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Si bien los antecedentes teóricos pueden ser sólidos, no 
existe evidencia científica que recomiende mayores 
cantidades de antioxidantes a las personas físicamente 
activas, más allá de la cantidad proporcionada por una 
nutrición sana y equilibrada. 
 

1- No hay evidencia de que el entrenamiento físico 
requiera suplementación con antioxidantes más allá de 
los antioxidantes normales de una dieta bien 
balanceada. 

2. La suplementación dietética de antioxidantes 
puede desempeñar un rol cuando se restringe el 
consumo de alimentos o cuando se determina 
clínicamente una deficiencia dietética de antioxidantes 
(¡algo inusual!). 

3. NO hay evidencia de que los antioxidantes tengan 
un efecto positivo en la recuperación.  

4. Hay poca o ninguna evidencia de que los 
antioxidantes mejoren el rendimiento. 

5. Existe evidencia emergente de que la 
suplementación con antioxidantes en dosis altas puede 
reducir la adaptación al entrenamiento. (Jeukendrup, 
2018). 
 

 



 
 



 
 



 
 



 
 

 


