Cuando
mpiezas a entrenar y comienzas a contraer los misculos te hinchas increiblemente, los brazos
recen hasta S ¢ cuando los entrenas bien. Y cuando baces exhibiciones y sesiones fotograficas
s muy excelente. Las mujeres culturistas lo wtilizan en las piernas, pero la mayoria de los
rofesionales 1o utilizan después de pasar el examen antidoping.

El costo de cada caja de ampolietas cuesta 5 délares pero para conseguirlas pueden hasta
agar 5 6 10 veces su costo. Segiin su opinién es uno de los mejores productos para el
ulturismo, porque al fin de cuentas no tiene contradicciones, pero sparte de la retencion de
gua, al ser local no es severo, aunque también puede ser detectado como tal en un control pero
eneralmente muchos laboratorios no saben como hacerlo.

Lo dltimo en esteroides nos cuenta es el Clenbuterol. Este medicamento es utilizado por
os atletes de Europa. Perc es vigjande en el extraniero como aprendes. 8i te quedas en el
imnasio nunca te enteras de nada. Alld en Europa se estd dispuesto a viajar siempre que se
suede y aunque no se consiga nada, econémicamente hablando, sélo por el hecho de aprender y
ompartir conocimientos con los demés deportistas de otros paises. Esto es ¢l gran atractivo para
in cultuzista de competicion, viajar es sindnimo de aprender nuevas técnicas.

09 Kennedys, Robert, Mucle Mac, Espaiia, Aflo IV, #37, p. 106.




11 INCUFSTAS PAGZAPAS A DFPOPTISTAS OF ALTY BENDIMIENTY QUF
(ONSUMPN SUSTANCAT ANABALAAS

En el siguiente trabajo de investigacion de campo, se utilizo el método de la encuesta, a
través de 30 cuestionarios, con el fin de analizar 1a funcion de reflejo de la dindmica entre los
deportistas en e} consumo de sustancias anabolicas, para entender un poco mas de la realidad
social y el desenvolvimiento de ellos en sus lugares de entrenamiento.

De los 30 cuestionados, 25 son deportistas de alto rendimiento v 5 son enirenadores de
los principales eguipos representativos nacionales. Los siguientes deportes fueron encuestados
por considerar que utilizan las sustancias anabdlicas para desarrolllar la fuerza y la potencia
fisica en sus entrenamientos: atietismo, fisicoconstructivismo, futbol americano, levantamiento
de pesas, levantamiento de poder, lucha, clavados y box. De los siguientes deportes mencionados
4 fueron mujeres y los otros 26 restantes son varones. (Ver grifica 1y 2)

La siguiente grafica muestra el porciento de participantes de los deportes que participan
en esta encuesta sobre el uso de sustancias anabdlicas.

GRAFICA #1
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Atletismo 13.3% Box 6.7%
Luchadores 10.0% Clavados 3.3%




| La siguiente grifica muestra ¢l porcentaje de los participantes hombres y mujeres
‘encuestados, que utilizan sustancias anabélicas para incrementar su potencia fisica.

GRAFICA #2

13.3%

86.7%

Hombres 86.7 %
Mujeres 133 %

Todos estos deportes utilizan sustancias anabélicas para incrementar la potencia fisica
durante los entrenamientos v en fechas anteriores prudentes a los exdmenes antidoping,
suspenden el proceso para evitar e salir positivos, aunque los efectos benéficos dan buenos

resultados en el momento de las competencias,




117 ANALISES OF LAS ENCUFCTRS

El cuestionario estuvo conformado por 11 preguntas, que en su mayoria fueron abiertas
s decir, que el cuestionario respondia lo que realmente pensaba, ademds de un pequefio perfil
Isico del atleta.

De 1a pregunta #1; ;Tienes algin personaje como inspiracion de la rama deportiva que
racticas? El 100% de los encuestados respondi6 afirmativamente. Lo cual nos hace deducir que
odo deportista tiene en algiin momento de su vida deportiva un modelo a seguir que lo inspira,
ara poder alcanzar sus ideales y metas en el &mbito deportivo.

En la pregunta #2, ;Cuindo lo empezaste a admirar? El 100% de los encuestados
ontesté que durante su época juvenil, es cuando se tiene la necesidad fisiologica y psicologica
le querer realizar las mismas hazafias del personaje que tiene como modelo el encuestado. Esto
o leva a tener suefios ¢ ideales que a través de su trayectoria deportiva puede cumplir o tal vez
0.

En la pregumta #3, ;Qué admiras de é1? De acuerdo al deporte que s¢ practica es el tipo
e cualidades fisicas que se desarrolla, como en el caso de los fisicoconstructivistas desarrollan
a simefria y los mésculos; en los pesistas la técnica y la fuerza explosiva; en los jugadores de
uthol americano es la velocidad, Tudeza y la personalidad que el equipo de proteccion que
tiliza el jugador; en los clavados la técnica v la destreza fisica; en el box la resistencia, la
gcnica y la fuerza; y en ¢l levantamiento de poder 1a fuerza y la corpulenciz .

En la pregunta #4, ;Qué tipo de alimentacion levas? Los encuestados respondieron: el
30% consumen proteinas y carbohidratos; el 13.3% proteinas; el 10% carbohidratos; el 36.7%
salanceada y el 10% no lleva una alimentacién especifica. Esto nos hace suponer que ¢l mayor
sorcentaje de deportistas prefiere el balance en sus alimentos ya que es lo mas comodo y
xconémico. En la seleccién especifica como de los que seleccionaron las proteinas y
sarbohidratos se requiere de tener conocimientos en el drea de nutricién y en la preparacion de
os alimentos desde seleccionarlos hasta saberlos preparar. Como en el caso de los
isicocostructivistas que previo a la fecha de competicion se deben de abstener de comer grasa y
oroteinas de sobra durante su alimentacidn, hay algunos casos de estos atletas que pesan lo que
consumen en su dieta hasta Hevarla a cuestiones de arte en su forma de preparacién. (Ver gréfica
#3)

La siguiente gréfica sefiala el tipo de alimentacion que consumen los deportistas
encuestados para reforzar sus entrenamientos.

M
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En la pregunta #5, ;Haz utilizado ocasionalmente o en forma constante algin tipo de
ustancia para incrememar tu potencia fisica? El 96.7% de los encuestados respondid
firmativamente y solo el 3.3% lo hizo de manera negativa. Este porcentaje mayor nos dice que
n la préctica del alto rendimiento deportivo, el uso de sustancias anabdlicas es necesario, al
ablar de Ia prictica deportiva a este nivel es sinénimo de largas sesiones de entrenamiento, Es
ustificable que la mayoria de los deportistas para lograr la perfeccion de la técnica o de algin
novimiento fisico, utilice alguna de estas sustancias para asegurar el triunfo en algunos de los
2505 v a la realizacion de sus metas en el Ambito deportivo. En ¢l caso del porcentaje menor,
yaede ser que algunos de los encuestados ya alcanzé o esté en la cima de Ia excelencia deportiva
' tiene que abstenerse debido a los controles antidoping que le puedan realizar, (Ver gréifica #4)

La siguiente grafica muestra el porcentaje de atletas encuestados que aceptaron tomar
ustancias anaboblicas para el incremento de su potencia fisica.

GRAFICA #4
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En la pregunta #6, ;Qué era un anabdlico? El 70% respondi6 acertadamente. El mayor
numero de encuestados tiene una mayor cantidad de conocimientos y estdn bien informados ya
que en algunos de los casos las respuestas tienen una gran calidad de contenido informativo que
sOlo es comparable a la contestacién que dan los médicos. En cuanto a los que respondieron
negativamente y fue el porcentaje menor sus respuestas son muy confusas y el contenido
informativo muy deficiente, lo que nos hace suponer gue hay escaso conocimiento del tema.

(Ver grafica #3)

En la siguiente grifica se sefiala el porcentaje de deportistas encuestados que contestaron
si sabfan qué era un anabélico.

GRAFICA #5
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En la pregunia #7, ;Sabes como utilizar las sustancias anabolicas? El 73.3% contestd
que si sabfan ¢como hacer uso y el 26.7% respondié negativamente, Es de resaltar que el mayor
numero de deportistas por regla general segin la encuesta saben el tipo de anabolico, los
miligramos que utilizan, el efecto en su organismo y en cuénfo tiempo tarda el cuerpo del
deportista en desechar la sustancia que utilizé y no ser detectado por las maquinas del control
antidoping.

En la pregunta #8 del cuestionario se les preguntd ;Sabes como utilizar los anabélicos?
El 73.3% respondid afirmativamente, diciendo en algunos de los casos como se los
administraban y esto se debiz a la experiencia diaria en Izs salas de entrenamiento y la forma
comrecta mis eficaz en el mejoramiento da la potencia fisica. EI otro 26.7% contesto
negativamente dejando que la administracion de las sustancias anabdlicas fuera por el médico o
el nutriologo. (Ver grafica #6)

La siguiente grafica muestra el porceniaje a la respuesta que dieron los deportistas
encuestados y que s¢ refiere a si saben utilizar Ios anabdlicos.

GRAFICA #6
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En la pregunta #9, ;Coémo aprendiste a utilizarlos? El 16.7% por medio del médico; el
5.7% por medio del nutridlogo; el 13.3% por medio de revistas; el 20% con los amigos; otro
20% con el entrenador; y el 23.3% con otras personas. Segin la encuesta las personas en las que
mas se confla en el intercambio de informacion en el uso de sustancias anabolicas es la de los
amigos y el entrenador, debido a que &stos son los que estdn mAs en contacto con ¢l atleta a la
wora del entrenamiento v es cuando se percibe las anomalies debido a las cargas de
entrenamiento a las cuales se someten. Quedan afras ¢l nutridlogo y el doctor a pesar de que son
las personas mds expertas en cuanto 2 conocimientos se refiere. En el caso de los que obtenian la
informacién a fravés de revistas se observd que es el segundo medio en el cual la informacién
proporcionada de sus reportajes, articulos v entrevistas, es el conducto idéneo para que reciban
a informacién técnica y de los medicamentos nuevos que se pueden emplear. Tal es el caso de
s revista Muscle Mac en la edicién espafiola v la cual dedica upas secciones titnladas
“Confidencias de un Campedn” y “La Ayuda Quimica”, Finalmente, el 23.3% restante (otros) se
observé con asombro que los deportistas eran orientados por proveedores, demostradores de
suplementos alimenticios, los despachadores de Jas farmacias y por las recomendaciones por los
familiares de los atletas. (Ver grafica #7)

La presente grafica muestra el porcentaje de atletas encuestados que indicaron cémo
aprendieron a utilizar Jas sustancias anabdlicas, para el incremento de su potencia fisica.
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En la pregunta #10 del cuestionario se le preguntd ;Cémo has mejorado con la
atilizacion de anabolicos? En el incremento de su fuerza, el 16.7%; estableciendo marcas
nacionales €] 16.7%; en una recuperacion mas rapida de una sesi6én de entrenamiento a otra el
20%; sintiéndose fisicamente bien ¢l 13.3%; mejorando su masa muscular ¢l 13.3%; ganando
lorneos el 10% y otros resultados el 10%. Hay que resaltar segiin la encuesta, que el uso de
sustancias anabdlicas marca la pauta para observar que si ayudan de algiin modo al incremenio
de a potencia fisice y por consecuencia es sindnimo de establecer récords y por consiguiente los
lleva a ganar torneos. También hay que resaltar que por si sclos la toma de sustancias anabdlicas
no hacen milagros v hay que reconocer que los resultados son debido a las largas horas de
entrenamiento, & la discipling que existe por si deporte y a la voluntad de creer en lo que estin
realizando. En el caso del 10% (Otros) es debido a que empezaban a experimentar en la toma de
nuevas sustancias anabolicas. (Ver grafica#8)

En la siguiente grafica se indica en porcientos ¢l nimero de deportistas encuestados que
contestaron sobre el resultado que obtuvieron en su deporte con el consumo de sustancias
anabdlicas.
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En la pregunta #11, ;Hasta cuando vas a seguir utilizando anabélicos?. Todos
sontestaron que hasta que dejen de practicar el deporte seguirdn en la toma de sustancias
anabdlicas ya que es muy importante para seguir desarrollandose competitivamente..

12 UMINTADIS FTIRALIS

Al realizar la encuesta arrojo que el mayor nimero de los participantes fueron hombres
con un 86.7% y las mujeres con un 13.3%. Cabe sefialar que los hombres con un porcentaje
mayor de participacion son mas abiertos y francos. En el caso de las mujeres fue menor quizas
porque pudiera existir alguna represalia ya que todavia se encuentran activas. La otra
observacion es que si hubiera side una mujer la que las encuestara su colaboracion seria mds
participativa.

Basados en 1a encuesta, el mayor nimero de enfrevistados lo conforman los pesistas con
un 33.3% y con el menor porcentaje aparecen los clavadistas con un 3.3%. En este ltimo caso
la utilizacién de sustancias anabdlicas se realiza (micamente cuando s¢ encueriran fuera de
periodo competitivo y cuando las cargas de entrenamiento se intensifican, por consiguiente,
existen un gran niimero de dosificaciones anabdlicas. En los demds deportes no es igual el
entrenamiento y se encuentran en contacto con sus rutinas en periodo competitivo, como fuera
de ella, siendo el caso de los levantadores de pesas y el fisicoconstructivistno.

La edad promedio de los encuestados es de 22 afios y ésta varia segin el deporte, todas
las disciplinas de aito rendimiento forzosamente tienen que iniciarse a temprana edad, para
optener mayores resultados, independientemente del deporte que se practique, desde el mis
violento como 1o es el box, hasta Jos estéticos como el caso de los clavadistas. En algunos
deportes como el levantamiento de pesas es fundamental la elasticidad, Ia potencia, movimientos
explosivos y 15 fuerza que se adquieren desde la nifiez.

Los pesos corporales y las tallas van relacionadas con <! deporte como en ¢l caso de los
clavadistas, estos competidores no son altos y cuidan més su apariencia estética, absteniéndose
de no consumir mucha proteina v dejar fuera las grasas. En los jugadores de futbol americano la
talla y el peso varia segin Iz posicién que ocupan en ¢l terreno de juego. Como en el case de los
jugadores de americano que tienen la posicién en el terreno de alas son beliciosos y altos; por
consiguiente su alimentacién estd basada en el consume de carbohidratos de alta calidad; pero
entre los linieros se puede encontrar & jugadores de hasta 160 kilos, por lo general son robustos y
muy altos y su alimentacién estd basada en proteinas y carbohidratos. Y en el caso de los
boxeadores estos fisicos estin mas entrenados para le resistencia corporal y agilidad ya que en
estos casos un peso excedente los haria més lentos y ¢l cansancio serfa un factor muy importante
pare su derrota en el cuadrildtero.

I 75 .



En mi experiencia como deportista, he observado que en la practica de los deportes en
0s que se requiere la potencia y ¢l esfuerzo fisico la alimentacion y el uso de sustancias para
ncrementar los anteriores factores, son indispensables.

Como ya se¢ menciond en los capitulos 2 y 3, los anabdlicos son sustancias que pueden
er de tres rangos completamente diferentes entre si: las sustancias naturales (aire, agua, luz y
0s gjercicios), sastapcias artificiales permitidas (todos los suplementos v complementos
itaminicos) y las sustancias prohibidas (elaborados con testosterona).

Durante la investigacién realizada, se pudo corroborar que la mayoria de los deportistas,
nirenadores y meédicos conocen las sustancias, sus efectos y bondades o perjuicios del
onsumidor. Ain cuando muchas sustancias prohibidas implican un riesgo de consecuencias
Taves en Su carrera o en su salud, muchos deportistas arriesgan el todo por el todo, en aras de
onseguir la gloria.

Desgraciadamente, no es posible traspasar la fromera de la intimidad de los deportistas
onsumidores de anabolicos prohibidos, ya que esto podria significar la ruina en su carrera
rofesional tanto deportiva 0 como entrenador, al saberse piblicamente usuarios de ellos.

Esto no obsta para decir que si existe el uso de estas sustancias, aunque comprobarlo sea
nuy dificil.

Los entrenadores por lo general son destacados competidores en sus afios de deportistas,
0 que los lleva a que a través del tiempo se hagan maestros ¢n aspectos técnicos, psicologicos,
norales, éticos y estéticos y en cuanto a farmacologia deportiva. En México el alto rendimiento
leportivo, es sinénimo de ociosidad y no productivo, ya que lo que se aprende en el deporte son
1 algunos casos experiencias psicolégicas y espirituales; por la falta de cultura deporiiva en un
nundo en el que los aspectos materiales son lo més importante, algunos aspectos internos del
ndividuo son olvidados porque lo que Hena la panza y adorna €] cuerpo siempre es mejor para ¢l
nundo material. A pesar de esto, tanto el enirenador v ei deporiisia ivatan de lograr sus suefios
leportivos, siendo algunas veces incomprendidos por la sociedad.

Estas enirevistas se realizaron en los principales gimnasios de alto rendimiento
Jeportivo, con los que cuenta México como lo es: el Centro Deportive Olimpico Mexicano, la
Universidad Nacional Auténoma de México, la Universidad Auténoma de Chapingo, ¢l Instituto
Politécnico Nacional y et Deportivo Cuicacalli.




(INGISIONE

Siempre el deportista ha estado utilizando de algana forma conscienie o inconsciente
ia manipulacién especifica en su alimentacién. Hace del deporte y el alimente un placer, y
éste en su primers instancia escucha el Hamado espiritual a través de la formacién en sus
primeros afios de infancia, de una cantidad de historias gue pueden ser mitolégicas,
anécdetas y actualmente en la era moderna, los comics. Este bombardeo de informacién se
va quedando en el inconsciente de la persona gue lo guiard en el transcurso de su vida para
realizar estos suefios o ensuefios.

Ya que la vida todes la vivimos pero muy pocos Ia comocemos. Las historias
anecdéticas van nutriendo la personalidad a través de 1a vida y a su vez Ia va reproduciendo
en ¢i corazén de cada deportista.

En los diltimos afios gracias a los avances tecnolgicos, se ha desatado un énfasis en el
uso de sustancias anabélicas en los atletas, v la sociedad observa con tranquilidad la
revolucién artificial que ha venido germinande dia con dia.

Los ztietas ahora utilizan wn nuevo barro, ya sea de una alimentacién natural,
anabdlica artificial o de una forma mis efectiva, el uso de anabdlicos esteroides.

Exn nuestros tiempos hay que recordar que a los avances tecnolégicos el hombre se
hace a la medida de sf mismo, esta tesis resulta de mucha ayuda para ¢l hombre-atleta, que
se convierte en 1a medida de su propio camino hacia el desarrolio de su adaptabilidad en el
deporte. El uso de sustancias quimicas en deportes de fuerza ayuda al incremento de la
masa muscalar (El Barro Nuevo), va que de acuerdo a una dosificacién, los resultados se
manifiestan en un mayor aprovechamiento del entrenamiento y por consiguiente de mejores
resultados deportivos. Descubriéndose ante nosotros una neeva ers, fin @ltimo. Como se
analizd en el capitulo 4.

Cuando se entra en especial al mundo deportivo (existiendo otros muchos més), en
este paraiso de objetos y seres, mana una corriente constante, gue no puede ser descubierta
por vuestros sentidos, las historias, las anéedotas, las mitolégicas y actnalmente los comics
son una forma de explicarnos, pero no del todo, la adquisicién de ciertas normas, conductas
y dentro de esto gueda incluido Ia utilizacién de ciertas sustancias, ya que cada puebio tiene
una historia en un periodo individual para comprenderlo las raices que lo conforman como
nacién en la actualidad.

Los grandes atletas en Ia historia son aquellos cuyos objetivos personales, y
particulares, contienen el elemento substancial que es Ia voluntad del espiritu universal. En
nuestros dias podemos encontrar una gran variedad de alimentos naturales de alta calidad
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romoe se informé en el capitulo 2, pero todaviz I naturaleza no ha logrado que un solo

roducto alimenticio contenga varios elementos nutritivos en un alimento como lo explica el

pitule 3. Gracias a Ia tecnologia, seria absurdo en nuestra era contemplar los avances sin
tilizarlos para el desarrolio de 1a humanidad en materia de nutricion.

Se pretende con esta tesis ampliar la informacién sobre el uso de estas sustancias,

gualmente en Ia educacién se debe de producir una conversion desde un estado a otro

ejor. El médico realiza esta conversion gracias a los medicamentos, mi informacion hacia
os atletas y pablico en general

Ademis de la alimentacién y el uso de anabélicos esteroides utilizados como intento
de mejorarse, el atleta busca la belleza y la belleza no tiene razén ni explicacién légica. Es
puro irracionalismo fundamentando el racienalismo. El irracionalismo es traducido como
estimulos del exterior como arma politica, prueba ideolfgica, superioridad naciopal,
premios en metéfico que hace que el Nuevo Adén se cubra con apariencia de virtud y se
pone al descubierto sus defectos, la locura es felicidad ya que el hombre no pedria hacer
nada bello sino Yo inspirase su propio amor y lo bello es pensar para uno mismo.

Bajo estas circunstancias, no es sorprendente que el atieta estd constantemente
buscando alguna forma para mejorar esa belleza traducida a sns capacidades fisicas, y
adquirir una ventaja en ia competicién. En los dltimos afios, ha tenido que depender més y
miis de las sustancias anabblicas para acercarse més al éxtasis universal,

Este éxtasis no es otra cosa que la herencia del mismo hombre hacia el hombre
moderno, debe todavia inclinarse ante la divinidad y exigirse a si mismo su propia
elevacién. Al mismo tiempo, debe aprender nuevamente & gozar de la tierra, para la cual
tiene que aprender también a soportar sin quejas de sufrimiento.

En este aspecto et atleta no se diferencia del resto de la sociedad. Estamos orientados
a ia droga que ante ¢f primer signo de agotamiente o sufrimiento fisico o emocional
 buscamos alguna droga apropiada ya que seguimos pensando que el fin justifica los medios.

El hombre se localiza al borde de un mundo de la nada. Pero para comprender
completamente las implicaciones del uso de los anabélicos a largo plazo, se necesitan
estudios mds profundos y exactos y controlados a largo término. Hasta entonces nos
“quedamos con algunos hechos anecdéticos y suposiciones de personas inexpertas suponiendo
que para ellos lo que estd fuera de la cabeza indica mucho de lo que hay dentro de efla. Con
esta informacién he intentado separar un grano de arena de una playa, presentando y
analizando )a informacibn clinica y anecdbtica disponible, mezelando esta informacién con
mis propios pensamientos y observaciones, trayendo esta buena nueva. ’

—————————————————]



ANEXDS

CUESTIONARIO
EDAD iscsimcisrires PESO.
SEXO1.viisicsinceesosens TALLA:
DEPORTE QUE PRACTICA:......eccesssnse ANOS DE ENTRENAMIENTO:.c.eeovve

HISTORIAL DE SALUD:...ccommmesrsesmrasearen

EEEREREEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEELESEELEES

1.- ;TIENES ALGUN PERSONAJE DE LA RAMA DEPORTIVA QUE
PRACTICAS? ;CUAL?

2.- ;CUANDO LO EMPEZASTE A ADMIRAR?

3.- ;QUE ADMIRAS DE EL?

4.- ;QUE TIPO DE ALIMENTACION LLEVAS?

_ 5~ (HAZ UTILIZADO OCASIONALMENTE O EN FORMA CONSTANTE
ALGUN TIPO DE SUSTANCIA PARA INCREMENTAR TU POTENCIA FiSICA?...........

6.- ;QUE ES UN ANABOLICO?

7.- ;:QUE TIPO DE RECUPERANTE UTILIZAS?

8.- ;SABES COMO UTILIZAR LOS ANABOLICOS?.evvrrersr g COMOorrercene.

9.- ;COMO APRENDISTE A UTILIZARLOS?

10.- ;COMO HAS MEJORADO CON LA UTILIZACION DE ANABOLICOS?....

11.- ;HASTA CUANDO VAS A SEGUIR UTILIZANDO ANABOLICOS?.............




GLOSARIO
ACIDOSIS: Acomulacidn excesiva de Acidos corporales,
AEROBICO: Un estado en &l cual el oxigeno esté presente.
ANABOLICO: Estimulador de la sintesis de los tafidos, especiatmente el de los méscalos.
ANAEROBICO: Estado en ¢l cus! ol oxigene ne estd presente.
ANALOGO: Un compaesto cou una estructura similar, pero no idéntica, a Is estructura original.
ANDROGENOQS: Hormonas sexuales masculings.

ANTAGONISTAS: Un firmaco gue combina con les mismos receptores que otro firmaco, pero no produce
accibn del fhrmaco predispuesto 2 combinar con el mismo.

AROMATIZACION: La conversién de un andrégene a un estrégeno.
'BIDBISPONIBILIDA_D: La habilidad de un firmaco para aleanzar su tejido predeterminado.
CATABOLICO: Referente a 1a destruccion de los tejidos.

CLINICO: Utitizado en ef tratamiento de enfermedad.

DERIVADO: Una sustancia formada de otra sustancia.

ENDOGEND: Que aparece de una forma natural en el cuerpo.

EFIMEROS: Sustancias que tienen la misma formula y estruactura molecular, pero diferentes arregios
molecnlares,

EXOGENO: Originade fuers del cuerpo,
FARMACOLOGICO: Perteneciente a los efectos producides por los firmecos en ¢l cuerpo.
FENGTIFG: La configuracion fisica de un indiviGuo, un resuliade dei genoiipo y el entorno,

GLANDULA PITUITARIA: Una pequeita glénduls ea 1 base del cerebro, bajo el hipotlamo. Ayuda a
controlar la sintesis y liberacién de muchas hormonas glandulares.

GLUCOLISIS: La destruccién de la glucosa en el cuerpo.

GONADAS: Los testiculos en ios hombres y Jos ovarios en Ias mujeres.
HEPATICO: Perteneciente al higado.

HIRSUTISMO: Crecimiento excesivo del pelo facial y corporal en los humanos,

METABOLISMO: La destruccitn. o formacién de compuestos en ¢l cuerpe.



METABOLITO: Us preducto del metabolisme.

}'ARENTERAL: Mediznte inyeccion: subcutines, intramuscular o infravenoss,

jl’EPTD)O: Un compuests formade por dos ¢ més aminodcidos,

PRECURSOR: Un compuesto del cuai se forma otro coatpuesto.

RECEPTOR: Una sustancia en las células que tienen una afinidad especifica por un fairmacn especifico.

RELENTIZA: Acciin y efecto de los procesos internos de Jos 6rganos del cuerpo cuando carecen de Ins
sustancias nutritivas necesarias.

SINTESIS: La formacién de una sustanciz u hormoua dentro del cuerpo (natural o artificial).
SUBCUTANEA: Bajo Ia piel, pero no lo suficiente profunda como para penetrar ¢l miisculo.
SUERO: La porci6n liquida de la saagre, que queda después de que tenga lugar In coagulacién.
TEJIDO PERIFERICO: Aquellos tejidos hacia fos que s dirige of firmace.

VIDA MEDIA: E! tiempo en ¢! cusi Ia mitad de una sustancia es inactiva en el cuerpo.
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