
SUPLEMENTACIÓN

OSWAL CANDELA

Guía

w w w. o s w a l c a n d e l a . c o m



OSWAL CANDELA



02 Oswal Candela: Guía de suplementación

Copyright © 2018 por Oswal Candela. 

La información presentada en esta obra es simple material informativo 
y no pretende servir de diagnóstico, prescripción o tratamiento de 
cualquier tipo de dolencia. Esta información no sustituye la consulta 
con un médico, especialista o cualquier otro profesional competente 
del campo de la salud. El contenido de la obra debe considerarse 
un complemento a cualquier programa o tratamiento prescrito 
por un profesional competente de la medicina. Los autores están 
exentos de toda responsabilidad sobre daños y perjuicios, pérdidas 
o riesgos, personales o de cualquier otra índole, que pudieran 
producirse por el mal uso de la información aquí proporcionada. 
Reservados todos los derechos. Queda rigurosamente prohibida, sin la 
autorización escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones 
establecidas en las leyes, la reproducción parcial o total de esta 
obra por cualquier medio o procedimiento, incluidos la reprografía 
y el tratamiento informático, así como la distribución de ejemplares 
mediante alquiler o préstamo público. 

Si necesita fotocopiar o reproducir algún fragmento de esta obra, 
diríjase al creador: www.oswalcandela.com



03Oswal Candela: Guía de suplementación

04. Introducción: La suplementación

05. ¿Qué criterios debo tener en cuenta?

06. Proteína

07. Dosis

10. Creatina

17. ¿Es necesaria la suplementación?

18. ¿Y qué hay de los alimentos de origen vegetal?

21. Efectos secundarios

22. Cafeína

23. ¿Cómo funciona?

25. ¿Cafeína para perder grasa?

26. ¿Cuánto dura el efecto?

28. Dosis

29. Efectos secundarios

31. Vitamina D

32. Magnesio

33. Vitamina B12

34. Guía de suplementos (con enlaces de compra)

40. ¿Te has quedado con ganas de más?

41. Referencias

Índice



04 Oswal Candela: Guía de suplementación

Introducción:

La Suplementación
El objetivo de esta guía es que tengas una orientación clara y sepas 
qué suplemento comprar según tus necesidades y no compres 
suplementos porque creas que son buenos, y probablemente no los 
necesites.

A pesar de que en las tiendas podemos encontrar una variedad muy 
amplia de productos, la verdad es que la mayoría de nosotros nos 
beneficiaremos solo de una pequeña parte. De hecho, los suplementos 
que más se venden en las tiendas son:

•	Proteína

•	Aminoácidos

•	Creatina

•	Quemadores

•	Multivitamínicos

El resto de productos que vemos es 
una variación de los mencionados 
anteriormente para personas con gustos 
o necesidades específicas, como por 
ejemplo, si tienes intolerancia a la 
lactosa habrá suplementos extraídos 
de otras fuentes como la carne, huevo, 
y otros de origen vegetal. Entonces, 
dependiendo de las necesidades 
específicas, podrás optar por uno o por 
otro. 
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¿Qué criterios 
debo tener en 
cuenta?

•	 ¿Para qué sirve?

•	 ¿Lo necesito?

•	 ¿Cuál es la cantidad óptima?

Primero vamos a ver cuáles son los suplementos más interesantes, 
para qué sirven, cómo funcionan, cuál es la dosis efectiva y cómo 
elegirlos.

Para empezar, hay tres suplementos en los que merece la pena invertir 
porque nos pueden ayudar a mejorar nuestro rendimiento y por ende, 
mejores resultados.



01.
proteína
La proteína es el macronutriente más importante cuando hablamos de 
mantener o aumentar la masa muscular cuando realizamos deportes 
que dependen de la fuerza o la resistencia, y el desgaste muscular es 
mayor. Por tanto, la ingesta de proteínas debe ser mayor de lo habitual 
para poder suplir las necesidades proteicas del músculo y preservar su 
tamaño, o incluso aumentarlo dependiendo del entrenamiento que se 
realice.

•	Qué cantidad de proteína 
necesito

•	Qué cantidad estoy 
consumiendo

La pregunta es:  
¿Debo suplementarme?

Primero debes saber 2 puntos 
importantes:
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Esto es muy importante saberlo, ya que muchas personas van a 
comprar un suplemento sin ni siquiera conocer sus requerimientos 
proteicos diarios.

•	 Las necesidades proteicas para aumentar la masa muscular 
son de entre 1,5 –2 gr de proteína por kilo de peso corporal. 
Una persona de 70 kg deberá consumir entre 105-140g (una 
persona con sobrepeso deberá consumir 1,5).

•	Ahora debemos evaluar nuestra ingesta proteica diaria. En la 
siguiente tabla encontrarás los alimentos ricos en proteínas 
más comunes y la cantidad de proteína que contienen por cada  
100 g. Solo deberás estimar la cantidad que te comes y 
sumarlo todo para valorar si necesitas aumentar las cantidades.

Si un huevo contiene entre 6 a 8 g de proteína, y desayunas 3 huevos 
enteros, son 18-24g de proteína; y si al almuerzo comes arroz y 200 
g de carne son 48 g de proteína; y en la cena lo mismo, son 48 g más 
(110-120 g).

Anteriormente, los batidos eran más famosos entre culturistas, ya 
que hace unos años las ingesta de proteínas era demasiado alta y 
consumían entre 3-5 g proteína por kilo de peso corporal, y para llegar 
a esas cantidades con comida es muy difícil. Por eso se tomaban 
batidos al desayuno antes y después de entrenar, a la merienda 
y antes de acostarse. Sin embargo, los estudios que se realizan a 
la cantidad que puede utilizar el cuerpo no es tanta, y el exceso de 
proteínas que tengamos, el cuerpo lo desechará porque no tiene una 
función fisiológica. Por eso no tiene sentido en invertir en proteína 
cuando ya estás llegando a tus necesidades con los alimentos, porque 
básicamente es desperdiciar el dinero.

Dosis: Depende de la ingesta. Si te falta mucha proteína debes mejorar 
tu alimentación.
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70 kg

Pechuga

Peso corporal kg

Alimentos

1.5-2

100 g

1.5-2

100 g

100 g

100 g

1 ud.

1 ud.

100 g

100 g

30 g

18 g

24 g

27 g

6 g

4 g

25 g

19 g

20 g

Merluza

Ternera

Cerdo

Huevo entero

Clara de huevo

Lentejas

Garbanzos

Proteína en polvo

Multiplicado

Cantidad gramos

105-150 g

22 g

Necesidades diarias en 
gramos

Proteínas

Necesidades proteicas

Peso corporal: _____________

Objetivo: _____________
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Consejo:

Recuerda que los suplementos 
NO sustituyen a los alimentos.
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02.

La creatina es uno de los suplementos más populares y más 
estudiados en el ámbito deportivo, ya que mejora el rendimiento en 
deportes y disciplinas que dependen de la fuerza y la explosividad en 
un periodo corto de tiempo. Incluso se ha demostrado que tiene una 
variedad de beneficios para la salud, propiedades neuroprotectoras y 
cardioprotectoras.

¿Qué es la cretina? ¿Cómo funciona? ¿Por qué funciona?

Historia 
La creatina fue descubierta en el siglo XVIII por químicos franceses 
(Michel Eugène Chevreul). El interés comenzó cuando analizaron 
a distintos animales salvajes y domésticos. Poco tiempo después 
descubrieron que los zorros salvajes (los que corrían libremente) corrían 
más rápido y tenían concentraciones de creatina 10 veces mayor que 
los zorros domésticos; y concluyeron que su acumulación en el cuerpo 
está directamente involucrada en la producción de trabajo muscular.

Creatina
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• L-arginina

• Glicina

• L-metionima

A partir de allí las investigaciones han aumentado, tanto así que la 
creatina es uno de los suplementos más estudiados, y también de los 
más vendidos.

¿Cómo funciona?
La creatina es una sustancia producida naturalmente en el cuerpo 
humano en el hígado y los riñones a partir de 3 aminoácidos:
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¿Qué función tiene?
Una vez producido, se transporta en la sangre para su uso de los 
músculos, y también las células nerviosas. Cuando la creatina se 
deposita en los tejidos tiene un objetivo claro:

Brindar energía rápida

Cuando realizamos un esfuerzo físico demandante como levantar 
grandes cargas o correr a la máxima velocidad, el cuerpo necesita 
energía de inmediato y la única sustancia que nuestro organismo puede 
utilizar como energía es el ATP (Adenosín trifosfato). 

Se llama adenosín trifosfato porque es una molécula de adenosina 
unida a tres fosfatos (recuerda esto muy bien para entender mejor la 
función de la creatina).

Ten en cuenta que los alimentos que consumes te van a dar energía 
porque al hacer todos los procesos de la digestión, y ser convertidos en 
moléculas más simples, al final del proceso producirán ATP.
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Empecemos con ejemplos sencillos para entenderlo mejor.

Cuando nuestro cuerpo necesita energía, puede obtenerla de varias 
fuentes, y finalmente va producir la misma moneda energética (ATP.)
Por ejemplo:

•	Para una actividad poco demandante como simplemente estar 
sentado, caminar o hablar, necesitas energía. Pero como la 
actividad es baja, nuestro cuerpo es sabio y utiliza las fuentes 
más eficientes: ácidos grasos y glucosa, pero para utilizar estas 
fuentes necesita  presencia de oxígeno.

•	Cuando aumenta la intensidad, la demanda es mayor; entonces 
el cuerpo utiliza rutas metabólicas donde pueda obtener energía 
de manera más rápida. Esta vía es la glucolítica y obtiene el 
ATP a través de la glucosa.

•	Cuando la demanda energética está al máximo nivel y 
realizamos un movimiento explosivo como correr o levantar 
una carga muy pesada, utilizaremos otra ruta metabólica: 
sistema de fosfágenos (en este nos concentraremos de ahora en 
adelante).

Los compuestos fosfágenos son compuestos que las células utilizan 
para almacenar energía de rápida utilización (escucha muy bien: 
rápida utilización). Estos compuestos son ATP y fosfocreatina. 
Estos son dos compuestos que las células utilizan para almacenar 
energía de rápida utilización, proveyendo la energía que no puede ser 
inmediatamente suministrada por la glucólisis o por la fosforilación 
oxidativa. Los fosfágenos proveen energía en forma inmediata, pero 
limitada.
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Imagina lo siguiente: estás caminando por la selva y se acerca un 
peligro; un león hambriento viene hacía ti. En ese momento necesitas 
realizar un movimiento muy explosivo y a máxima velocidad, pero el 
ATP producido por la glucosa, los aminoácidos y ácidos grasos no nos 
sirven en este momento porque requieren una oxidación y esto lleva 
tiempo.

Por esa razón nuestro cuerpo está preparado y tiene pequeños 
almacenes de ATP en nuestros músculos de los cuales dispone de 
forma inmediata para estos casos. En el momento que empezamos a 
correr, este ATP se empieza a utilizar.

Sin embargo, esta energía solo 
durará unos pocos segundos, y 
es por eso que cuando corres 
a máxima velocidad no puedes 
mantener ese ritmo y empiezas 
a disminuir la velocidad porque 
el ATP se está agotando debido 
a que los almacenes de ATP y 
fosfocreatina en los músculos son 
limitados. Entonces tenemos que 
reducir el ritmo o detenernos para 
recargar energía. 

Explicación rápida:
Para poder realizar una contracción muscular se necesita 
energía, y esta energía proviene del ATP que se encuentra 
en el músculo. Esta molécula de ATP se rompe y libera 
energía en forma de calor que permite realizar la contracción.  
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Explicación detallada:

Cp

p p

p

energía 
de la comida

contracción
muscular

adp

SISTEMA
ATP-PC

p p p

atp
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Fase 1

Fase 2

Fase 3

contracción
muscular

p p px
Cuando el ATP se rompe, se libera energía en forma de calor y esta 
energía es la que permite realizar la contracción muscular (entre más 
ATP dispongamos más contracciones musculares podremos realizar).

p p

Como subproducto, debido a que se ha perdido un fosfato del ATP, 
ahora se le llama ADP (adenina Di-fosfato) queda ADP+1 fosfato libre.

Cpp p p p p+
Ahora, es aquí donde la creatina entra en juego.

Para que la creatina funcione necesita estar fosforilada (estar unida a 
un fosfato). Entonces la creatina dona su grupo de fosfato al ADP para 
volver a formar el ATP, y este ATP será utilizado en el entrenamiento. 

Entonces, la creatina ayuda a retrasar la fatiga porque ayuda a 
regenerar el ATP, con lo que podrás entrenar con mayor intensidad.
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Se ha mostrado eficaz en el tratamiento de la 
sarcopenia (pérdida de musculación debido al 

envejecimiento).

Nuestro cuerpo produce creatina de manera natural y suficiente para 
nuestras actividades diarias, pero si realizamos deportes donde la 
fuerza y la velocidad juegan un papel importante, será beneficiosa la 
suplementación porque ayudará a retrasar y recuperarse de la fatiga de 
una manera más rápida.

Teniendo en cuenta que la creatina es producida en el hígado y se 
acumula principalmente en los músculos, podremos encontrarla 
en los alimentos de origen animal porque se acumularán en el 
músculo del animal. El problema es que para obtener una dosis 
de creatina apreciable y beneficiosa debemos de consumir al menos 
5 g de creatina todos los días, pero 5 g de creatina se encuentran 
aproximadamente en 1 kilo de carne, lo cual lo hace insostenible a 
medio-largo plazo.

Es por ello que la creatina como suplemento es razonable, debido a 
que obtener estas cantidades con los alimentos es complicado.

¿Es necesaria la 
suplementación?
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Pues en este caso no aplica. Recuerda que la función de la creatina 
es almacenarse en los músculos para brindar energía de rápida 
utilización, y en este caso las plantas no tienen dicha necesidad; por 
lo cual no producen creatina. En pocas palabras: la creatina no se 
encuentra en los alimentos de origen vegetal. 

¿Y qué hay de los 
alimentos de origen 
vegetal?

¿Cuántos gramos consumir y cómo se empieza?
Para obtener los beneficios de la creatina, primero hay que saturar las 
células musculares (llenar las reservas), y este proceso lleva tiempo. 
Por esta razón algunas personas optan por hacer cargas (consumir 
unas dosis altas, cerca de los 20 gramos al día durante 5-7 días para 
así saturar rápidamente las células y ver resultados más rápidos). Una 
vez saturadas las células, se consume una dosis de mantenimiento, 
que es mucho más baja: entre 3 y 7 g al día.
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Sin embargo, hacer las cargas puede traer problemas estomacales a 
cierto grupo de personas, y además no es necesario hacer una carga 
inicial, ya que con una dosis más baja se pueden saturar las células; 
solo que llevará un poco más de tiempo.

Cantidad

•	Recomendación general: 5 g al día

•	Recomendación personalizada: 0.07 g / kilo

La suplementación con creatina es interesante para quienes necesitan 
recuperarse de esfuerzos intensos y recuperarse rápidamente de la 
fatiga, entrenamiento con pesas y deportes de velocidad como el 
fútbol, baloncesto; y entre más dedicado sea el atleta, mayor beneficio 
notará

Ayudará a mejorar la recuperación en el mismo entrenamiento para 
entrenar más duro, no para aliviar el dolor muscular.

¿Antes o después de entrenar?
Algunas personas confunden la creatina con un pre-entreno, debido 
a que esta les ayudará a tener más energía. Sin embargo, para que 
la creatina funcione, las células musculares no necesariamente deben 
estar saturadas con ella, pues esto lleva tiempo. Así que hacerlo una 
vez antes de un entrenamiento no hará una diferencia. La creatina 
que el cuerpo utilizará en el entrenamiento de hoy provendrá de las 
reservas de creatina que ya están en las células, no de la creatina que 
acaba de ingerir.
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Dicho esto, la creatina se puede tomar en cualquier momento del 
día. Sin embargo, para aprovechar al máximo sus beneficios es mejor 
tomarla después de entrenar. Aunque muchos atletas prefieren tomarla 
antes de entrenar y mezclarla con aminoácidos o cafeína. Sea cual sea 
el caso, la creatina hará su efecto.

En el mercado, la cretina más fiable es el monohidrato de creatina. Se 
le añaden moléculas de agua para proporcionar mayor estabilidad

La creatina requiere agua para su almacenamiento, por lo tanto, 
si se aumentara la cantidad de creatina en nuestro cuerpo, también 
habrá un ligero aumento del peso corporal gracias a una retención 
de líquidos. Esta retención no debería de preocuparnos porque es 
totalmente normal, e incluso tiene beneficios al tener las células más 
hidratadas; y no se notará físicamente, ya que la retención es intra 
celular (dentro de los músculos), con lo que no se perderá definición 
muscular.

Otro punto importante es que la creatina al ser útil para movimientos 
explosivos, se acumula principalmente en las fibras musculares 
que desarrollan esta función, que son las fibras tipo ll. Aunque la 
suplementación con creatina para deportes de resistencia puede llegar 
a ser interesante, no tendrá el mismo efecto en cuanto a rendimiento.

Datos

1.	Porque estos deportes no requieren movimientos explosivos y 
sus rutas metabólicas para generar energía son distintas.

2.	Por otro lado, al especializarse en otro tipo de deporte, tendrá 
más desarrolladas en su cuerpo las fibras tipo 1, por lo que no 
tendrá tantos depósitos para almacenar la creatina.
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Efectos secundarios
Hasta ahora no se ha podido demostrar que la creatina tenga efectos 
secundarios como la calvicie o daños en la función renal, sin embargo, 
si que es recomendable consumir agua durante el día, ya que como 
vimos, la creatina necesita agua para almacenarse.

La dosis efectiva es de 5 g

21
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03.
cafeína
La cafeína es un alcaloide que se encuentra de manera natural en 
algunas plantas. La fuente más popular y más consumida en el mundo 
proviene del café; seguido por el té, la yerba mate y los refrescos como 
la cola. De hecho, el nombre se le da dependiendo de su fuente:

•	Café: Cafeína

•	Mate: Mateína

•	Guaraná: Guaranina
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Historia
Se estima que los seres humanos han consumido cafeína desde la 
edad de piedra. Los pueblos antiguos descubrieron que masticar las 
hojas y cortezas de ciertas plantas tenía el efecto de aliviar y retrasar 
la fatiga, y también estimular un estado de alerta. Tiempo después 
descubrieron que sus beneficios se aumentaban al poner las hojas en 
agua hirviendo.

Poco a poco se fue popularizando. El café también se ha considerado 
una medicina afrodisiaca. Siguió creciendo su popularidad hasta 
convertirse hoy el café en la segunda bebida más consumida en el 
mundo, después del agua.

¿Cómo 
funciona?
En las plantas actúa como 
pesticida para matar o paralizar 
cierto insecto que se alimenta de 
la planta.

En los humanos, la cafeína 
es un estimulante del sistema 
nervioso central, y es usada para 
retrasar temporalmente la fatiga 
y aumentar el estado de alerta 
mental.

Cuando se consume la cafeína, 
esta se absorbe por el estómago 
y el intestino delgado para 
distribuirse posteriormente en 
diferentes tejidos del cuerpo.
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Para entender bien su funcionamiento es necesario conocer un poco 
más sobre la adenosina.

La adenosina se encuentra abundantemente en el organismo, ya 
que tiene un papel fundamental en el metabolismo energético para 
la producción de ATP. Sin embargo, en el cerebro también cumple 
otras funciones cuando hay altas concentraciones de adenosina. 
En el cerebro activa el control de sueño-vigilia, y la acumulación de 
adenosina en los receptores puede ser una de las causas primarias 
de la sensación del sueño, sobre todo cuando hay una prolongada 
actividad mental.
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La cafeína tiene una estructura molecular similar a la adenosina. Esto 
hace que los receptores de nuestro cerebro capten la molécula cafeína 
en vez de la de adenosina. Cuando la adenosina quiera unirse al 
receptor, no podrá porque la cafeína bloquea su paso. Por lo tanto, el 
cerebro no percatará la señal de cansancio porque no hay adenosina; 
con lo que podemos seguir realizando algunas actividades que generan 
fatiga y necesitan un estado de alerta.

En el deporte se utiliza la cafeína logrando mejoras en el rendimiento, 
sobre todo en deportes de resistencia, ya que permite entrenar con 
mayor intensidad y también es útil para momentos donde se necesita 
estar alerta.

Por esta razón la cafeína llegó a considerarse una droga y prohibirse en 
algunos deportes por sus efectos en el organismo, sin embargo, estos 
efectos son ligeros.

Cafeína para 
perder grasa?

Cuando la cafeína se metaboliza 
en el hígado. Uno de sus 

metabolitos (paraxantina) es 
responsable de incrementar el 

proceso de la lipolisis (libera el 
glicerol de los ácidos grasos y así 

ser utilizado como energía por 
parte de los músculos).
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Los efectos son casi inmediatos (aproximadamente 10 minutos 
después de su ingesta); aunque el pico máximo de absorción sucede a 
los 30-50 minutos después de ser ingerido.

Después de su ingesta, el efecto empezará a partir de los 10 minutos, 
sin embargo, su máximo pico de absorción es en torno a los 30-50 
minutos, por lo que es recomendable tomarla 30 minutos antes del 
entrenamiento.

El efecto puede mantenerse durante aproximadamente 1 hora.
Posteriormente irá descendiendo durante las siguientes 3-5 horas, 
dependiendo de la sensibilidad de la persona.

¿Cuánto  
dura el efecto?

•	Tareas cognitivas / esfuerzo mental

•	Mejorar el rendimiento deportivo

•	Pérdida de grasa

•	Tratar niños con déficit de atención
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Tipos de cafeína

Cafeína Anhidra
Cafeína deshidratada. Suele absorberse entre 30-45 minutos y tener 
su pico de efecto a los 60-90 minutos aproximadamente. Sus efectos, 
suponiendo una dosis moderada, se alargan unas 4 horas.

Dicafeína Malato
Cafeína + Ácido Málico. Hace falta más investigación para determinar 
si es mejor que la anhidra, pero parece ser que ha mejorado la 
absorción respecto a la primera, por lo que las personas que tengan 
problemas gastrointestinales con la primera, pueden ser que 
encuentren beneficiosa esta versión.
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La dosis depende de la tolerancia de la persona, aunque las 
recomendaciones son de 3-6 mg de cafeína por kilo de peso 
corporal. Pero como norma general se suele tomar 200 mg antes del 
entrenamiento.

Dosis

28
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Cuando se consumen cantidades muy grandes, en torno a 1 gramo, 
puede producir:

Efectos secundarios

•	Nerviosismo

•	 Insomnio

•	Problemas gastrointestinales

•	Contracciones musculares involuntarias

•	Arritmia cardíaca 

Eliminación
La vida media de la cafeína dura entre 4-9 horas en el organismo. 
Depende de la dosis y la tolerancia de cada persona (medicación, 
nutrición, estilo de vida, embarazos, alcohol, tabaco, medicamentos, 
etc.).

Por esta razón se debe tener precaución al suplementarse o tomar café 
a partir de las 3 de la tarde, para que no altere el sueño de personas 
sensibles a la cafeína.
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Tolerancia
El uso habitual de cafeína conduce a una tolerancia. Esto significa que 
los efectos de la cafeína se verán disminuidos. Esto es debido a que 
se crearán nuevos receptores en el cerebro y se tendrá que aumentar 
la dosis, pero llegará un punto en el que el único beneficio que 
experimentará la persona es el efecto anti-sueño de la cafeína. Esta es 
una tolerancia “insuperable”, lo que significa que una mayor cantidad 
de cafeína no lo superará.

Sin embargo, esta tolerancia se puede mejorar nuevamente con un 
descanso de un mes, y la cafeína reducirá la tolerancia.

Muchos de los efectos de la cafeína, incluida la quema de grasa, 
los beneficios de la fuerza y la euforia; están sujetos a la tolerancia, 
y pueden no ocurrir en personas acostumbradas a la cafeína, sin 
importar cuan grande sea la dosis.
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04.
Vitamina d
Se puede obtener fácilmente con alimentos de origen animal o con 
exposición frecuente al sol. Las personas deficientes en vitamina D 
suelen ser quienes tienen poca exposición al sol.

La cantidad diaria recomendada de vitamina D actualmente se 
establece en 400-800 UI / día, pero es demasiado baja para los 
adultos. El límite superior seguro en los Estados Unidos y Canadá 
es de 4.000 UI / día. Las investigaciones sugieren que el verdadero 
límite superior seguro es 10.000 UI / día. Para la suplementación 
moderada, una dosis de 1,000-2,000 UI de vitamina D3 es suficiente 
para satisfacer las necesidades de la mayoría de la población. Este es 
el rango de dosis efectivo más bajo. Las dosis más altas, basadas en el 
peso corporal, están en el rango de 20-80 UI / kg al día.

La vitamina D se debe tomar a diario, con las comidas o una fuente de 
grasa.
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05.
magnesio
El magnesio es un mineral dietético. Las deficiencias de magnesio son 
la segunda deficiencia más común en los países desarrollados; siendo 
el primero de vitamina D. La falta de magnesio elevará la presión 
arterial y reducirá la sensibilidad a la insulina.

Se puede obtener de las legumbres, nueces y los vegetales de hoja 
verde, si no se consumen con tanta frecuencia. Es posible corregir 
una deficiencia de magnesio a través de cambios en la dieta. La 
absorción intestinal de magnesio varía según la cantidad de magnesio 
que el cuerpo necesita, por lo que no hay muchos efectos secundarios 
asociados con la administración de suplementos. Si hay demasiado 
magnesio, el cuerpo solo absorberá todo lo que necesite.
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06.
VITAMINA B12
Se puede obtener en alimentos de origen animal como carnes 
y huevos. La suplementación de vitamina B12 tiende a ser de 
alrededor de 1.000 mcg (1 mg) para personas que están en riesgo de 
insuficiencia o deficiencia de B12, en su mayoría personas mayores y 
veganos.

Nota importante: Los alimentos son los que nos darán mejores 
resultados, y deben aportar al menos el 95% de nuestras necesidades 
nutricionales diarias.
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G U Í A
de Suplementos
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Creatina 
monohidrato

Cafeína

Proteína 
Whey

Mejores suplementos

5 g.

200 mg.

30 g.

Dosis 
general

00.8 x Kg.

3-6 mg. x 
kg.

Depende de 
la ingesta 

diaria

Dosis 
personalizada

Antes o 
después de 

entrenar

40 min. 
antes de 
entrenar

Después 
de entrenar 
(cualquier 
momento 
del día).

Momento

Los suplementos con mayor respaldo científico

https://www.prozis.com/es/es/prozis/creatina-monohidrato-150-g/?ot=PRJOMES&utm_source=affiliate&utm_medium=instagram&utm_content=product&utm_campaign=oswal_camo
https://www.prozis.com/es/es/prozis/cafeina-200-mg-90-capsulas/?ot=PRJOMES&utm_source=affiliate&utm_medium=instagram&utm_content=product&utm_campaign=oswal_camo
https://www.prozis.com/es/es/prozis/100-real-whey-protein-1000-g/?ot=PRJOMES&utm_source=affiliate&utm_medium=instagram&utm_content=product&utm_campaign=oswal_camo
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Suplementos opcionales según tus necesidades

BCAA´S 2:1:1 (Aminoácidos ramificados)

Vitamina D

Magnesio

Multivitamínico

Dosis general: 5 g
Dosis personalizada: Depende de la ingesta diaria
Momento: Antes de entrenar
Cuándo: Dietas bajas en proteínas - Déficits calóricos

Dosis general: 1.000 UI
Dosis personalizada: 20-80 UI/Kg
Momento: En la mañana
Cuándo: Déficit de sal

Dosis general: 200-400 mg
Dosis personalizada: 200-400 mg
Momento: 1 hora antes de dormir
Cuándo: Dietas bajas en vegetales y legumbres

Dosis general: 2 comprimidos
Dosis personalizada: Depende de la ingesta diaria
Momento: Con las comidas
Cuándo: Etapas de definicón - Dietas bajas en vegetales

https://www.prozis.com/es/es/prozis/bcaa-211-150-g/?ot=PRJOMES&utm_source=affiliate&utm_medium=instagram&utm_content=product&utm_campaign=oswal_camo
https://www.prozis.com/es/es/prozis/vitamina-d3-800-ui-120-capsulas-blandas?ot=PRJOMES&utm_source=affiliate&utm_medium=instagram&utm_content=product&utm_campaign=oswal_camo
https://www.prozis.com/es/es/prozis/multi-prz-60-tabs/?ot=PRJOMES&utm_source=affiliate&utm_medium=instagram&utm_content=product&utm_campaign=oswal_camo
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Suplementos otros gustos

Ganadores de peso

Vitamina B12

Proteína vegetal

Dosis general: 50-100 g
Dosis personalizada: Depende de la ingesta diaria
Momento: Después de entrenar
¿Para quién? Personas muy delgadas que tengan poco apetito

Dosis general: 50-100 g
Dosis personalizada: Depende de la ingesta diaria
Momento: Después de entrenar
¿Para quién? Cualquier momento del día

Dosis general: 30 g
Dosis personalizada: Depende de la ingesta diaria
Momento: Después de entrenar (cualquier momento del día)
¿Para quién? Personas con preferencias vegetales o intolerancias a    	
los lácteos

https://www.prozis.com/es/es/prozis/real-mass-gainer-2722-g/?ot=PRJOMES&utm_source=affiliate&utm_medium=instagram&utm_content=product&utm_campaign=oswal_camo
https://www.prozis.com/es/es/myvegies/100-vegetable-protein-new-formula-4lbs-1814g/?ot=PRJOMES&utm_source=affiliate&utm_medium=instagram&utm_content=product&utm_campaign=oswal_camo
https://www.prozis.com/es/es/prozis/vitamina-b12-100-mcg-60-comprimidos/?ot=PRJOMES&utm_source=affiliate&utm_medium=instagram&utm_content=product&utm_campaign=oswal_camo
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Batido
Para aumentar las calorías en la dieta

•	Proteína Wey

•	1-2 plátanos

•	30-50 g de avena

•	10-15 g de crema de maní, 
anacardos y almendras

•	Agua o leche fría al gusto 

•	Canela en polvo (opcional)

Ingredientes

600 kcal aprox.

38



39Oswal Candela: Guía de suplementación

Los alimentos son los que nos darán mejores resultados y deben 
aportar al menos el 95% de nuestras necesidades nutricionales diarias.

Suplementos y extras

obtener 10% de descuento
código de descuento: oswalcamo

Si quieres tener mejor 
orientación de cómo estructurar 
la dieta, entra aquí

nota importante

https://www.prozis.com/es/es/?ot=PRJOMES&utm_source=affiliate&utm_medium=instagram&utm_content=page&utm_campaign=oswal_camo
https://oswalcandela.com/curso-construye-tu-dieta/
https://oswalcandela.com/curso-construye-tu-dieta/
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Visita mi academia

Encuéntrame en las redes

¿Te has quedado 

Con Ganas De Más?

Pulsa en cada icono para dirigirte a la página.

www.oswalcandela.com

/oswalcandela /oswalcandela

@oswalcamo

40

https://www.facebook.com/oswalcandela/
https://www.youtube.com/channel/UC9Up_Nol8E2WVMH-TXBWiQA
https://www.instagram.com/oswalcamo/?hl=es
https://oswalcandela.com/formacion/
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