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DEPORTE DE COMPETICIÓN

Gen de deporte 1 (ACTN3 SNP rs181573)
Las fibras musculares humanas pueden clasificarse en dos categorías. En primer lugar, las
llamadas fibras musculares (rojas) "de contracción lenta", las cuales cuentan con un buen
suministro de sangre y, por lo tanto, un suministro óptimo de oxígeno. De este modo, se fatigan
más despacio, con el consecuente efecto positivo en las actividades persistentes. Sin embargo,
estas fibras musculares son lentas y no generan fuerzas elevadas, presentando una desventaja
en caso de movimientos rápidos y potentes. El segundo tipo son las fibras musculares (blancas)
"de contracción rápida", las cuales cuentan con un menor suministro de sangre y, por lo tanto,
se cansan más rápido, aunque reaccionan también más rápido y generan fuerzas mayores. Esta
propiedad hace que estas fibras sean potentes y tengan movimientos rápidos y potentes.

El gen ACTN3 solo está activo en las fibras musculares (blancas) de contracción rápida y
desempeña un papel fundamental en su función. Sin embargo, este gen suele estar inactivo a
causa de una mutación genética que reduce el funcionamiento de las fibras musculares blancas
y, de este modo, la potencia con movimientos rápidos. Sin embargo, las fibras musculares rojas
aumentan la resistencia de los músculos. Cada persona posee dos genes de este tipo y, por lo
tanto, pueden darse las siguientes combinaciones de genes:

➤  RESISTENCIA - Ambos genes están INACTIVOS y no producen proteína ACTN3 (24% de la
población)
➤  POTENCIA - Uno de los genes está ACTIVO y produce proteína ACTN3 (44% de la población)
➤  POTENCIA - Ambos genes están activos y producen proteína ACTN3 (31% de la población)

  Rasgos genéticos

SÍMBOLO rs NCBI POLIMORFO GENOTIPO

ACTN3 rs1815739 C>T C/T

LEYENDA: rsNCBI = Número de la base de datos de la variación genética, Polimorfismo = Tipo de cambio

genético, Genotipo = El resultado genético de laboratorio

Su resultado
La programación genética de sus fibras musculares
  
 RESISTENCIA
 (24% de la población)

 
POTENCIA

 (44% de la población)

 
POTENCIA

(31% de la población)

▲

Uno de sus dos genes está activo y, por lo tanto, crea fibras musculares grandes y fuertes
capaces de generar fuerzas intensas y de reaccionar rápidamente. Por contra, tienden a
cansarse más rápido. La proteína muscular alfa-actinina se produce, pero en cantidades algo
más pequeñas.
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VO2máx

Consumo máximo de oxígeno
Las células necesitan una cantidad determinada de oxígeno que el cuerpo obtiene del

aire para la conversión de energía cinética. Durante la práctica de ejercicio, el cuerpo

necesita más energía y, por lo tanto, más oxígeno, motivo por el cual la respiración se

acelera cuando practicamos ejercicio.

Si las células no disponen de oxígeno suficiente, la conversión de energía se reduce y el
rendimiento cae. La capacidad de absorber oxígeno a través de los pulmones y de transportarlo
a los músculos adecuados recibe el nombre de VO2máx. Este número puede aumentarse a
través de un buen entrenamiento de resistencia. Sin embargo, existe una serie de variaciones
genéticas que aumentan considerablemente el nivel de VO2máx y, por lo tanto, crean un mejor
punto de partida sin necesidad de entrenamiento.

  Rasgos genéticos

SÍMBOLO rs NCBI POLIMORFO GENOTIPO

NRF-2 rs7181866 A>G A/A

VEGF rs2010963 C>G C/G

ADRB2 rs1042714 C>G C/C

ADRB2 rs1042713 C>G A/A

CRP rs3093066 A>C C/C

LEYENDA: rsNCBI = Número de la base de datos de la variación genética, Polimorfismo = Tipo de cambio

genético, Genotipo = El resultado genético de laboratorio
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ESTRÉS OXIDATIVO

Estrés oxidativo
Su cuerpo produce constantemente radicales libres (moléculas tóxicas) que dañan sus

tejidos y células, acelerando el proceso de envejecimiento. Los deportistas producen

una cantidad considerablemente mayor de estas moléculas, ya que consumen más

energía durante el ejercicio intenso. Estas moléculas afectan muy negativamente a su

salud y a su rendimiento deportivo. Por lo tanto, su cuerpo dispone de genes

específicos que pueden identificar y neutralizar estas moléculas.

Lamentablemente, muchas personas presentan variaciones genéticas en estos genes que
alteran su funcionamiento y la protección, y que, por lo tanto, aumentan el estrés oxidativo.
Sin embargo, algunos micronutrientes, llamados antioxidantes, pueden compensar esta falta
de protección si se dispone de la cantidad adecuada. Por lo tanto, es posible analizar los genes
adecuados y compensar cualquier debilidad genética con la dosis adecuada de micronutrientes,
independientemente del resultado.

  Rasgos genéticos

SÍMBOLO rs NCBI POLIMORFO GENOTIPO

GSTM1 Alelo nulo Alelo nulo DEL

GSTT1 Alelo nulo Alelo nulo INS

GSTP1 rs1695 A>G G/A

SOD2 rs4880 Val16Ala C/T

GPX1 rs1050450 C>T C/C

NQO1 rs1800566 C>T C/C

LEYENDA: rsNCBI = Número de la base de datos de la variación genética, Polimorfismo = Tipo de cambio

genético, Genotipo = El resultado genético de laboratorio
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INFLAMACIÓN

Respuestas inflamatorias y riesgo de lesión
Durante el ejercicio excesivo, el tejido se daña ligeramente en varias zonas. El sistema

inmune normalmente reconoce esto como un proceso normal y no se produce

inflamación ni hinchazón. El sistema inmune solo reacciona ante un daño grave, por

ejemplo, una lesión en el tobillo provocaría hinchazón.

Algunos genes controlan la agresividad del sistema inmune. Algunas veces, un daño tisular leve
a causa del deporte puede producir una inflamación exesivamente agresiva que no
desencadena una hinchazón evidente pero que causa un daño tisular excesivo. Por lo tanto, las
lesiones de tendones (normalmente del tendón de Aquiles o de los tendones de la rodilla)
pueden producirse durante un perído de tiempo más prolongado.

  Rasgos genéticos

SÍMBOLO rs NCBI POLIMORFO GENOTIPO

IL1RN rs419598 C>T C/T

IL6 rs1800795 G>C G/C

TNFa rs1800629 G>A G/G

GDF5 rs143383 G>A A/A

IL-6R rs2228145 A>C C/A

Col1A1 rs1800012 G>T G/G

CRP rs3093066 A>C C/C

LEYENDA: rsNCBI = Número de la base de datos de la variación genética, Polimorfismo = Tipo de cambio

genético, Genotipo = El resultado genético de laboratorio
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RECUPERACIÓN

Período de recuperación y dencanso
La actividad física extrema resulta en el daño del tejido en varias zonas y en la

formación de numerosos radicales libres. Por lo tanto, el cuerpo necesita un período de

descanso para recuperarse del estrés. El período de recuperación varía enormemente

entre personas debido a su genética diferente (en relación con la inflamación y el estrés

oxidativo).

Sin embargo, su análisis genético revela sus fortalezas y debilidades, y puede compensar sus
debilidades genéticas por medio de suplementos y de una dieta adecuada. Por este motivo, los
períodos de descanso que su cuerpo necesita normalmente se reducen. Si sigue las
recomendaciones alimenticias y de macronutrientes, puede entrenar del siguiente modo:

Debería descansar durante dos días entre sesiones de entrenamiento particularmente
intensas, no practicando ejercicio alguno o con un entrenamiento ligero. Los deportistas de
élite pueden aumentar el número de sesiones de entrenamiento intenso a 6 veces a la semana,
pero deberían denscansar al menos un día a la semana.
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DISTRIBUCIÓN CALÓRICA

Su distribución calórica óptima
En base a la relación genética individual entre fibras musculares rojas y blancas, así

como al tipo de deporte que practica, podemos definir una distribución calórica que

conducirá al mejor rendimiento.

Su resultado

Aquí podrá ver la distribución óptima de
calorías según sus genes y deporte. Si ajusta
su dieta antes de la competición, se
suministrará al cuerpo la propoción adecuada
de macronutrientes. El resultado será un
mejor rendimiento en deportes de potencia y
resistencia. Por lo tanto, sería recomendable
que revisara esta distribución en su dieta
antes de la competición para aumentar su
rendimiento al máximo.

  
 40%

 
CARBOHIDRAT

OS

 
70%

▲  
 15%

 
GRASAS

 
33%

▲  
 14%

 
PROTEÍNAS

 
30%

▲

En base al análisis, debería obtener las calorías diarias de los macronutrientes

especificados en los porcentajes recomendados:

➤  57% de calorías de carbohidratos
➤  26% de calorías de grasas
➤  17% de calorías de proteínas
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Fuera de la TEMPORADA

DE ENTRENAMIENTO

FASE DE

ENTRENAMIENTO

45 minutos después de la

COMPETICIÓN

5 días antes de la

COMPETICIÓN

2 horas antes de la

COMPETICIÓN

Durante la COMPETICIÓN

45 minutos después de la

COMPETICIÓN

Tenga en
cuenta los
iconos de

trofeo
rojos/verdes

X

5 comidas al
día

X

Carbohidrático
s de índice

glucémico bajo

X

X

X

250g

Carbohidratos
de índice

glucémico
elevado

100g

45g/h

100g

Ingesta
elevada de
proteínas

30g

30g

Mayor ingesta
de potasio

(fruta)

X

Ingesta de
fibra

Alto

Alto

Bajo

Alto

Bajo

Bajo

Bajo

DEPORTE DE COMPETICIÓN

Plan estratégico para su carrera deportiva
En base a esta tabla, puede ver las instrucciones a tener en cuenta y en qué momento. Por
norma, evite alimentos que puedan afectar negativamente a su salud y rendimiento. Debería
suministrar a su cuerpo los nutrientes adecuados para asegurarse de estar saludable y en el
mejor estado de forma.

Durante las competiciones, su dieta se adaptará para llenar las reservas de glucógeno teniendo
en cuenta el tipo de deporte que practica.

 

 

 

 

 

 



TABLA

Explicación de la tabla de alimentos
La lista incluye más de 900 alimentos diferentes evaluados según sus genes y que

deberían ayudarle a lograr sus objetivos.

Por favor, tenga en cuenta que, independientemente de cuál sea su objetivo con este

programa, debería asegurarse de que su dieta sea variada y equilibrada. Para ello,

considere la ración típica como su cantidad máxima diaria para este tipo de alimento.

Además, intente variar su elección de alimentos y no consuma muchos alimentos

iguales o similares a la vez. Las bebidas alcohólicas deberían limitarse a un máximo de

tres veces a la semana.

Iconos de trofeo verdes

Los iconos de trofeo verdes indican que el equilibrio calórico de este tipo de
alimento es óptimo para su rendimiento deportivo. Este tipo de alimento
contiene un buen equilibrio de combustible calórico para sus músculos.
Cuantos más iconos de trofeo verdes tenga un tipo de alimento, mejor será
el efecto sobre su rendimiento deportivo.

Inconos de trofeo rojos

Los iconos de trofeo rojos indican que la distribución de calorías en estos
alimentos no es óptima para su cuerpo. Estos alimentos contienen calorías
que no son ideales para su rendimiento óptimo. Evite estos alimentos justo
antes del momento en que quiera que su rendimiento deportivo sea
máximo.

Símbolos de copas negras

Los símbolos de copas negras quieren decir que la distribución de calorías en
este alimento no es ni buena ni mala para su rendimiento deportivo. Por lo
tanto, el alimento contiene una proporción neutra de calorías para sus
músculos. Intente consumir más alimentos con símbolos de pesos verdes.
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Recomendaciones para mejorar el
rendimiento

G

Adecuado Evitar

G G G G G G G G G G G G G

Verduras Todos los valores por
porción estándar

g kcal Prot Carb Gord
o   Í

nd
ic

e 
gl

uc
ém

ic
o

G G G Algas 5 2 0 0 0 1.0

G Alcachofas 150 33 5 5 0 20.0

G G G G Berenjena 175 30 5 5 0 14.0

G G Seta de ostra 100 23 5 5 0 0

G G G Brotes de bambú 150 27 5 5 0 20.0

G G G G G G Ajo silvestre 35 7 0 5 0 5.6

G Batata (batata) 150 167 5 40 5 8.0

G G G G Hongo de abedul 100 25 5 0 5 0

G G G G Berza 150 20 5 5 0 0

G G G Espinaca de hoja 150 29 5 5 0 15.0

G Coliflor 150 35 5 5 0 15.0

G G G G Alubias blancas 60 158 15 25 5 35.0

G G G G Frijoles espesos 150 126 15 20 5 46.0

G G G G Judías verdes 150 50 5 10 0 54.0

G G G G Brotes de frijol 25 10 5 5 0 30.0

G G G G Ortiga 150 63 15 5 5 0

G G Brócoli 150 42 10 5 0 0

G G G G Hayuco 20 118 5 10 10 12.0

G G G G Judías verdes 150 50 5 10 0 54.0

G G G G Slippery Jack 200 30 5 5 5 67.0

G G G Anacardo 30 178 10 10 15 12.5

G G G G Champiñón enlatado 100 19 5 0 5 0

G Semillas de chía 30 137 5 15 10 1.0




