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AGENDA 

-  ¿Qué es el HMB? 

-  ¿Cómo se origina? ¿Dónde está contenido?  

-  Acción y dosis 

-  Evidencias clínicas en diferentes grupos de población 

 

-  Conclusiones   



HMB 

ß-hidroxi-ß-metilbutirato 
 
 
! Metabolito de la Leucina que se produce de manera natural en las 
células musculares humanas.  

! Se encuentra en alimentos en cantidades muy pequeñas:  palta, 
cítricos, coliflor, alfalfa, algunos pescados 

! Disponible comercialmente como monohidrato cálcico de HMB 
(CaHMB). 

! Disponible en suplementos nutricionales completos y balanceados 
como ingrediente (CaHMB) 

 



Una persona de 70 kg de peso 
produce entre 0,2 y 0,4 g de HMB al 

día a partir de la Leucina de su 
alimentación 

HMB 



Leucina 



Leucina 



•  Interrumpe 2 vías que facilitan la degradación proteica en el 
músculo TNF y UPS (Ubiquitinaproteasoma) 

HMB: β-hidroxi β-metilbutirato  

 
UPS 



•  Estimula la síntesis de proteínas activando la mTOR 

HMB: β-hidroxi β-metilbutirato  



Evidencias de estudios con HMB 

> 20 estudios en animales > 43 estudios en humanos  

•  Especies: Caballos, ovejas, 
ganado, cerdos, pollo, peces, 
conejos 

•  Dosis: Hasta 5.5 g/kg/día (cerdos) 

•  Ningún problema de seguridad 

•  Con y sin ejercicio 

•  Dosis: Mayoría 3 g/día (6 g/d) 

•  Ningún problema de seguridad 



¿Por que HMB preformado y no Leucina? 
Suplementación: Leucina vs. HMB en adultos jóvenes 

Síntesis Proteína 
Muscular (mTOR) = 
+110% 
•  Sin cambios en la 

degradación de proteínas 

Síntesis Proteína 
Muscular (mTOR) = 
+70% 
•  Degradación de proteína 

muscular= -57% 

HMB (2.42g) 

L-leucina (3.42g)  



HMB: β-hidroxi β-metilbutirato  

 

"  Objetivo 
–  Evaluar si HMB aumenta la MCM y la fuerza en ancianos sanos que siguen un 

programa de ejercicios de resistencia  

Diseño del Estudio 
–  N = 32 sujetos (> 70 años) 
–  Prospectivo, aleatorizado, con grupo placebo 
–  8 semanas de suplementación + ejercicio (5 días a la semana) 
–  HMB 3 gramos/día o placebo 

– Resultados: La administración de 3 gramos diarios de HMB más 
el ejercicio, aumentaron significativamente la MCM en ancianos 
voluntarios sanos 

Vukovich et al. J. Nutr. 2001;131:2049-2052 

Experiencia clínica con HMB – en ancianos 



Vukovich et al. J. Nutr. 2001;131:2049-2052 



HMB: β-hidroxi β-metilbutirato  

 
 

Vukovich et al. J. Nutr. 2001;131:2049-2052 



El HMB en combinación con aminoácidos ha mostrado 
clínicamente un incremento de la fuerza muscular 

" Objetivo:  
– Evaluar el efecto de la suplementación con HMB en la 

fuerza y la funcionalidad en Mujeres Adultas Mayores 

" Sujetos: 
– N = 50 Mujeres Adultas Mayores 

" Diseño: 
– Estudio aleatorizado, controlado con placebo 
– 12 semanas de suplementación, sin ejercicio 
– Control o HMB/Arginina/Lisina 
 Flakoll P et al. Nutrition. 2004;20:445-451 
 



El HMB en combinación con los aminoácidos ha mostrado 
clínicamente un incremento de la fuerza muscular 

TENDENCIAS DE MEJORA EN LA FUERZA DE FLEXIÓN DE LA RODILLA MEJORAS IMPORTANTES EN LA FUERZA DE LA MANO 

Flakoll P et al. Nutrition. 2004;20:445-451 
 



El HMB ha mostrado clínicamente incrementar 
17% la funcionalidad en Mujeres Adultas Mayores 

MEJORAS IMPORTANTES EN EL DESEMPEÑO DE LA PRUEBA "LEVANTARSE Y CAMINAR"18 

Flakoll P et al. Nutrition. 2004;20:445-451 
 



Efectos HMB en el músculo durante ejercicios de 
resistencia- Adultos jóvenes 

Estudio 1: 41 sujetos con 3 niveles de suplementación de HMB 
(0, 1.5 y 3 gr/ día). Ejercicios de levantamiento de pesas 1 ½ hora- 
3 veces por semana durante 3 semanas (Edad 19 a 22 años) 
 
 
Estudio 2:  28 sujetos con 2 niveles de suplementación (0 y 3 gr 
de HMB/ día. Ejercicios de levantamiento de pesas 2 a 3 hs, 6 
veces por semana por 7 semanas.(Edad 19 a 29 años) 
 
 
 
Nissen R. J Appl Physiol 81: 2095- 2104- 1996 
 
 
 



Nissen R. J Appl Physiol 81: 2095- 2104- 1996 



 Estudio 1:  
 
• HMB disminuía los marcadores plasmáticos de 
daño muscular (CK) y degradación de la proteína 
en una respuesta dependiente de la dosis. 
 
•  El peso total levantado también aumentó en 
forma dependiente de la dosis (8, 13, y el 18,4% 
d u r a n t e 0 , 1 , 5 , y 3 g r a m o s d e H M B , 
respectivamente). 
 
•  MCM aumentó con cada aumento de  ingesta de 
HMB (0,4, 0,8, y 1,2 kg de ganancia de masa 
magra con 0, 1,5, y 3,0 gramos de HMB, 
respectivamente). Nissen R. J Appl Physiol 81: 2095- 2104- 1996 



ESTUDIO 2:  
 
•   L a m a s a m a g r a s e i n c r e m e n t ó 
significativamente en los participantes 
suplementados con HMB en comparación con 
los participantes no suplementados hasta la 
semana 6  

Nissen R. J Appl Physiol 81: 2095- 2104- 1996 



CONCLUSIONES 

Dosis de 1.5 o 3 gramos de HMB lograr prevenir 
parcialmente la proteólisis inducida por el ejercicio y 
dieron como resultado mayores ganancias de MM 
asociada al ejercicio de resistencia    

Nissen R. J Appl Physiol 81: 2095- 2104- 1996 











Resumen de evidencia en adultos mayores 



Resumen de evidencia en situaciones clinicas 



HMB 
•  La administración oral con o sin ejercicios de resistencia se asocian 

fuertemente a incremento en la fuerza y MCM con disminución de 
masa grasa en jóvenes y adultos de mediana edad 

•  Ha demostrado beneficios clínicos en ciertas condiciones de pérdida 
de MCM, caquexia y situaciones de inmovilización de MMII  

•  En adultos mayores demostró disminución de masa grasa, incremento 
de la fuerza, incremento de la circunferencia del muslo,  y mejoría en 
la prueba “get up and go” 

•  El HMB puede ser utilizado libremente ya que, hasta ahora, no 
constituye dopaje. 

Wilson G et al. Nutr Metab (Lond) 2008; 5:1 
Smith HJ et al. Cancer Res 2005. 65: 277 – 283 

Hsieh LC et al. J Clin nutr 2006; 15: 544- 550 

May PE et al. AM J Surg 2002; 183: 471-479 

Flakoll P et al. Nutrition 2004; 20: 445 – 451 

Vucovich MD. J Nutr 2001; 131: 2049-1935 



¿Cuánto? 
PLATO TÍPICO LATINOAMERICANO: 

 
Milanesa de carne roja con pure de papas:  

 
- 120 g de Nalga o Bola de Lomo 

 
- 1/2 Huevo de gallina (25 g)  

 
-Ajo y Perejil (cantidad suficiente)  

 
- 3 cucharadas soperas de Pan rallado (50 g)  

 
- 1 papa grande (200 a 300 g) 

 
- 2 cucharadas soperas de leche de vaca (30 ml)  

 
- 1 cucharada tamaño té de manteca (10 ml) 

 
Contenido de leucina: 2.96 g 

0.148 gr HMB 

Una persona de 70 kg. 
puede producir por 
día 0.2 a 0.4 gr. de 
HMB (5% de Leucina 
de la dieta) 



Gramos por poción 

Cantidad HMB efectiva 

Eley HL, et al. Am J Physiol Endocrinol Metab. 2008;295:E1409-1416. 
Flakoll P et al. Nutrition. 2004;20:445-451. (HMB + arginine + lysine) 

Nissen S, Abumrad NN. J Nutr Biochem. 1997;8:300-311. 
Vukovich MD, et al. J Nutr. 2001;131:2049-2052.  

Wilson GJ, et al. Nutr Metab (Lond). 2008;5:1.   
 

¿Por qué HMB 
suplementado y no 

alimentos? 



Source % 
Leucine 

Protein 
(100 gr)  

Leucine 
(100gr) 

60 gr 
Leucine 

Beef 8.0% 20 1.6 37.5 porciones de 
100 gr 

Chicken 7.5% 20 1.5 40 porciones de 100 gr 

Egg 8.6% 12 1.03 116 Huevos ( 50 gamos 
cada uno)  

Fish 8.1% 18 1.46 41 porciones de 100 gr 

Milk 9.8% 3 0.3 20.000 litros de leche  

. 

1. Norton LE et al. J Nutr. 2009;139:1103–1109 
2. Moore DR et al. J Physiol. 2009;587:897-904.  
3. Cuthbertson D et al. FASEB J. 2005;19: 422–424. 

 





ES MUY IMPORTANTE DETECTAR y TRATAR  
LA SARCOPENIA 

Cruz – Jentoft AJ; et al. Rev Esp Geriatr Gerontol. 2011. doi:10.1016/j.regg.2010.11.004 



HMB 

PROTEÍNAS 

Vitamina D 

SUPLEMENTACIÓN DE LA ALIMENTACIÓN: 



HMB: β-hidroxi β-metilbutirato  

Atenúa  la 
degradación de 

proteínas 
musculares 

Estimula la 
síntesis de 
proteínas 

APORTA 1.5 gr 
 por porción 

(CaHMB) 



Dosis de HMB que se 
asocia a intervención 
en la MCM y síntesis 
proteica 

Cantidad de proteínas 
extra para cubrir el 
déficit de las ingestas 
alimentarias y 
optimizar la síntesis 
proteica 

53 % de la RDA de 
Vitamina D para adultos 

 Cantidad en 2 porciones al día 



NUTRIENTE 
(Por porción) 

ENSURE  
ADVANCE SHAKE 

Kcal 250 
HC (g) 32 
Pr (g) 13 
Gr (g) 8 

CaHMB (g) 1.5 
Calcio (mg) 350 

Vitamina D (UI/
ug) 

160 (4) 

Hierro (mg) 4.5 
Zinc (mg) 3.75 

Sodio (mg) 240 
Fósforo (mg) 350 
Potasio (mg) 840 
Cloro (mg) 139 

Magnesio (mg) 100 
Vitamina B12 

(ug) 
1.5 



HMB: β-hidroxi β-metilbutirato  

Ejerce sus efectos por medio de mecanismos de protección, 

Anti-catabólicos y ha mostrado: 

 
– Un incremento en la síntesis de proteínas 

– Una disminución de la degradación de las proteínas 
Atenúa  la 

degradación de 
proteínas 

musculares 

Estimula de la 
síntesis de 
proteínas 



•  El HMB puede ser usado para mejorar la recuperación, para atenuar  el daño muscular inducido 
por el ejercicio en población entrenada y no entrenada. 

   

•  38 mg/ Kg. peso/ día han demostrado mejorar la hipertrofia muscular, fuerza y potencia en 
individuos entrenados y no entrenados  que realizan actividad física (3 g/día para una persona de 
75 Kg)  

 

•  El HMB también ha demostrado incrementar la masa corporal magra y la funcionalidad en 
personas adultas mayores sedentarias 

•  El consumo de HMB con una adecuada rutina de ejercicios da como resultado una disminución 
de la masa grasa. 

•  El mecanismo de acción del HMB incluye inhibición de la proteólisis (ruptura proteica muscular)  
y estimulación de la síntesis de proteínas 

•  El consumo crónico de HMB es seguro tanto en adultos mayores como jóvenes 

Wilson et al. Journal of the International Society of Sports Nutrition  2013, 
10:6 





MUCHAS GRACIAS 
“AVANZAMOS EN LA NUTRICIÓN  
PARA UNA NUEVA GENERACIÓN ” 


