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Aviso importante

	Este libro tiene únicamente fines educativos e informativos generales. Resume investigaciones científicas y principios fisiológicos, pero no constituye un consejo médico ni sustituye el criterio personalizado de un profesional sanitario cualificado.

	El bicarbonato de sodio es un compuesto químico potente. Aunque se vende en todos los supermercados y se encuentra inofensivamente en millones de cocinas, tomarlo en las cantidades que se mencionan en la literatura deportiva es un asunto completamente diferente. Las dosis utilizadas para influir en el rendimiento deportivo son mucho mayores que una pizca culinaria, y pueden interactuar con medicamentos, aumentar la carga de sodio del cuerpo y alterar su delicada química. Las personas con hipertensión, enfermedad renal, insuficiencia cardíaca o cualquier afección que requiera una dieta baja en sodio, así como las mujeres embarazadas, no deben iniciar un protocolo con bicarbonato sin consultar primero a su médico.

	Cuando este libro describe usos clínicos del bicarbonato de sodio, dichos usos se llevan a cabo bajo supervisión médica y con seguimiento de laboratorio. Cuando describe protocolos de rendimiento, dichos protocolos conllevan riesgos reales de molestias gastrointestinales y, si se utilizan incorrectamente, consecuencias metabólicas más graves. En todo momento, el objetivo es separar lo que la evidencia respalda realmente de lo que no. Las afirmaciones extraordinarias de que el bicarbonato de sodio puede curar enfermedades graves se abordan y se rechazan explícitamente. Lee con espíritu crítico, habla con tu médico y trata tu propio cuerpo como el experimento que más importa.
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Capítulo 1 — Una molécula humilde con una historia extraordinaria

	Pocas sustancias son tan familiares, tan baratas y tan silenciosamente subestimadas como el polvo blanco de la caja naranja que hay en el fondo del armario.

	Abre casi cualquier cocina y lo encontrarás: bicarbonato sódico, más conocido como bicarbonato de sodio. Hace leudar el pan, limpia los fregaderos, neutraliza los olores del frigorífico y alivia los ocasionales episodios de acidez estomacal. Cuesta unas pocas monedas por kilo. Lo llevan utilizando cocineros y personal de limpieza desde hace más de siglo y medio. Y, sin embargo, detrás de esta cotidianidad doméstica se esconde una molécula que interviene en algunos de los procesos más fundamentales de la biología humana: la regulación de la acidez, la conducción de las señales nerviosas, la contracción muscular y la producción de la energía celular que impulsa cada latido del corazón y cada pensamiento.

	Este libro trata sobre esa vida oculta del bicarbonato sódico. Más concretamente, trata sobre una pregunta que ha ocupado a científicos del deporte, fisiólogos y médicos durante décadas: ¿puede una sustancia tan simple como el bicarbonato sódico influir de manera significativa en la cantidad de energía que nuestras células pueden producir, en cuánto tiempo pueden trabajar nuestros músculos antes de fallar y en el buen funcionamiento de ciertos sistemas fisiológicos en la salud y la enfermedad? La respuesta breve, respaldada por cientos de estudios, es un «sí» con matices. La respuesta más larga, que es el tema de los capítulos que siguen, es mucho más interesante, porque nos obliga a comprender por qué un agente tampón debería importarle en absoluto a la maquinaria de la vida.

	Por qué la energía es la lente adecuada

	Hay muchas formas de contar la historia del bicarbonato de sodio. Uno podría centrarse en su química, su historia, su producción industrial o su lugar en la medicina popular. Este libro adopta un punto de vista concreto: examina el bicarbonato a través del prisma de la producción de energía y, en particular, a través del prisma del trifosfato de adenosina, o ATP, la molécula que las células utilizan para almacenar y gastar energía, y de las mitocondrias, los diminutos orgánulos donde se genera la mayor parte de ese ATP.

	Este enfoque es deliberado, porque es en la energía donde se manifiestan los efectos más creíbles y más útiles en la práctica del bicarbonato. Cuando un velocista se lanza hacia la meta, cuando un remero da lo mejor de sí en los últimos quinientos metros, cuando un nadador lucha en la última vuelta, el factor limitante rara vez es la falta de fuerza de voluntad. Es la bioquímica. Los músculos están generando energía a un ritmo frenético y, al hacerlo, producen ácido más rápido de lo que el cuerpo puede eliminarlo. A medida que aumenta la acidez dentro y alrededor del músculo en actividad, el mecanismo de producción de energía comienza a fallar. Resulta que el bicarbonato puede ayudar a mitigar ese aumento y, al hacerlo, puede proporcionar al deportista unos segundos preciosos o unas cuantas repeticiones más. Para comprender exactamente cómo, debemos adentrarnos desde la química de una sola molécula tampón hasta las membranas internas de las mitocondrias.

	Una nota sobre el bombo publicitario y la humildad

	El bicarbonato de sodio ocupa una posición cultural inusual. Por un lado, es uno de los suplementos ergogénicos más rigurosamente estudiados en toda la ciencia del deporte, con un conjunto de pruebas que se remonta a la década de 1930 y que se ve reforzado por metaanálisis modernos y una declaración oficial de la Sociedad Internacional de Nutrición Deportiva. Por otro lado, se ha visto envuelta en afirmaciones extravagantes y peligrosas, incluida la idea, totalmente desmentida, de que puede curar el cáncer alcalinizando el cuerpo. La misma molécula es, por tanto, objeto simultáneamente de una investigación seria revisada por pares y de una mitología imprudente en Internet.

	Este libro intenta mantener el equilibrio entre estos extremos con honestidad intelectual. Cuando la evidencia es sólida, como ocurre con el rendimiento de corta duración y alta intensidad y con el tratamiento de la acidosis crónica en la enfermedad renal, lo dice claramente. Cuando la evidencia es prometedora pero incompleta, lo señala como tal. Y cuando las afirmaciones carecen de fundamento o son activamente perjudiciales, lo dice sin rodeos. El objetivo no es vender bicarbonato sódico. Es ayudarte a comprender un aspecto fascinante de la fisiología humana y a tomar decisiones informadas sobre si, y cómo, una estrategia basada en el bicarbonato podría encajar en tu propio entrenamiento o salud.

	Cómo está organizado este libro

	La primera parte sienta las bases. Comenzamos con la química del bicarbonato de sodio y el concepto de tampón, para luego pasar a la biología celular de la energía, explorando cómo se produce el ATP y el papel central de las mitocondrias. A partir de ahí, examinamos cómo el cuerpo en su conjunto mantiene su acidez dentro de límites estrechos, y por qué una desviación de tan solo una fracción de unidad de pH puede tener consecuencias desmesuradas.

	La parte central aborda la cuestión práctica fundamental de la fatiga: por qué los músculos se cansan durante el esfuerzo intenso, qué papel desempeña la acidez y cómo la justificación de la suplementación con bicarbonato surge de esta fisiología. A continuación, analizamos la evidencia real sobre el bicarbonato como ayuda al rendimiento, examinamos de cerca el enfoque mitocondrial y metabólico que da tema a este libro, y ampliamos nuestra perspectiva para considerar las funciones del bicarbonato en la salud más allá del deporte.

	La parte final es, sin complejos, de carácter práctico. En ella se exponen protocolos de dosificación, estrategias de administración y métodos para determinar la respuesta individual de cada uno; a continuación, se dedica un capítulo completo a la seguridad, los efectos secundarios y las personas que deben actuar con precaución o abstenerse por completo. El capítulo final sitúa al bicarbonato en el contexto más amplio de la alimentación y el estilo de vida, y una bibliografía científica completa permite rastrear el origen de cada afirmación importante. Comencemos por donde comienza toda buena ciencia: con la simple pregunta de qué es realmente esta molécula.

	
Capítulo 2 — Breve historia del bicarbonato en el deporte y la medicina

	Antes de que el bicarbonato se convirtiera en un elemento habitual de los laboratorios deportivos, era un producto básico de la cocina, un producto industrial y un remedio popular. Su trayectoria hasta la línea de salida es una historia en sí misma.

	El compuesto que llamamos bicarbonato de sodio ha formado parte de la vida humana desde mucho antes de que existiera la ciencia que lo explica. Las civilizaciones antiguas recolectaban minerales de carbonato de sodio de origen natural, conocidos como natrón, de los lechos secos de los lagos, utilizándolos para la limpieza, la conservación de alimentos y, como es bien sabido, en las prácticas de embalsamamiento del antiguo Egipto. Estas primeras sales alcalinas eran «primas químicas» del bicarbonato moderno, apreciadas por la misma propiedad fundamental que nos interesa hoy: la capacidad de neutralizar y transformarse mediante la reacción con los ácidos.

	La fabricación moderna del bicarbonato de sodio como producto puro y diferenciado es un fenómeno más reciente, vinculado a la química industrial del siglo XIX. Una vez que la producción a gran escala hizo que el polvo blanco fuera barato y abundante, se extendió a panaderías, hogares y farmacias de todo el mundo. Se convirtió en el agente leudante que aligera pasteles y panes, liberando burbujas de dióxido de carbono al entrar en contacto con el ácido y el calor, y pasó a ser un antiácido doméstico, un remedio familiar que
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