
HMB. (Beta-hidroxi beta-metil-butirato).  
 

 
  
El HMB (hidroxi-metilbutirato) es un metabolito del aminoácido leucina que tiene 
un efecto  positivo en  el metabolismo muscular, a través de la vía mTOR y el 
sistema ubiquitina-proteasoma (UPS). Aunque no se conoce el mecanismo 
responsable de dichos efectos, el HMB  podría incrementar los  niveles 
sanguíneos de  beta-hidroxibutirato y su  elevación explicar los efectos 
principales del  HMB. Posee menor acción anabólica que la leucina, pero mucho 
mayor efecto anticatabólico, por lo que se emplea en la prevención de la 
degradación muscular. Tiene, por tanto, efectos positivos sobre la fuerza, la 
composición corporal magra y la reducción del dolor en los deportistas. 
 
La leucina y sus metabolitos como el ketoisocaproato (KIC), se han descrito 
como inhibidores de la degradación proteica, en particular durante largos 
períodos de aumento de la proteolisis. El efecto anticatabólico de la leucina y 
KIC parecen ser regulados por el HMB.  Nissen, refiere que la suplementación 
con calcio y beta-HMB (1,5 a 3 g/día) reduce los marcadores del catabolismo 
proteico y aumentan la masa magra, así como la fuerza en sujetos sometidos a 
entrenamiento de resistencia (Nissen SL and Sharp RL, 2003). Posteriormente, 
Vukovich en 1997 y el mismo Vukovich en 2001, encuentran mejoras tras el 
suplemento con beta-HMB (Vukovich MD et al 1997) (Vukovich MD et al 2001).  
 
La leucina es un aminoácido importante a la hora de considerar mezclas 
anabólicas. Todos los aminoácidos en sinergia con los carbohidratos (que 
provocan una respuesta insulínica), son anabolizantes, la ventaja de la leucina 
es que tiene acción anabolizante actuando sola (parece que la ingesta de leucina 
afecta a la translación de RNA mensajero y, por tanto, a la síntesis proteica 
debido a la modulación de múltiples marcadores).  
  
Para después del esfuerzo, está bien documentado que el aporte de un 
suplemento con 1 g/kg de carbohidratos inmediatamente y 1 hora después de la 
finalización de un ejercicio de resistencia muscular, disminuye significativamente 
la ruptura de proteínas miofibrilares y la eliminación del nitrógeno en urea, e 
incrementa levemente el índice de síntesis fraccional de proteínas musculares 
(ISF), resultante en un balance más positivo de proteínas. Esto sugeriría que el 
consumo de suplementos de rehidratación con carbohidratos y una mínima 
cantidad de proteínas podría incrementar la concentración de insulina y, por lo 



tanto, podría mejorar el balance de proteínas musculares. (Tarnopolsky MA et 
al., 1997).  
  
Deportistas diana 
Deportistas que entrenan ejercicios de sobrecarga.  Ideal en veteranos para 
disminuir el riesgo de sarcopenia. 
 
Dosis y modo de empleo   
3-6 gramos por día en las comidas. 
 
Evidencia científica 
B 
 
Seguridad 
No tiene efectos secundarios conocidos al menos hasta 6 gramos al dia (que son 
los estudios realizados) 
  
Interacciones y efectos secundarios 
Precaución en pacientes que toman L-Dopa (Parkinson) 
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