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La aminociencia y la comida bien halanceada:
los héroes detras de los atletas japoneses

Sabiendo que los atletas se desempefian mejor con la ingesta adecuada de aminoacidos
y una dieta equilibrada, Ajinomoto Co., Inc. (“Ajinomoto Co.”) ha comenzado a aplicar al
atletismo su reconocida experiencia en investigacion y desarrollo bajo el lema
“Aminociencia para el deporte”. Desde el 2003, lleva a cabo el Victory Project®, apoyando
al equipo nacional japonés y a la organizacion deportiva, asi como a atletas individuales
con aminoacidos y asesoramiento sobre alimentos nutricionalmente equilibrados.

El secreto de los atletas exitosos

El momento en que un atleta rompe un récord mundial se
marca en la memoria. Y parece que éstos ocurren cada
vez con mas frecuencia. Considere, por ejemplo, que €l
récord mundial de maraton masculino parece mejorar afo
tras aflo, ahora el tiempo récord mundial se acerca a las 2
horas, un hito similar a la milla de 4 minutos, que la gente
pensaba que era imposible hace apenas 20 afos.

¢ Por qué estan mejorando tan rapido los récords
mundiales? Creemos que uno de los factores principales
podria ser lo que comen los atletas. La gente siempre ha
conectado la comida al deporte. Un conocido dietista
dice que lo que usted come antes, durante y después del
juego es tan importante para ganar como lo que usted
hace durante el juego en si'. Ejemplos de atletas que
suscriben esta creencia estan en todas partes, como el
nadador estadounidense Michael Phelps, que ha ganado
23 medallas de oro olimpicas, y es conocido por comer
buenas fuentes de proteinas como pescado y pollo para
obtener los mejores resultados en la piscina?.

Los cientificos llevan mucho tiempo investigando la
ciencia de la nutricion en relacion con el deporte, vy
Ajinomoto Co., Inc. (“Ajinomoto Co.”) tiene una larga
historia de estudio de la ciencia y la tecnologia de los
alimentos, con un enfoque en aminoacidos. Después de
confirmar la relacion positiva entre el rendimiento
deportivo y dietas bien balanceadas que incluyen
aminoacidos, Ajinomoto Co. inicié una investigacion y
desarrollo riguroso en esta area.

Parece que el apoyo de Ajinomoto Co. a los equipos
nacionales japoneses esta ayudando a sus atletas a ganar
mas medallas que nunca. Japén gand 13 medallas en los
Juegos Olimpicos de Invierno de Pyeong-Chang en 2018,
cifra superior a las 8 ganadas en los Juegos Olimpicos de
Invierno de Sochi en 2014. Asimismo, el equipo japonés
gano 25 medallas en los Juegos Olimpicos de Pekin
2008, 38 en Londres 2012 y 41 en Rio de Janeiro 2016.

La influencia de los aminoacidos

El entrenamiento intenso y el gjercicio agotan los
aminoacidos disponibles en el tejido muscular, causando
fatiga y dafandolo®. La presencia de aminoéacidos en la
sangre es esencial para los atletas, ya que mejoran la
fuerza muscular y la resistencia fisica.

El veinte por ciento del cuerpo humano esta compuesto
de proteinas, que se conforman de diversas
combinaciones de veinte tipos diferentes de aminoacidos.
Entre estos, Valina, Leucina e Isoleucina son conocidos
como los aminoéacidos de cadena ramificada
(branched-chain amino acids, BCAA), los cuales son
absorbidos en solo treinta minutos, en comparacion a las
cuatro horas necesarias para digerir las proteinas, que
son estructuralmente mas complicadas. En otras
palabras, el consumo de BCAA es importante para
mantener una condicion corporal saludable y para
recuperarse rapidamente de la fatiga®.

Como los aminoéacidos esenciales no pueden ser
sintetizados en el cuerpo humano, deben ser
suministrados a través de la dieta del atleta.
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Ajinomoto Co. y la Universidad de Tokio se unieron para
estudiar la relacion entre los aminoacidos y el rendimiento
deportivo®. Dos grupos de atletas se sometieron a un
intenso entrenamiento fisico: a uno se le proporciond
aminoacidos dietéticos y al otro no. La diferencia entre
estos grupos en términos de tiempo de recuperacion fue
significativa: el grupo que consumié aminoacidos
demostrd una recuperacion de la fuerza muscular dos
dias después del entrenamiento, mientras que el otro
grupo, por el contrario, demostrd una reduccion de la
fuerza muscular durante el mismo periodo de tiempo.

H Inhibicion de la disminucion de la fuerza muscular y
rapida recuperacion muscular

Fuerza muscular de contraccion isométrica
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Sugita, M. et al., “Effects of select amino acids in mixture on the recovery from muscle fatigue and damage

by eccentric contraction exercise training”, (Los efectos de aminoacidos especificos combinados en la
recuperacion de la fatiga y dafio muscular mediante el entrenamiento con ejercicios de contraccion excéntrica),
Biosci. Biotechnol. Biochem.

Una maratonista japonesa de clase mundial que ha
ganado muchos trofeos internacionales y que toma
aminoacidos de forma rutinaria durante sus practicas
afirma: “jtengo ganas de correr otros cuarenta kilémetros,
incluso después de una carrera de setenta kilometros!*”

“Nuestra companfia ha estado contribuyendo al deporte y
a los atletas con aminoacidos y con menus de alimentos
para el mejor rendimiento”, afirmé Yuki Ueno, de Victory
Project Group, Oficina de Promocion Olimpica y
Paralimpica, Ajinomoto Co. El ha estado trabajando en el
proyecto desde que la companfia comenzd a apoyar a los
equipos atléticos japoneses.

Ajinomoto Co. apoya a los atletas

Desde 2003, Ajinomoto Co. ha llevado a cabo el Victory
Project® en asociacidon con organizaciones deportivas,
apoyando tanto al equipo nacional japonés como a
atletas individuales con aminoacidos y orientacion
dietética. La compania asigna a expertos dietistas para
que consulten el menu diario de los deportistas.

A través de su continua investigacion, Ajinomoto Co.
aprendi6é que los atletas generalmente tienen dos grandes
problemas cuando se trata de la dieta: nutricion deficiente
y falta de equilibrio alimenticio. Especialmente durante la
competicion en el extranjero, donde las opciones de
comida pueden ser desconocidas y el horario suele ser
exigente, los atletas pueden desviarse facilmente de los
habitos alimenticios asociados con el buen rendimiento.
Ademas, algunos pueden sufrir de anorexia causada por
la confusion psicoldgica de la competencia.
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Haruka Suzuki, nutricionista que trabaja para Ajinomoto
Co., apoya a una patinadora artistica japonesa que
recientemente era la favorita en una competencia, pero
sufrié una lesion debido a un exceso de practica. Suzuki
descubrié que un equilibrio nutricional deficiente estaba
contribuyendo a su problema y le aconsejé sobre la
nutricion requerida para mantener la fuerza muscular y la
resistencia en un rendimiento de cuatro minutos; el
resultado fue realmente exitoso.

B Haruka Suzuki, nutricionista, Ajinomoto Co.

Durante las competiciones, Ajinomoto Co. pone a
disposicion de los atletas un calendario diario “Plan de
alimentacion”, una guia practica que describe qué comer
y en qué cantidad antes, durante y después de las
competiciones. Cada atleta comprueba el contenido de
las comidas individuales y, por lo tanto, aprende sobre la
nutricion eficaz y el momento de la ingesta de aminoéacidos.

La comida nutritiva también es importante para los atletas
japoneses, un ejemplo tipico es el “onigiri”, una “bola de
poder” de arroz que es una parte muy comun de la vida
alimenticia japonesa. El arroz es una buena fuente de
carbohidratos y proporciona un suministro constante de
energia. La ingesta de aminoacidos y alimentos
reconfortantes como el “onigiri” es una combinacion
dorada para un alto rendimiento atlético que los deportistas
de cualquier pais pueden adaptar para hacer los suyos.

® Power Ball ® en la cabina de energia de Ajinomoto Co.

Expertos como Suzuki y Ueno estudian las condiciones
corporales de los atletas y proporcionan menus para
asegurar que su dieta contenga fuentes adecuadas de
nutricion y aminodcidos. Y los resultados son dificiles de
cuestionar: 7 de los 10 deportistas a los que se les
proporciond una nutricion optima y aminoacidos ganaron
medallas en la competencia internacional de karate en 2018.

Ajinomoto seguira contribuyendo
para fomentar una vida sana
que incluya el deporte

Segun Ueno, “Los ‘aminoacidos’ y las ‘comidas’ apoyan
a los atletas, profesionales o aficionados, para que den lo
mejor de si mismos y aprovechen al maximo sus anos de
duro esfuerzo”. Ajinomoto Co. apoya tanto a los atletas
profesionales como a los aficionados a los deportes con
dietas bien balanceadas y aminoacidos. Y aspiramos
poder expandir nuestros exitosos programas alrededor
del mundo.
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5. Datos en archivo

[ Sobre Ajinomoto Co., Inc.

El Grupo Ajinomoto es lider mundial en aminodcidos gracias
a su avanzada biociencia y tecnologias de quimica fina. Sus
productos cubren una amplia gama de campos como
sazonadores, alimentos procesados, bebidas, aminoacidos,
farmacos einsumos para para la industria.

Desde que descubrimos el “umami” (el quinto sabor bésico,
creado por el &cido glutamico, un tipo de aminoacido) en
1908, hemos estado persiguiendo cientificamente las
posibilidades de los aminoacidos y apoyando la vida
saludable de las personas en todo el mundo. Basandonos
en nuestro mensaje corporativo “Comer Bien, Vivir Bien”,
nuestro objetivo es un mayor crecimiento y una contribucion
continua a un mayor bienestar de las personas mediante la
creacion de valor con las comunidades y la sociedad.

El Grupo Ajinomoto tiene oficinas en 35 paises y regiones, y
vende productos en mas de 130 paises. Sus ventas fueron
de 1.150.2 billones de yenes (10,3 mil millones de ddlares
estadounidenses) en el afio fiscal 2017. Para obtener mas

informacion, visite https://www.ajinomoto.com/.
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