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SPORT NUTRITION

Curcumin COMPLEX

CAPSULAS CON CURCUMA,

JENGIBRE Y PIPERINA (PIMIENTA NEGRA)

+ Potente extracto de Cdrcuma (95% Curcuminoides y 41% Curcumina)

+ Con extracto de Jengibre (5% en Gingeroles)

« Con extracto de Pimienta Negra (95% en Piperina)
« Capsulas pequeiias para una ingesta mas cémoda
+ Sin Alérgenos. Aptas para Veganos

Curcumin COMPLEX son capsulas vegetales a base de 3
potentes extractos herbales como la Cdrcuma (al 95% en
curcuminoides y, de los cuales, un 41% como curcumina),
el Jengibre (al 5% en gingeroles) y la Pimienta negra (al 95%
en piperina). Con estas materias primas de gran purezay
altas estandarizaciones conseguimos uno de los productos
mas potentes a nivel antiinflamatorio del mercado. Este
producto esta disefiado tanto para deportistas como para
todo tipo de personas activas o no. Es apto para veganosy
no contiene alérgenos.

Beneficios clave de la Clircuma

« Antiinflamatoria: su accién principal es la de actuar
como un potente antiinflamatorio natural cuyos meca-
nismos de accién identificados incluyen la reduccién de
las citokinas proinflamatorias como, por ejemplo, las
InterLeukinas 1y 6 (IL-1y IL-6) y el Factor de Necrosis
Tumoral alfa (TNF-a). A nivel deportivo esto parece ate-
nuar la intensidad de los dolores musculares post-ejer-
cicio, es decir, las conocidas como agujetas o DOMS (de
su acrénimo en inglés), por lo tanto, se podria decir que
favorece la recuperacién (Rosihska-Lewandoska, D. et
al., JEHS. 2.024 y Liu, X. et al., PO. 2.024). También por
esto mismo puede ser un protector para las articula-
ciones. Y, de manera general, tiene efectos analgésicos
por lo que se usa como sustituto natural de los AINEs
(Antiinflamatorios no esteroideos), tanto por su accion
antiinflamatoria como por su accién analgésica, es decir,
que sirve como tratamiento alternativo de diversas
enfermedades inflamatorias crénicas (artritis, gastroin-
testinales, cancer, psoriasis, etc.).

+ Efecto antioxidante: ayuda a proteger a las células
contra el dafo oxidativo debido a que, por un lado, ayu-
da a eliminar los ROS (acrénimo en inglés de Especies
Reactivas de Oxigeno) (Nanavati, K. et al., EJN. 2.022) y,
por otro lado, a que potencia el aumento de la actividad
de las propias enzimas antioxidantes de nuestro cuerpo
(Alam, M.S. et al., P. 2.024).

+ Efecto inmunomodulador: ayuda a mantener una
funcién inmunolégica normal, por ejemplo, en pacientes
con enfermedades autoinmunes ayuda reducir la infla-
macioén sistémica (Alam, M.S. et al., P. 2.024).

+ Efecto frente a trastornos neurodegenerativos: como
la enfermedad de Alzheimer (Yang, F. et al., JBC. 2.005).
La curcumina puede cruzar la barrera hematoencefalica
en cantidades pequefias, pero biol6gicamente activas,
donde mitiga la inflamacion nerviosa al suprimir la
liberacién de citokinas proinflamatorias, como ya hemos
comentado, que suelen estar elevadas en respuesta a
lesiones y acumulacion de placas amiloides (Fernan-
dez-Lazaro, D. et al., N. 2.020). Cabe destacar que la
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suplementacién con curcumina también se ha asociado

con una mejora en el estado de animo en personas con

trastorno depresivo mayor (Alam, M.S. et al., P. 2.024), lo
que resalta sus posibles propiedades neuro-protectoras
y psicotropicas.

Beneficios clave del Jengibre

« Antiinflamatorio: al ser una planta de la familia de la
cUrcuma muchas de sus propiedades son similares, por
lo que también tiene una importante accién antiinfla-
matoria. Es por esto por lo que en deportistas atenula
el dolor de las comentadas agujetas o DOMS, lo que
mejora la recuperacion. Parece que este efecto analgési-
co y antiinflamatorio se produce de manera acumulativa
por lo que se recomienda su uso continuado tanto en
los dias previos como posteriores a una competicién o
en fases de la temporada con picos de entrenamientos
intensos (Christopher Black, D. et al., T/OP. 2.010).

« Efecto antioxidante y apoyo inmunolégico: al ser rico
en antioxidantes y componentes bioactivos ayuda a mo-
dular la inflamacion sistémica y el estrés oxidativo ge-
nerado por el ejercicio intenso. También incluir jengibre
de manera diaria ayuda a contribuir a un mejor estado
inmunitario y, por ende, reducir el riesgo de enfermeda-
des, algo muy importante en deportistas sobre todo en
la época invernal.

+ Mejoras a nivel gastrointestinal: en deportes de
resistencia prolongada (triatlén, ultramaratén, etc.) es
comun, en algunos corredores, las molestias gastroin-
testinales o las nduseas durante las competiciones. En
esos casos, pequefias dosis de jengibre pueden ayudar
a asentar el estémago (Nguyen Hoang Anh et al., N.
2.020).

Beneficios clave de la Pimienta negra

+ Principalmente se afiade porque mejora la absorcién de
ciertos compuestos bioactivos que de manera natural
tienen una baja biodisponibilidad como, por ejemplo, la
curcumina. Esto es debido principalmente a que inhibe
su metabolismo hepatico y ralentiza su descomposicién
en el tracto digestivo, lo que puede llegar a incrementar
su absorciéon sistémica hasta en un 2.000 % (Rosins-
ka-Lewandoska, D. et al., JEHS. 2.024).

+ Afiadir un activo como la piperina puede potenciary
mantener el efecto positivo de la curcumina.

¢Por qué usar la combinacion de estos tres extractos?
Porque actlan de manera sinérgica potenciando asi los
efectos que tienen por separado cada una de ellos, tan-
to es asi, que algunos estudios han demostrado que el
consumo de estos 3 extractos herbales frente a farmacos



como el naproxeno (un AINE) mejora los niveles de PGE2
(ProstaGlandina E2) en pacientes con osteoartritis crénica
de manera similar al fdrmaco comentado (Heidari-Beni, M.
et al., PR. 2.020). Se ha demostrado que incorporar jengibre
a una mezcla de circuma con piperina favorece alin mas

la vasodilatacion y potencia los efectos antiinflamatorios
(Hegde, M. et al., AO. 2.023).

Conclusiones

La evidencia cientifica disponible sugiere que la suplemen-
tacion oral con curcumina podria influir positivamente
tanto en la salud como en el rendimiento fisico en deportis-
tas y/o personas fisicamente activas. La curcumina parece

ser segura y potencialmente beneficiosa en el contexto del
deportey el ejercicio, principalmente debido a su capacidad
para reducir la inflamacién y el estrés oxidativo, atenuar el
dolory el dafio muscular, y por todo ello, mejorar la recupe-
racion muscular y apoyar tanto las respuestas fisiologicas
como psicoldgicas al entrenamiento. Estos efectos podrian
contribuir a una mejora del rendimiento deportivoy de la
adaptabilidad general al entrenamiento.

Recomendado para todo tipo de personas, sobre todo para
todas aquellas que tienen una enfermedad inflamatoria
cronicay buscan mejorar su salud, en la medida de lo posi-
ble, minimizando la ingesta de fdrmacos y, por lo tanto, los
efectos secundarios de los mismos.

Ingredientes: Extracto concentrado de cdrcuma (Curcuma longa, raiz), almidén de maiz, extracto concentrado de gen-
gibre (Zingiber officinale, raiz), capsula de hidroxipropil-metil-celulosa, extracto concentrado de pimienta negra (Piper
nigrum, fruto), antiaglomerante: sales magnésicas de los acidos grasos.

Modo de empleo: tomar una capsula al dia o seguin prescripcion de su médico o nutricionista. Para mejorar la absor-
cién, y evitar posibles molestias gastricas, tomarlo preferiblemente junto a una comida que contenga grasa (aceite,
frutos secos, aguacate, etc.).

Consejos profesionales:

+ Protocolo agudo (4 - 5 dias) de suplementacion para fases de alta carga de entrenamiento y/o competicion:
para optimizar los procesos de recuperacion, hacer una toma antes y, sobre todo, otra toma después de la sesion de
entrenamiento o la competicién. Este protocolo se iniciaria de 1 a 2 dias antes de la sesion especifica o competicién
y se mantendria los 2 o 3 dias siguientes.

+ Protocolo a largo plazo o crénico (4 - 12 semanas) de suplementacidn: este protocolo de ingesta podria amplifi-
car los beneficios frente al dafio musculary, por lo tanto, promover una mejor recuperacién. Hacer una toma al dia
con el desayuno o la cena.

+ Protocolo mixto de suplementacién: consiste en mantener un protocolo crénico y en momentos de maxima carga
de entrenamiento o competicion reforzarlo con un protocolo agudo, es decir, aumentando la dosis y cambiando el
timing de ingesta.

Advertencias y/o contraindicaciones que puede presentar el consumo de:

« Carcuma: consulta a tu médico, especialista o nutricionista si eres diabético, ya que la circuma puede reducir el
azucar en sangre por lo que debes tenerlo en cuenta si tomas algun farmaco para la diabetes como la metformina o
la insulina. Podria producir hipoglucemia.

+ Jengibre: consulta a tu médico, especialista o nutricionista si tomas algin farmaco anticoagulante como la Warfa-
rina o antiagregante plaquetario como el acenocumarol (Sintrom), el dcido acetil-salicilico (Aspirina, Adiro, etc.), ya
que puede aumentar el riesgo de hemorragia, sangrado, etc.

+ Pimienta negra: como ya se ha comentado, mejora la absorcién de diferentes compuestos bioactivos, entre ellos
también de ciertos farmacos, asi que consulta a tu médico, especialista o nutricionista ya que puede potenciar el
efecto de los antibiéticos (ciprofloxacino, etc.), los analgésicos (ibuprofeno, diclofenaco, etc.) y los antihipertensivos
(amlodipino, etc.). También puede ser peligrosa para las personas que toman medicamentos que se metabolizan en
el higado como, por ejemplo, las estatinas, aumentando el riesgo de toxicidad hepatica.

Formatos disponibles: bote de 60 capsulas.

INFORMACION NUTRICIONAL Por 1 capsula

Extracto de Carcuma 221 mg
+ delos cuales Curcuminoides 210 mg

+ delos cuales Curcumina 90,6 mg
Extracto de Jengibre 100 mg
+ delos cuales Gingeroles 5,00 mg
Extracto de Pimienta negra 10,0 mg
+ delos cuales Piperina 9,50 mg
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