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» Laproteina de los alimentos proporciona bloques de construccion de aminoécidos para reparar, remodelar y construir (sintetizar) misculos y proteinas
corporales. Los aminogcidos también representan una fuente menor de energia durante el ejercicio y, por lo tanto, deben reponerse a través de la
alimentacion.

» Hay poca evidencia de que los atletas master metabolicen las proteinas de los alimentos de manera diferente a los atletas jovenes, lo que permite una
traduccion mas facil de nuestra comprension actual de los requerimientos de proteinas que se han establecido casi exclusivamente en adultos jovenes.

« Una comida que aporte una dosis de proteina de 0.3-0.4 g/kg maximizara la sintesis de proteina muscular en reposo y durante la recuperacion
posterior al ejercicio, aunque los atletas de resistencia deben consumir hasta 0.5 g/kg inmediatamente después del ejercicio para reponer las pérdidas
oxidativas de aminodcidos (empleados como energia).

» El consumo de cuatro comidas equilibradas que contengan proteina seria el patron de ingesta mas eficiente para respaldar las tasas de sintesis de
proteina muscular. Estas comidas deben centrarse en alimentos ricos en nutrientes, aunque los suplementos de proteina enriquecida con leucina son
un medio practico y conveniente para mejorar la remodelacion muscular sobre la marcha.

» Laeducacion de los atletas master sobre estas recomendaciones de proteinas representa un medio practico y efectivo para apoyar sus objetivos de

rendimiento y recuperacion del entrenamiento.

INTRODUCCION

La proteina de los alimentos es esencial para la recuperacion y
adaptacion de los atletas, ya que proporciona los componentes
basicos de aminoécidos necesarios para reparar y remodelar proteinas
vigjas y/o dafiadas, especialmente dentro de un muisculo esquelético
activo. Los aminodcidos también se pueden usar como una fuente
de combustible menor durante el ejercicio que requiere un alto flujo
mitocondrial (ejercicio de resistencia y sprints repetidos) y, por lo
tanto, se deben consumir en la dieta para reponer estas pérdidas de
aminoacidos esenciales inducidas por el ejercicio (aminoécidos de
cadena ramificada).

El rendimiento del atleta esta intimamente ligado a la cantidad y la
calidad de su musculo esquelético. Su masa muscular usualmente
alcanza un punto maximo entre los veinte y los treinta afios, y
es relativamente estable hasta los cuarenta y quizds hasta los
cincuenta, siempre que se mantenga el entrenamiento. Durante
este periodo de mediana edad en el que las personas técnicamente
aun pueden calificar como atletas master (es decir, >35 afios), la
evidencia disponible sugiere que sus requerimientos de proteinas
son indistinguibles de los atletas de la mitad de su edad (Meredith et
al., 1989). Sin embargo, independientemente del entrenamiento, la
masa muscular y el rendimiento comienzan a disminuir, y las pérdidas
generalmente se aceleran hacia la séptima década. La pérdida tipica
de masa muscular relacionada con la edad es multifactorial, pero
generalmente se origina en la incapacidad del musculo esquelético
para responder y utilizar los aminoacidos de la alimentacién para
construir nuevas proteinas musculares, o que Se conoce COmMo
resistencia anabolica. Por lo tanto, en comparacion con los atletas
mas jovenes, los adultos mayores no entrenados requieren hasta un
60% mas de proteina en una sola comida para estimular al maximo la
sintesis de proteina muscular en reposo (Moore et al., 2015) 0 después

de un entrenamiento usual de ejercicio de fuerza (Witard et al. al.,
2014; Yang et al., 2012). Esto ha llevado a sugerir que los adultos
mayores requieren una mayor cantidad de proteina por comida (y por
lo tanto de ingesta diaria) para superar esta resistencia anabdlica y
ayudar a mantener la masa muscular (Figura 1). Sin embargo, los altos
volimenes de entrenamiento de la mayoria de los atletas master los
distinguen de sus pares sedentarios y se cuestiona si, a la luz de la
falta de investigacion sobre el tema, sus requerimientos de proteina
son superiores a los de los atletas entrenados mas jévenes, como se
discutira mas adelante en este articulo de Sports Science Exchange.
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Figura 1. Representacion esquematica del aumento de la dosis-respuesta en la sintesis de
proteina muscular a la ingesta de proteina de la dieta en atletas masters y adultos mayores

no entrenados. La resistencia anaboélica es un desplazamiento hacia la derecha en la curva
dosis-respuesta de la proteina que es caracteristica de un estilo de vida inactivo, especialmente
con el envejecimiento. El area sombreada representa la ingesta de proteina de la comida que
maximizaria la sintesis de proteina muscular y minimizaria la oxidacién de aminoacidos de la dieta
en atletas masters.




POCA EVIDENCIA DE RESISTENCIA ANABOLICA EN
ATLETAS MASTER

En general, la resistencia anabdlica esta intimamente ligada al estado
de actividad del musculo. Las formas extremas de inactividad (por .,
reposo en cama, inmovilizacion) originan una reduccion grave de la
respuesta sintética de la proteina muscular a los aminoacidos exégenos
independientemente de la edad (Oikawa et al., 2019; Phillips et al.,
2009). Igualmente, formas leves de sedentarismo (por €j., un ndmero
reducido de pasos diarios) puede sustentar o exacerbar la resistencia
anabolica del envejecimiento (Breen et al., 2013; Moore, 2014). Por el
contrario, una caminata breve (Timmerman et al., 2012) o un ejercicio
de carga ligera (Devries et al., 2015) pueden aumentar la sensibilidad
anabolica de la sintesis de proteina muscular a los aminoacidos de
la dieta en adultos mayores no entrenados. Estas observaciones por
si solas argumentan ostensiblemente en contra de cualquier efecto
nocivo del envejecimiento per se sobre la respuesta y el requerimiento
de proteina en la dieta de atletas master muy activos. Sin embargo,
la deconstruccion de las causas comunes de la resistencia anabélica
relacionada con la edad mediante principios basicos requiere que se
evalle el viaje de los aminodcidos de la dieta de la boca al musculo
para determinar si existen limitaciones en los atletas master que
podrian predisponerlos a diferentes necesidades de proteina en
comparacion con las necesidades de sus compaiieros no entrenados
0, l0 que es mas importante, a atletas mas jovenes. Este Ultimo grupo
constituye la base de la investigacion cientifica del deporte sobre los
requerimientos agudos y cronicos de este importante macronutriente.

El primer paso en la asimilacion de los aminodcidos de la dieta
para nuevas proteinas musculares y corporales es la capacidad de
digerir y absorber estos nutrientes de manera efectiva. Actualmente,
hay poca evidencia de que la ligera atenuacion en la aparicion de
aminodcidos de la dieta en circulacion después de la ingesta de
proteinas que se ha observado en adultos mayores sanos represente
un factor modificable para la resistencia anabolica relacionada con
la edad (Gorissen et al., 2020). Se ha sugerido que el intestino se
puede entrenar en su capacidad para absorber nutrientes como los
carbohidratos (Jeukendrup, 2017), que también puede extenderse a
los amino&cidos dado que no hay un efecto perjudicial del gjercicio
de resistencia previo sobre la capacidad de absorber eficazmente la
proteina de la dieta durante el periodo posterior al ejercicio en atletas
jovenes entrenados (Mazzulla et al., 2017). Si bien no hay datos
comparables en adultos mayores, tampoco hay evidencia de que esto
se vea comprometido en atletas master.

Una vez que los aminodcidos han sido absorbidos e ingresan a la
circulacion, es vital la entrega efectiva y la absorcion por los musculos
para garantizar la utilizacion optima de estos sustratos dietéticos
para la reparacion y remodelacion muscular. Los atletas master se
benefician de una extensa red de capilares musculares similar a la de
los atletas jovenes (Coggan et al., 1990) que se dilataria eficientemente
en respuesta a la insulina debido a los altos niveles de actividad de
esta poblacion (Fujita et al., 2007; Timmermann et al., 2012). Por lo
tanto, la capacidad vasodilatadora mantenida de los atletas master
mitigaria otro factor predisponente en la resistencia anabolica normal
relacionada con la edad. Ademas, el ejercicio agudo y cronico
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generalmente se asocia con una mayor expresion del transportador
de aminodcidos en adultos mayores no entrenados (Dickinson et al.,
2013), lo que sugiere que la capacidad de absorcion de aminoacidos
no se veria comprometida en los atletas master activos. Gran parte de
la capacidad de los aminodcidos para activar la sintesis de proteinas
musculares en adultos mayores a través del objetivo mecanicista del
complejo de rapamicina 1 (mTORC1) también esta relacionada con
la contraccion previa del musculo esquelético (Timmerman et al.,
2012), lo que argumentaria ain mas contra cualquier desregulacion
relacionada con la edad en atletas master activos en entrenamiento.
Por lo tanto, las sugerencias previas de un mayor requerimiento de
proteinas para maximizar la remodelacion de proteinas musculares en
reposo (Moore et al., 2015) o después del gjercicio de fuerza (Doering
et al., 2016b; Churchward-Venne et al., 2016) en adultos mayores no
entrenados, no son relevantes para los atletas master que mantienen
un programa de entrenamiento. Asi, la mejor practica para estos
atletas seria seguir la ciencia contemporanea y las recomendaciones
desarrollados en gran medida en atletas mas jovenes, con pocas
adaptaciones, como se resumira a continuacion.

REQUERIMIENTOS DE PROTEINA PARA ENTRENAMIENTO
DE FUERZA

Si bien el consumo adecuado de carbohidratos es importante
para reponer el glucégeno muscular y respaldar las necesidades
energeéticas diarias totales, la proteina de la dieta es el macronutriente
mas importante para sostener el anabolismo muscular después del
gjercicio de fuerza debido a su capacidad para respaldar las tasas
méximas de sintesis de proteina muscular y atenuar el aumento
normal inducido por el ejercicio en la degradacion de proteinas. La
evidencia actual sugiere que ~0.3 g de proteina/kg es un objetivo
adecuado para maximizar la sintesis de proteina muscular posterior
al gjercicio y minimizar su oxidacion irreversible debido a un consumo
excesivo (Moore, 2019), aunque un margen de seguridad comin de
~25 % lo situaria en ~0.37 g proteina/kg. Este objetivo de proteina
de los alimentos debe consumirse entre 4 a 5 veces al dia, en
incrementos igualmente espaciados, para apoyar la remodelacion
muscular durante el periodo prolongado de recuperacion (Areta et al.,
2013), aunque este enfoque equilibrado también se puede aplicar a
los dias de recuperacion para el mismo beneficio. Consumir la tltima
comida del dia muy cerca de dormir proporcionara precursores de
aminodcidos para apoyar la remodelacion muscular durante el periodo
de ayuno nocturno (Snijders et al., 2019). Este enfoque optimizado de
la ingesta de proteinas en las comidas (por ej., 5 comidas a ~0.3 g/
kg 0 4 comidas a ~0.37 g/kg) proporcionaria una ingesta diaria (~1.5
g/kg/d) que se aproxima a la cantidad sugerida para maximizar el
crecimiento de la masa magra con el entrenamiento (~1.6 g/kg/dia)
(Morton et al., 2018). Por lo tanto, la ingenieria inversa de un patrén
de proteina de comida optimo podria ser consumir el objetivo diario
de ~1.6 g/kg/dia en 4 a 5 comidas igualmente espaciadas si esto es
mas simple para la planificacion dietética (Figura 2). Sin embargo,
el objetivo debe ser alimentos completos densos en nutrientes como
base del plan de nutricién, con suplementos de proteina enriquecida
con leucina que faciliten la nutricion de los atletas en marcha.
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Efecto de comida
con proteinas

Figura 2. Representacion esquematica del patron de distribucion de proteina de la comida para optimizar la sintesis de proteina muscular después del ejercicio (caricatura de carrera) en atletas master. La
linea continua representa la sintesis de proteina muscular en ayuno. Las lineas discontinuas representan la mejora de la sintesis de proteina muscular inducida por la proteina de la comida.

REQUERIMIENTOS DE PROTEINA PARA LOS ATLETAS DE
RESISTENCIA

La distribucion similar de proteinas en las comidas que se recomienda
para los atletas master que entrenan la fuerza, también deberia ser
la piedra angular para los atletas de resistencia dada su necesidad
de remodelar el musculo esquelético para una recuperacion 6ptima.
Sin embargo, el gjercicio de resistencia impone un estrés nutricional
adicional a los atletas para la proteina de la dieta dado que hay un
aumento obligatorio en la oxidacion de aminodcidos con esta modalidad
de ejercicio. Mientras que los carbohidratos y las grasas representan
los principales combustibles metabdlicos durante el ejercicio de
resistencia, 10s aminoacidos proporcionan ~5% de los requerimientos
energéticos que pueden aumentar a ~10% en estados de baja
disponibilidad de carbohidratos (por gj., reservas bajas de glucdgeno
muscular). Por lo tanto, la ingesta de proteinas no solo respalda la
sintesis de proteinas musculares, sino que también reemplaza estas
pérdidas oxidativas inducidas por el ejercicio (Mazzulla et al., 2017),
que colectivamente se traducen en un requerimiento post-ejercicio
ligeramente mayor de ~0.5 g/kg (Churchward-Venne et al., 2020). Por
lo tanto, incluir este requerimiento post-gjercicio ligeramente mayor en
el patron balanceado de comidas con proteina, daria como resultado
un objetivo diario de ~1.8 g/kg/dia. Se ha demostrado que esta
ingesta maximiza el reacondicionamiento de todo el cuerpo durante
la recuperacion (Kato et al., 2016) y mantiene el rendimiento en el
gjercicio durante un periodo de mayor volumen de entrenamiento en
atletas de resistencia jovenes (Williamson et al., 2019). Sin embargo,
vale la pena sefialar que los atletas master que consumen una mayor
ingesta aguda de proteina (es decir, 3x0.6 g/kg frente a 3x0.3 g/kg en
6 h) durante la recuperacion entre series de entrenamiento sucesivas
en el mismo dia, tuvieron una pérdida de fuerza marginalmente menor
(~5%) después de este corto periodo de recuperacion (Doering et al.,
2017), lo que puede tener implicaciones para los atletas que entrenan
varias veces al dia.

DIFERENCIAS EN LOS REQUERIMIENTOS DE PROTEINA
BASADAS EN EL SEXO0

La mayoria de las investigaciones donde se estudian los requerimientos
de proteina en atletas de todas las edades han utilizado participantes
varones, o cual es una limitacion. Por lo tanto, a menudo se requiere
evaluar si existen diferencias sexuales en el metabolismo del
gjercicio que podrian influir en el metabolismo y los requerimientos
de proteina. Las fluctuaciones de las hormonas sexuales en las
atletas madster premenopdusicas eumenorreicas pueden influir en
el metabolismo de grasas y aminodcidos, ya que se ha demostrado
que el estrogeno tiene un efecto ahorrador de proteinas durante
el ejercicio de resistencia (Hamadeh et al., 2005; Phillips et al.,
1993). Por lo tanto, los requerimientos de proteina en las atletas
de resistencia master premenopausicas pueden ser marginalmente
(~15%) mas bajos durante la fase folicular, cuando la proporcion de
estrdgeno/progesterona suele ser mas alta. Sin embargo, las atletas
pueden experimentar fluctuaciones hormonales y ciclos de duracion
inconsistentes, resaltando que las atletas master premenopausicas
podrian adherirse a las recomendaciones actuales derivadas de la
investigacion en hombres para garantizar la suficiencia de proteinas
independientemente de su fase menstrual. Afortunadamente, el
gjercicio de fuerza provoca respuestas de sintesis de proteina muscular
similares entre sexos, 10 que sugiere que el requerimiento de proteina
después del gjercicio para las atletas master premenopausicas seria
consistente con las recomendaciones para hombres (Moore, 2019).

En adultos mayores desentrenados la menopausia se caracteriza
por una pérdida acelerada de masa muscular y la aparicion de un
dimorfismo sexual en el metabolismo de proteina muscular en reposo
(Smith et al., 2016), aunque la relevancia de esto para atletas master
con altos niveles de actividad fisica es poco claro. Hasta la fecha, no
ha habido ninguna investigacion en atletas master posmenopausicas
que fundamente las recomendaciones de proteina especificas para su
edad y sexo. Ademas, el requerimiento agudo de proteina para mejorar
la sintesis de proteina muscular después del ejercicio de fuerza en
mujeres mayores sin entrenamiento puede ser similar (Oikawa et al.,
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2020) o ligeramente mayor (Devries et al., 2018) a hombres mayores
sin entrenamiento (Yang et al. , 2012), lo cual ayuda poco a resolver
las recomendaciones especificas por sexo para las poblaciones
deportivas. Sin embargo, es dificil imaginar un escenario en el que
los requerimientos de proteina de la comida para atletas master
entrenadas en resistencia o fuerza sean marcadamente diferentes a
la de los varones. Por lo tanto, se recomienda que las atletas master
posmenopausicas también se adhieran a las ingestas recomendadas
para los hombres.

NUTRICION DEPORTIVA CONTEMPORANEA
Entrenamiento con baja disponibilidad de carbohidratos

No es raro (debido a programacion y/o planificacion de entrenamiento
periodizado) que los atletas de resistencia inicien el ejercicio en
un estado de baja disponibilidad de carbohidratos, como antes del
desayuno y/o después de un periodo nocturno de restriccion de
carbohidratos, para alterar el metabolismo de los combustibles a
favor de la oxidacion de &cidos grasos y provocar una mejoria en la
biogénesis mitocondrial (Impey et al., 2018). Sin embargo, comenzar
el ejercicio con una baja disponibilidad de glucdgeno puede duplicar
la contribucion de la oxidacion de proteinas/aminodcidos como
fuente de combustible durante el ejercicio de resistencia con algunas
estimaciones de hasta ~10% de la energia (Lemon et al., 1980).
Esto tiene el efecto predecible de aumentar los requerimientos de
proteina, en atletas varones jovenes, entre ~10% a 15% (dependiendo
de la intensidad y duracion del ejercicio) para reponer estas pérdidas
oxidativas (Gillen et al., 2019).

Sin embargo, estos requerimientos aumentados, que pueden
satisfacerse incrementando en cada comida durante el dia con un
minimo de ~0.05 g/kg de proteina, son especificos para el gjercicio
de resistencia, ya que un bajo nivel de glucégeno muscular tiene un
efecto relativamente menor en el gjercicio anaerobico que se basa
predominantemente en el sistema de fosfocreatina, como el ejercicio
de fuerza de alta intensidad. Ademas, el bajo nivel de glucdgeno
muscular no compromete la capacidad de la proteina de la dieta para
respaldar mayores tasas de sintesis de proteinas musculares después
del gjercicio de fuerza en adultos jovenes (Camera et al., 2012). Por
lo tanto, los atletas master de resistencia deben tener en cuenta la
ingesta diaria y periodizada de carbohidratos debido a su impacto
potencial en el metabolismo y los requerimientos de proteina.

Tiempo restringido de ingesta y ayuno intermitente

Limitar la ingesta de calorias a periodos pequefios a lo largo del
dia (por gj., 6-8 h) o alternar los dias de alimentacion y ayuno, esta
ganando popularidad como un medio para reducir la grasa corporal al
mantener mas baja la respuesta de insulina acumulada en 24 horas.
Cuando lo realizan atletas de resistencia, esta ingesta periodizada
puede difuminar la linea con el entrenamiento y/o la recuperacion
con baja disponibilidad de carbohidratos, lo que puede usarse como
un intento de acentuar el estrés metabdlico y promover una mayor
adaptacion a las grasas y/o biogénesis mitocondrial. Sin embargo, este
enfoque dietético es una contradiccion para la distribucion equilibrada
de proteina que respalda mayores tasas diarias de remodelacion de
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proteina muscular, como se destacod anteriormente. Restringir los
tiempos de ingesta puede contribuir a la pérdida de masa grasa y
magra en atletas de resistencia jovenes durante un protocolo de ocho
semanas sin ningin cambio observable en el rendimiento durante
el ejercicio (Brady et al., 2020). Dado que los atletas de resistencia
master pueden no estar protegidos de la pérdida de masa muscular
relacionada con la edad en la misma medida que los atletas master
de fuerza (Chambers et al., 2020; Coggan et al., 1990), esta pérdida
de masa magra en atletas de resistencia mas jovenes puede ser un
motivo de preocupacion en atletas mayores que puedan experimentar
con esta estrategia dietética. Sin embargo, los aumentos en la masa
libre de grasa en adultos jévenes durante el entrenamiento de fuerza
no parecen atenuarse con el tiempo restringido de ingesta (Stratton
et al., 2020; Tinsley et al., 2017), lo que seria consistente con la
naturaleza anabdlica de esta modalidad de ejercicio. Por lo tanto, los
atletas de resistencia master serian mas capaces de retener la masa
magra con un tiempo restringido de ingesta si realizan entrenamiento
de fuerza concurrente, aunque esto audn esta por determinarse. Sin
embargo, un consejo prudente para que los atletas master eviten la
pérdida de masa muscular no deseada y apoyen tasas mas altas de
remodelacion muscular, seria priorizar (al menos la mayoria de los
dias) una ingesta diaria de proteina equilibrada.

Tipo de proteina

ComUnmente se sugiere que las proteinas que se digieren rapidamente
y estan enriquecidas con leucina deben priorizarse durante el
periodo inmediatamente posterior al ejercicio dada la capacidad
de este aminodcido esencial para activar la sintesis de proteina
muscular (Stokes et al., 2018). Por lo general, esto lleva a que se
prefieran suplementos de proteina (por ej., bebida, barra deportiva,
suero de leche), lo que puede ser conveniente para el estilo de vida
de algunos atletas. Sin embargo, cada vez hay mas apoyo para un
potencial anabdlico similar o potencialmente superior de los alimentos
completos en comparacion con las fuentes de proteina aislada (Burd
et al., 2019). Ademas, los alimentos completos deben representar la
base del plan de alimentacion de un atleta dado el valor nutricional de
los alimentos minimamente procesados y densos en nutrientes. Por
lo tanto, los atletas master deben priorizar la ingesta de alimentos
completos para cumplir con el objetivo de proteina en las comidas,
pero por conveniencia podrian considerar formas suplementarias
enriquecidas con leucina.

SOPORTUNIDAD DE MEJORA EN LOS ATLETAS MASTER?
Los atletas master generalmente reportan ingestas de proteina
diarias y posteriores al gjercicio mas bajas que los atletas jovenes (Di
Girolamo et al., 2017; Doering et al., 2016a). Quizas lo mas critico es
que ~50% de los atletas master respondieron que "no sabian" cudles
deberian ser sus objetivos proteicos después del ejercicio, solo ~22%
reportd con precision la dosis maxima sugerida anteriormente de 20-
25 g, solo una minoria consumia el objetivo comentado de ~0.5 g/kg
(Doering et al., 2016a). Por lo tanto, la traduccion del conocimiento y
su aplicacion en torno a los objetivos proteicos dptimos representan
una forma fécil para que los atletas master cumplan sus objetivos de
entrenamiento, recuperacion y rendimiento.
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APLICACIONES PRACTICAS

e |a forma mas eficiente de cubrir el requerimiento diario de
proteina es centrarse en su ingesta en las comidas, que debe ser
de al menos 0.3 g/kg y como maximo de 0.5 g/kg por comida.

e |dealmente, las comidas deben estar espaciadas cada ~4 h
considerando cuatro ocasiones para comer, incluida una en la
proximidad (<2 h) a la hora de acostarse si no interrumpe el
suefio (puede ser necesario probar).

e Se deben priorizar alimentos completos ricos en nutrientes y
proteina, y consumir por conveniencia suplementos de proteina
enriquecidos con leucina (por ejemplo, para llevar inmediatamente
después del gjercicio).

e f[sta ingesta diaria equilibrada de proteina optimizara la
remodelacion de proteina muscular y la masa corporal magra,
pero se necesita investigacion adicional para identificar
claramente como se alinean con los resultados de rendimiento
deportivo.

e FEducar a los atletas master sobre estas recomendaciones de
proteina es un enfoque practico para ayudarlos a optimizar su
recuperacion y adaptacion al entrenamiento.

CONCLUSION

Los atletas master representan una poblacion considerable y
creciente, pero con muy poca investigacion directa que describa sus
necesidades de proteina. Sin embargo, hay poca evidencia de que su
respuesta o sus necesidades de proteina de la dieta difieran a las de
los atletas mas jovenes, dada la capacidad del ejercicio para reducir
la edad bioldgica de los adultos mayores y mantener la sensibilidad
de sus musculos a los aminodcidos de la dieta. Centrarse en una
distribucion equilibrada de comidas ricas en nutrientes y con contenido
moderado de proteina a lo largo del dia apoyaria altas tasas de sintesis
de proteina muscular en los atletas master. Si bien se justifica una
investigacion adicional para confirmar si estos principios dietéticos
con una perspectiva centrada en los musculos se traducen en Ultima
instancia en beneficios de rendimiento, la capacidad de los atletas
master para envejecer con éxito les permite aprovechar las lecciones
aprendidas en los atletas mas jovenes como base para impulsar su
éxito futuro.

Las opiniones expresadas pertenecen al autor y no reflejan necesariamente la posicion o politica
de PepsiCo, Inc.
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