Betabel y deporte
de alto rendimiento:

cmito deportivo
0 herramienta
funcional?

é¢Puede un vegetal marcar la diferencia
en el rendimiento fisico?

magina a una persona que entrena para una carrera: duer-

me bien, planifica su alimentacién y cumple con su progra-

ma de entrenamiento. Un dia escucha que un vaso de jugo
de betabel podria ayudarle a correr mas rapido o cansarse
menos. ¢Es una moda mas o realmente hay ciencia detras?

El betabel (Beta vulgaris) contiene altas concentraciones

de nitratos, compuestos naturales que, al ingresar al orga-
nismo, se transforman en 6xido nitrico (molécula que fa-
vorece la dilatacion de los vasos sanguineos), mejorando
el flujo de sangre y la entrega de oxigeno al musculo. En
términos simples: podria ayudar a que el cuerpo trabaje de
forma mas eficiente.

¢Qué dice la investigacion reciente?
En los altimos cinco anos, diversos estudios controlados en
personas activas y deportistas han analizado el efecto de la
suplementacién con jugo de betabel en el rendimiento depor-
tivo. Un conjunto de investigaciones publicadas en Nutrients,
revista cientifica internacional especializada en nutricién y
salud, analizé estudios realizados en atletas y personas fisi-
camente activas. Los autores encontraron que la suplemen-
tacion con nitratos puede mejorar la eficiencia del ejercicio,
especialmente en actividades de esfuerzo sostenido o resis-
tencia, como carreras de fondo, natacion de larga distancia o
ciclismo de ruta [1].

El mecanismo propuesto es interesante: el 6xido nitrico no

solo mejora el flujo sanguineo, sino que también favorece un
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mejor uso del oxigeno durante el ejercicio. Esto
significa que el cuerpo necesita menos energia
para realizar el mismo esfuerzo. En pruebas de
tiempo hasta el agotamiento, algunos partici-
pantes mostraron incrementos significativos
en el desempeiio [2].

Sin embargo, los efectos no son uniformes.
En deportistas de élite altamente entrenados,
los beneficios pueden ser menores que en per-
sonas que realizan ejercicio recreativo o que tie-
nen un nivel moderado de entrenamiento [3,4].
Esto sugiere que el margen de mejora depende
de la condicién fisica inicial.

Investigaciones recientes también han sena-
lado que los nitratos dietéticos presentes en el
betabel pueden mejorar la eficiencia mitocon-
drial (la capacidad de las células para producir
energia) y favorecer la tolerancia al ejercicio de
alta intensidad, lo que ha reforzado el interés
cientifico en este alimento como una estrategia
nutricional natural orientada a favorecer el ren-
dimiento fisico [5].

La ciencia también ha demostrado que el
efecto es temporal y depende de la cantidad
consumida: generalmente se requieren entre
300 y 600 mg de nitratos (equivalente aproxi-
mado a 250-500 ml de jugo concentrado de be-
tabel) consumidos entre 2 y 3 horas antes del
ejercicio para observar efectos medibles [1,4].
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El interés por el betabel no se limita al alto
rendimiento. Algunas investigaciones sugie-
ren beneficios en personas con hipertension
arterial (presion elevada) debido a su capacidad
para favorecer la relajacion y apertura de los va-
sos sanguineos [4]. Esto plantea una posibilidad
interesante: un alimento tradicional podria te-
ner impacto tanto en el &mbito deportivo como
en la salud del corazon.

No obstante, es importante aclarar que el
betabel no sustituye tratamientos médicos ni
representa una solucion aislada: forma parte de
un patron de alimentacion saludable. Ademas,
su efecto puede variar segun factores individua-
les como microbiota oral (bacterias de la boca
que participan en la conversion de nitratos), es-
tado de salud y uso de enjuagues antibacteria-
nos, los cuales pueden disminuir la produccién

de 6xido nitrico [2].

Mito 1: “Entre mas tomo, mejor rendimiento
tendré”. La evidencia no respalda consumos
excesivos. Dosis muy altas pueden provocar
malestar en el estdbmago y los intestinos.
Mito 2: “Funciona igual para todos”. La res-
puesta es individual. Factores como nivel de
entrenamiento, tipo de deporte y estado de
salud influyen en el resultado [3].

Mito 3: “Es equivalente a un suplemento
milagroso”. No reemplaza el entrenamiento
estructurado, un descanso adecuado ni una
alimentacién saludable.

Si se desea incorporar el betabel como estrate-
gia nutricional, considere lo siguiente:

Forma de consumo: jugo natural
concentrado o betabel cocido.
Momento adecuado: entre 2 y 3 horas antes

del ejercicio.

Cantidad orientativa: 250-500 ml de jugo
concentrado (segun tolerancia individual) [1].
Evitar enjuagues bucales antibacterianos
previos, ya que interfieren con la conversion
de nitratos en oxido nitrico [2].

No sustituir asesoria profesional: siempre es
recomendable consultar con un nutriélogo
o profesional de la salud antes de modificar
habitos de manera sustancial, especialmente
en personas con enfermedades crdnicas.

Desde un enfoque preventivo y poblacional,
el betabel puede integrarse dentro de una ali-
mentacion rica en vegetales, lo que contribuye
no solo al rendimiento fisico, sino a fortalecer la
salud del corazén y el buen funcionamiento del

metabolismo.

Los estudios sobre nitratos en la alimentacién
se han realizado en condiciones controladas. En
ellos, algunas personas consumen jugo de be-
tabel y otras una bebida sin efecto, para com-
parar los resultados. Después se evalua si hay
cambios en el rendimiento fisico, como la capa-
cidad para usar oxigeno durante el ejercicio, el
tiempo que la persona puede mantenerse activa
antes de fatigarse y algunas respuestas del cuer-
po al esfuerzo.

Esto nos permite conocer el efecto especi-
fico del compuesto del betabel. Sin embargo,
también nos recuerdan que el rendimiento
deportivo depende de varios factores, como la
genética, el entrenamiento, el descanso, la hi-
dratacién y el estado emocional.

La ciencia no promueve soluciones magicas.
Ofrece herramientas que, integradas de forma
estratégica, pueden marcar diferencias peque-

nas pero significativas.

En México, donde las enfermedades cardiovas-
culares y metabdlicas representan un proble-

ma de salud publica, promover el consumo de



vegetales ricos en compuestos bioactivos (sus-

tancias naturales con efecto biologico) tiene un
valor preventivo importante.

El betabel no es un producto nuevo ni exclu-
sivo. Es accesible, forma parte de nuestra gas-
tronomia y puede incorporarse en ensaladas,
jugos o preparaciones tradicionales.

La pregunta entonces cambia: no es si el be-
tabel es milagroso, sino ;como podemos integrar
la ciencia en hébitos sostenibles, es decir, habitos
saludables que puedan mantenerse a largo plazo?

Conclusiones
El betabel no es un mito, pero tampoco una solu-
cion milagrosa. La evidencia cientifica respalda
su potencial como apoyo nutricional, particular-
mente en ejercicios de resistencia y en la salud
del corazén. Sin embargo, sus efectos dependen
de la dosis, el momento de consumo, el nivel de
entrenamiento y las caracteristicas individua-
les, por lo que debe entenderse como parte de
una estrategia integral.

Ademads del dambito deportivo, promover
el consumo de vegetales ricos en compuestos
bioactivos, como el betabel, puede contribuir

a fortalecer habitos alimentarios saludables y

estrategias preventivas frente a enfermedades
crénicas. Integrarlo dentro de un patron de ali-
mentacién equilibrado, acompanado de entre-
namiento adecuado y orientacién profesional,
permite construir habitos basados en evidencia.
Al final, pequefios cambios sostenidos pueden
generar impactos significativos en la calidad de
vida individual y comunitaria.
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