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RESUMEN

El estudio abordé el creciente uso de los suplementos deportivos, impulsado por la
cultura fitness, pero marcado por la desinformacion y riesgos para la salud, como
problemas nutricionales y conductas no supervisadas. El objetivo de esta
investigacion fue desarrollar una estrategia educativa para promover el consumo
consciente de suplementos deportivos entre los usuarios de diversos gimnasios (HR
Fitness, Lift Fitness Club, Be Fit) en Mérida, Venezuela. Buscé incrementar a traveés,
de una sesion’ educativa nutricional, el conocimiento sobre los suplementos
deportivos, sus beneficios, riesgos y uso adecuado. La metodologia incluyé una
investigacion descriptiva de corte transversal, de disefio pre-experimental con
cuestionarios aplicados antes y después de la actividad educativa a 70 participantes,
evaluando conocimientos, tipos y frecuencia del consumo de estos productos.
Durante el estudio se utilizaron tres instrumentos para recolectar la informacién. Los
datos se analizaron mediante estadistica descriptiva y Prueba t-Student para muestras
relacionadas, a traves, del sistema IBM SPSS Statistics 20.0. Los resultados revelaron
diferencias estadisticamente significativas entre las puntuaciones pre y post test, lo
cual indican que, tras la implementacion de la sesion educativa nutricional, se produjo
una elevacion total y absoluta en el dominio del tema, erradicando completamente los
niveles de conocimiento Bajo y Medio, confirmando que la estrategia educativa logré
una homogeneizacion del conocimiento al nivel mas Alto. La educacion nutricional
es clave para un uso responsable, destacando el rol de los profesionales de la salud en
la orientacion. Este trabajo aporté un modelo replicable para otros contextos,
promoviendo una cultura de salud informada y critica frente al marketing engafioso.

Palabras clave: Suplemento deportivo, frecuencia, gimnasios, estrategia, educacion
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Introduccion

En la actualidad, la busqueda de una vida saludable y un 6ptimo desempefio fisico ha llevado a
un aumento significativo en el uso de suplementos deportivos entre los usuarios de gimnasios. El
mismo se define como un alimento, componente, nutriente 0 componente no alimenticio que es
ingerido a proposito dentro de la dieta normal con el objetivo de obtener un efecto determinado
sobre la salud o el rendimiento (Jiménez, 2023). Mérida, como una de las principales ciudades
del pais, no es ajena a esta tendencia, evidenciada en la creciente afluencia a centros de
entrenamiento fisico y en la expansion de la oferta de productos complementarios destinados a
mejorar el rendimiento, la recuperacion y la estética corporal. Sin embargo, este fendbmeno
plantea desafios importantes en cuanto al uso racional y responsable de estos productos, ya que
gran parte de los consumidores desconocen las implicaciones, riesgos y beneficios asociados a su
consumo. La utilizacion inadecuada de suplementos deportivos puede derivar en problemas
nutricionales, trastornos de la conducta alimentaria o dismorfia corporal, lo cual se puede

prevenir mediante una educacion correcta (Fernandez, 2019).

Palacios et al. (2019), expresa que las altas exigencias a las que se someten los
deportistas de toda naturaleza para cumplir con sus objetivos de rendimiento hacen que recurran
a diversas estrategias, entre las que se encuentran el consumo de suplementos dietéticos como
ayuda ergogénica; aunado a esto, debido a la elevada ingesta de este tipo de productos, hay
mucho interés comercial en su promocién y venta, y se recurre a tacticas fraudulentas como
puede ser la contaminacion con sustancias dopantes sin indicarlo en el etiquetado. En tal sentido,
La Agencia Mundial Antidopaje aconseja en el estudio de Palacios et al.: “si no esta seguro del
contenido de un producto, no lo tome. La ignorancia nunca es excusa” (p.67). ES un magnifico

consejo para conservar la salud y evitar problemas importantes.

En este escenario, la falta de educacién resulta ser un factor critico que limita el consumo
informado y consciente por parte de los usuarios, quienes muchas veces toman decisiones
basadas en recomendaciones no certificadas, publicidad engafiosa o informacion no verificada.
Ya que cada vez un mayor nimero de personas consume una cantidad alta de suplementos
proteicos sin necesitarlo ni estar bien informado (Fernandez, 2019). La ausencia de
conocimientos claros y fiables sobre los suplementos deportivos genera un vacio de informacién,

la cual a su vez propicia un uso irracional y potencialmente peligroso de estos productos. Por



esta razon, surge la necesidad de desarrollar una estrategia educativa que tenga como finalidad

promover un consumo consciente, responsable y fundamentado en conocimientos cientificos.

A través de un analisis contextual, la revision de la literatura especializada y el desarrollo
de un plan de intervencion educativo, este trabajo busca brindar una contribucion significativa a
los usuarios de gimnasios del casco de la ciudad de Mérida. Ademas, aspira a establecer un
modelo de estrategia educativa que pueda ser replicado y adaptado en otros contextos similares,
promoviendo asi una cultura de informacion confiable y practicas responsables en el consumo de

suplementos deportivos.

Este trabajo de investigacion responde la necesidad creciente de fortalecer la educacion
en salud, en el ambito deportivo o fitness, poniendo énfasis en la importancia de la prevencion, el
conocimiento y en la evaluacion critica en la toma de decisiones relacionadas con el uso de

suplementos deportivos.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

Planteamiento del problema

En la actualidad, el auge de la cultura fitness y el aumento del nimero de personas que asisten a
gimnasios han llevado a un creciente interés en el uso de suplementos deportivos. Estos
productos, que prometen mejorar el rendimiento fisico, facilitar el desarrollo muscular y acelerar
la recuperacion, son consumidos por una amplia variedad de usuarios, desde deportistas de élite
(profesionales) hasta personas que asisten a gimnasios de manera regular y aficionados al
gjercicio. Sin embargo, la falta de informacion adecuada y la sensibilizacion sobre el consumo

consciente de estos suplementos generan un panorama preocupante (Lamothe y Vergara, 2023).

Es cada vez mas comdn que las personas se inscriban en gimnasios buscando mejorar su
salud y condicion fisica. No obstante, para lograr resultados Optimos, esta préctica debe
complementarse con tres elementos fundamentales: una nutricién equilibrada, un programa de
entrenamiento adaptado a las necesidades individuales, y un descanso entre 6 y 8 horas diarias,

idealmente bajo la supervision de un profesional (Gramajo, 2023).

Muchos usuarios de gimnasios, en su busqueda por alcanzar metas fisicas y de salud,
recurren a suplementos sin la debida orientacion, lo que puede resultar en un uso excesivo,
inadecuado o incluso peligroso. Ademas, la intensa publicidad en redes sociales y en ocasiones,
engafosa de estos productos contribuye a la confusion y a decisiones poco informadas por parte
de los consumidores. Gramajo (2023), en su investigacion manifiesta que los deportistas
amateurs suelen buscar resultados rapidos a corto plazo, queriendo obtener efectos méagicos sin
llevar a cabo una planificacion adecuada, lo que puede llevar a comportamientos de consumo

irresponsables y a suposiciones erréneas sobre sus beneficios.

El autor mencionado anteriormente, sefiala que el problema, es que un gran nimero de
deportistas recreativos eligen suplementarse sin la guia de un profesional y muchas veces incluso
sin necesitarlo. Muchos de ellos son jovenes que no tienen suficiente conocimiento sobre el
tema. Ademas, muestran un patrén de consumo similar al de los deportistas de élite, con

motivaciones parecidas, pero requerimientos totalmente diversos.



Este contexto plantea varios problemas que deben ser abordados, principalmente, existe
una falta de educacion y capacitacion entre los usuarios de gimnasio acerca de la composicion,
los efectos y la correcta dosificacion de los suplementos deportivos. Muchos de ellos ignoran
coémo estos productos pueden interactuar con una dieta equilibrada y ejercitarse adecuadamente.
Los usuarios tienden a priorizar la apariencia fisica y el rendimiento sobre su salud a largo plazo,
lo que puede conducir a efectos secundarios adversos como: problemas digestivos, nerviosismo,
desbalances hormonales, entre otros, y a una dependencia de los suplementos para lograr

resultados, en lugar de enfocarse en métodos mas sostenibles y saludables.

El deporte de alto rendimiento clasifica las sustancias en dos categorias definidas por la
AMA: prohibidas (listado detallado y extenso) y no prohibidas. Debido a la constante sobrecarga
fisica, los atletas profesionales y aficionados dependen criticamente de regimenes dietéticos
especificos y la ingesta de Suplementos Deportivos (SD) para optimizar la recuperacion y el

desempefio, siendo una préctica casi universal (Kozhuharov, V., Ivanov, K., y Ivanova, S, 2022).

Estos autores sefialan que, a pesar de ser categorizados como "no prohibidos”, los SD
implican un riesgo significativo de dopaje no intencionado debido a la contaminacion del
producto. Evidencia reciente demuestra gue numerosos suplementos contienen sustancias
prohibidas como  sibutramina, esteroides anabdlicos, higenamina y 1,3-dimetilamilamina, las

cuales no estan declaradas en su composicion.

1 de cada 4 suplementos contiene sustancias prohibidas. La principal causa de esta
inseguridad es la regulacion liberal global de los SD, que carece de un control analitico
obligatorio para certificar la exactitud de los componentes y la ausencia total de impurezas. Esta
deficiencia regulatoria no solo resulta en pruebas de dopaje positivas, sino que también genera

un grave riesgo para la salud del consumidor (Kozhuharov, V., Ivanov, K., y Ivanova, S, 2022).

Para Gramajo (2023), frente al incremento en el consumo y la venta de suplementos
deportivos, también se ha registrado un aumento en la presion y la auto exigencia para mejorar el
rendimiento fisico y la apariencia corporal. Ante este escenario, es imprescindible contar con la
asesoria de un profesional u especialista en el area, y asi prevenir posibles efectos negativos y

riesgos para la salud.



Gramajo (2023), expresa que el sector de los suplementos nutricionales ha experimentado
una transformaciéon significativa, consolidandose como una industria multimillonaria.
Inicialmente circunscrita a establecimientos especializados en nutricion, actividad fisica y
deporte, su comercializacion se ha expandido considerablemente, abarcando ahora
supermercados, tiendas deportivas, plataformas virtuales y farmacias, entre otros canales. Esta
proliferacion ha generado una mayor demanda por parte de la sociedad, facilitada por la
accesibilidad y la diversidad de formatos disponibles, tales como barras, pildoras, polvos, batidos
y gomitas, caracterizados por su venta libre. Es crucial enfatizar que estos productos no deben
equipararse a golosinas o aperitivos, lo que subraya la necesidad de una regulacion rigurosa para
mitigar el uso irracional y potencialmente inseguro de suplementos deportivos, cuya eficacia se

sustenta, en muchos casos, en presuntos beneficios con escaso o nulo respaldo cientifico.

Por lo tanto, se hace necesario el desarrollo de una estrategia educativa que fomente el
consumo consciente de suplementos deportivos, teniendo en cuenta la variabilidad en el nivel de
conocimiento y las expectativas de los usuarios. Esta estrategia debe incluir componentes
informativos, y materiales educativos que aborden la suplementacién deportiva, los potenciales
riesgos asociados al uso incorrecto de suplementos y la importancia de un enfoque equilibrado en

el ejercicio y la alimentacion.

Considerando que casi todos los suplementos pueden tener tanto beneficios como riesgos
si no se utilizan de manera adecuada, resulta crucial que su empleo sea el correcto y esté
supervisado por un profesional de la salud que se preocupe por el bienestar colectivo (Colls y
cols., 2015). El enfoque nutricional debe ajustarse dependiendo de la etapa y estilo de vida de

cada individuo. La educacion siempre es fundamental (Uberuaga y cols., 2018).

La investigacion a realizar esta orientada a evaluar el nivel de conocimiento de los
usuarios sobre los suplementos deportivos, identificar sus motivaciones para el consumo y
determinar la efectividad de la estrategia educativa propuesta. Esto permitird, no solo crear
conciencia sobre el uso responsable de estos productos, sino también promover un estilo de vida

saludable que priorice el bienestar integral del individuo.

En resumen, la problematica radica en la falta de informacion y la intensa

comercializacion de los suplementos deportivos, que llevan a un consumo a menudo



desinformado y arriesgado entre los usuarios de gimnasio. La implementacion de una estrategia
educativa eficiente contribuird a empoderar a estos consumidores, permitiéndoles tomar
decisiones informadas y saludables respecto al uso de suplementos deportivos, y promoviendo

asi un enfoque méas consciente y responsable hacia su salud y rendimiento deportivo.

Formulacion del problema

En vista del creciente interés en el uso de suplementos deportivos, surgen las siguientes

interrogantes:

e Cual es el nivel de conocimiento, las fuentes de informacion y las percepciones sobre la
eficacia de los suplementos deportivos entre los usuarios de gimnasios?

e ;Qué tipos de suplementos deportivos son mas utilizados por los usuarios de gimnasios y
con qué frecuencia los consumen?

e ;Los usuarios de gimnasios conocen los beneficios y riesgos asociados con su uso?

e ;Cual es el efecto que genera la aplicacion de una estrategia educativa sobre el uso de

suplementos deportivos en los usuarios de gimnasios del casco de la ciudad de Mérida?

Objetivos de la investigacion

Objetivo General
Desarrollar una Estrategia Educativa para el consumo consciente de suplementos

deportivos en los usuarios de gimnasios del casco de la ciudad de Mérida.

Objetivos Especificos
Identificar la frecuencia y el tipo de suplemento deportivo que utilizan los usuarios de

gimnasios.

Determinar el motivo por el cual los usuarios de gimnasio consumen los suplementos
deportivos.

Ejecutar una sesion educativa que abarque informacion sobre los tipos de suplementos
deportivos, beneficios, riesgos y pautas para el uso adecuado.

Evaluar la efectividad de la estrategia educativa sobre los suplementos deportivos

desarrollada en los usuarios de los gimnasios.



Justificacion

El Comité Olimpico Internacional aboga por una utilizacion estrictamente selectiva de
suplementos en el ambito deportivo, fundamentada en la demostracion robusta de seguridad,
eficacia y cumplimiento normativo. Esta postura subraya la importancia de una evaluacion
rigurosa de la relacion riesgo-beneficio, considerando la potencial contaminacion inadvertida y el
dopaje accidental (Uberuaga y cols., 2018).

Por otra parte, el mercado de suplementos deportivos es amplio y, en ocasiones, poco
regulado. Muchas veces, los consumidores se ven bombardeados por informacion contradictoria
0 engafiosa proveniente de publicidad y recomendaciones de figuras influyentes en el ambito
deportivo. El problema esta en que cualquiera puede adquirir un suplemento sin antes consultar
con un profesional, y esto podria ocasionar problemas de salud, como, por ejemplo: problemas
gastrointestinales, alteraciones hormonales o interacciones con otros medicamentos (Gramajo,
2023).

La presion por alcanzar un alto rendimiento personal impulsa a un ndmero significativo
de jovenes y deportistas a la utilizacién de suplementos con la finalidad de optimizar su
condicion fisica. No obstante, este proceso deberia estar sujeto a la supervision y orientacion de
profesionales especializados, dado gue un uso inapropiado de estas sustancias incrementa la

probabilidad de efectos adversos, lo que perjudicaria la salud del individuo (Colls y cols., 2015).

Ademas, la falta de educacion sobre la nutricién adecuada y la practica deportiva
responsable puede llevar a que los individuos vean los suplementos como una solucién
instantanea. Al respecto, Lamothe y Vergara (2023), destacan que la mayoria de las personas no
suelen tener presente gque estos suplementos no reemplazan una alimentacion balanceada y
variada, y no son necesarios para la mayoria de las personas que practican actividad fisica
regularmente. Por ende, resulta esencial abordar esta problematica a través de educacion que
permita a los consumidores comprender no solo la funcion de los suplementos, sino también la
importancia de una dieta equilibrada y la necesidad de asesoramiento profesional.

La ejecucion de una estrategia educativa tiene como principal objetivo dotar a los
consumidores de informacion veraz y fundamentada sobre los suplementos deportivos y su
adecuada utilizacion, basado en evidencia cientifica. Esto incluye aspectos como el conocimiento
sobre algunos ingredientes y efectos, diferenciacién de necesidades, fomento de pensamiento

critico y la promocion de estilos de vida saludables.
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La implementacion de esta estrategia educativa no solo pretende mitigar los riesgos
asociados al consumo irresponsable de suplementos, sino también capacitar a los individuos para
que tomen decisiones informadas que favorezcan su salud y bienestar. Se espera que, al ofrecer
una educacion sobre dicha tematica, los consumidores puedan hacer uso de practicas seguras y
efectivas en su alimentacion y entrenamiento.

Aunque algunos suplementos dietéticos sugieren ofrecer ventajas para la proteccion de la
salud o la optimizacion del rendimiento fisico, su rol fundamental radica en complementar, y no
sustituir, una alimentacion adecuada. En este sentido, la educacion para las personas que hacen
algun tipo de actividad fisica hacia la priorizacion de un régimen dietético equilibrado, en
contraposicion a la dependencia de suplementos, se erige como una estrategia crucial para
mitigar los riesgos de salud asociados a la ingesta prolongada y excesiva de nutrientes.
Paralelamente, se destaca la necesidad de que expertos en la materia lideren la difusion,
sustentada en evidencia cientifica de los efectos, tanto positivos como negativos del uso de
suplementos deportivos (Gramajo 2023).

La creciente popularidad de los suplementos deportivos requiere una respuesta educativa
que aborde las inquietudes y necesidades de los consumidores. Una estrategia educativa bien
estructurada no solo contribuird a un consumo mas consciente, sino que también permitira que
los individuos se sientan seguros y fundamentados en sus decisiones relacionadas con el deporte
y la salud. Por lo tanto, esta investigacion no solo es viable, sino también necesaria en el
contexto actual, buscando finalmente incentivar un cambio en la percepcién y utilizacion de los
suplementos deportivos en la sociedad.

Fernandez (2019), indica que, desde la perspectiva de la comunidad, es fundamental
promover comportamientos informados sobre el consumo de suplementos deportivos, evitando
de esta manera un problema de salud publica. La implementacién de una estrategia educativa
adecuada no solo reduce los riesgos asociados al uso inadecuado de estos productos, sino que
también fomenta habitos de vida saludables, responsables y sustentables en toda la poblacion.
Esta iniciativa también contribuye a erradicar practicas de automedicacion y consumo impulsivo,
promoviendo que los individuos tomen decisiones fundamentadas, respaldadas por
conocimientos cientificos y asesoramiento profesional.

En definitiva, esto puede traducirse en una comunidad mas informada, saludable y
resiliente frente a la publicidad y las presiones del mercado, lo que a su vez contribuye a la
construccion de una cultura de salud que beneficie a todos sus integrantes. Alvarez (2015),

8



expresa que, es esencial trabajar con la comunidad, educando, ensefiando y aprendiendo, para
construir la nutricion del futuro sin olvidar nuestra responsabilidad ante los grandes problemas
globales.

La ejecucion de una estrategia educativa en gimnasios proporciona a los usuarios
herramientas para comprender tanto los riesgos como los beneficios asociados al consumo de
suplementos. Fernandez (2019), destaca que, esto no solo facilita decisiones informadas, sino
que también previene posibles efectos adversos derivados de un uso indebido o sin
asesoramiento profesional, ya que, en la mayoria de los casos, estos son usados Unicamente para
aumentar y mejorar la musculatura e imagen corporal, omitiendo otros posibles problemas.

En términos de la comunidad cientifica, este estudio amplia el entendimiento sobre la
educacion en salud y nutricion dentro de contextos deportivos, resaltando el papel crucial del
nutricionista en esta area. Es importante destacar que, en numerosas ocasiones, los suplementos
son consumidos sin contar con informacion respaldada cientificamente ni con la supervision
adecuada, lo que evidencia la necesidad de establecer estrategias educativas efectivas que
fomenten un consumo seguro Yy racional de estos productos (Castelluccio, 2019). Ademas, el
desarrollo de investigaciones con datos y una terminologia adecuada sobre los suplementos
deportivos es vital para generar informacion més exacta y producir trabajos cientificos de alta
calidad en diversas areas relacionadas con el deporte, desde la nutricion hasta la salud publica
(Munoz et al., 2021). Este estudio no solo contribuye a enriquecer el conocimiento existente,
sino que también crea un marco referencial para futuras investigaciones, fortaleciendo asi la base
cientifica de las intervenciones educativas en salud deportiva.

En consecuencia, este dato proporciona un solido fundamento para justificar la necesidad
de la presente tesis, la cual se enfoca en abordar esta deficiencia mediante el disefio, la
implementacién y la evaluacion de una sesidn educativa dirigida a promover préacticas de

suplementacion mas seguras e informadas en este segmento poblacional.



CAPITULO 11

MARCO TEORICO

Antecedentes de la investigacion

Segun el estudio de Lamothe y Vergara (2023), realizado en estudiantes fisicamente activos de la
Universidad del Desarrollo (Chile), se identificd que el 45.2% de los encuestados consume
suplementos deportivos, principalmente creatina y batidos proteicos, con el objetivo de mejorar
el rendimiento deportivo y aumentar la masa muscular. La investigacion destacd que, aunque la
mayoria de los usuarios consulta fuentes especializadas como nutricionistas (48.4%) y articulos
cientificos (24.2%), persisten practicas de autoprescripcion influenciadas por redes sociales y
recomendaciones no profesionales. Ademas, se evidencié un mayor consumo de suplementos en
hombres (51.5%) en comparacién con mujeres (48.5%), asociado a motivaciones como el
desarrollo muscular y la obtencién de energia. Estos hallazgos subrayan la necesidad de
estrategias educativas que promuevan el consumo consciente y basado en evidencia cientifica,
especialmente en entornos como gimnasios, donde la demanda de suplementos es alta y la

informacidn puede ser inexacta o sesgada.

Asimismo, el estudio realizado por Gramajo (2023) aborda el creciente consumo de
suplementos deportivos, especialmente proteicos, entre usuarios de gimnasios, destacando la
falta de orientacion profesional y los riesgos asociados a su uso indiscriminado. La investigacion
revela que, si bien los suplementos como proteinas, creatina y multivitaminicos son ampliamente
utilizados para mejorar el rendimiento y la hipertrofia muscular, muchos deportistas amateurs los
consumen sin supervision médica o nutricional, basandose en recomendaciones de entrenadores,

amigos o informacién no verificada.

Entre los hallazgos clave se destaca que el 46% de los encuestados consume suplementos,
siendo las proteinas las mas populares (66%), seguidas de multivitaminicos (16%) y creatina
(14%). Sin embargo, solo el 7% de los usuarios consultd a un nutricionista antes de

suplementarse, mientras que el 36% sigui6 recomendaciones de instructores y el 32% de amigos.
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Ademas, el 73% afirmé conocer los beneficios y riesgos de los suplementos, pero las respuestas

reflejaron conceptos erroneos sobre su funcién y dosificacion.

El estudio también subraya que los motivos principales para el consumo son la mejora
estética (64%) y la salud (78%), pero muchos usuarios no siguen un plan alimentario
individualizado (64%), lo que incrementa el riesgo de efectos adversos por un consumo excesivo
0 inadecuado. Estos resultados evidencian la necesidad de estrategias educativas que promuevan
un consumo consciente y basado en evidencia cientifica, asi como la intervencion de

profesionales de la salud para guiar a los usuarios en la suplementacién deportiva.

Seguidamente Kovacs et al. (2023), en su estudio sefiala que, el consumo de suplementos
dietéeticos (SD) ha experimentado un crecimiento sostenido a nivel global en las ultimas décadas,
constituyéndose en una practica comun tanto en atletas de élite como, de manera muy
significativa, en deportistas recreativos. En este contexto, comprender las motivaciones que
subyacen al consumo de estos productos se ha vuelto un area de interés crucial para la nutricion,

la salud publica y el marketing.

La investigacion sobre las motivaciones de consumo ha revelado un espectro diverso de
factores. Kovécs et al. (2023), en un estudio realizado con deportistas recreativos en Hungria,
identificaron que los principales motivadores para el consumo de suplementos dietéticos eran, en
orden de predominio: la preservacién de la salud, la mejora del bienestar fisico y la proteccion
del cartilago. Resulta notable que motivos tradicionalmente asociados al &ambito del fitness, como
el aumento de la masa muscular y la mejora del rendimiento, se situaron en posiciones
secundarias. Este hallazgo sugiere un paradigma donde la salud y el bienestar a largo plazo

predominan sobre objetivos puramente estéticos en los consumidores.

Este estudio también evidencié una clara diferencia entre género en las motivaciones.
Mientras que las mujeres tendian a consumir suplementos para el mantenimiento de la salud o en
el contexto de dietas orientadas a la pérdida de grasa, los hombres se centraban mas en el
aumento de la masa muscular, la velocidad y la explosividad (Kovacs et al., 2023). Esta
divergencia refleja presiones socioculturales y construcciones de género diferentes, donde la
hipermasculinidad puede influir en las decisiones de consumo de los hombres (Kovacs et al.,
2023).
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Ademas, la investigacién destaca que los patrones de consumo varian sustancialmente
segun el tipo de actividad fisica realizada. En el caso especifico de los deportes de fitness y
entrenamiento con pesas (categoria que incluye a los usuarios de gimnasios), se observo un
consumo mas frecuente y diversificado de suplementos. Los practicantes de fitness reportaron un
alto consumo de amino&cidos y proteinas (generalmente varias veces al dia o0 a la semana), asi
como de "otros suplementos para culturismo™ (como creatina, BCAA, pre-entrenamientos),
motivados no solo por aumentar la masa muscular, sino también por la proteccion del cartilago y
la mejora del rendimiento (Kovéacs et al., 2023). Esto indica que, dentro del entorno del

gimnasio, coexisten motivaciones de rendimiento y de salud.

Mediante un andlisis cluster, Kovacs et al. (2023) identificaron tres segmentos
motivacionales clave entre los consumidores, de los cuales dos son particularmente relevantes

para los usuarios de gimnasios:

Jovenes fanaticos del rendimiento: Un segmento mas joven, con una division de género
equitativa, que consume suplementos principalmente para mejorar el rendimiento y aumentar la

masa muscular.

Ganadores de masa muscular conscientes de la salud: Un segmento ligeramente mayor,

que combina el objetivo de ganar masa muscular con la preservacion de la salud y el bienestar.

La existencia de estos segmentos justifica la necesidad de adoptar un enfoque de
comunicacion diferenciado para cada perfil de consumidor, enfatizando la importancia de una

informacidn transparente y socialmente responsable (Kovécs et al., 2023).

Adicionalmente, Puma (2023), expresa en su investigaciéon que, el consumo de
suplementos nutricionales entre usuarios de gimnasios ha experimentado un crecimiento
significativo en los Ultimos afios, impulsado por la busqueda de mejorar el rendimiento fisico, la
composicion corporal y la salud. Un estudio realizado en el gimnasio MZ GYM del distrito de
Lurin, Lima, revel6 que el 50% de los usuarios presentaba un consumo parcialmente adecuado
de suplementos, mientras que el 30% mostraba un consumo adecuado y el 20% un consumo
inadecuado. Los suplementos mas utilizados fueron las proteinas (28.4%), seguidos de los
energéticos (21.6%) y los quemadores de grasa (16.6%), siendo la pérdida de peso (25.6%) y la

ganancia de masa muscular (16.2%) los objetivos principales.
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De igual forma, Castelluccio (2019), en su estudio analizé el nivel de conocimiento y el
consumo de suplementos deportivos (SD) entre usuarios de un gimnasio en Yerba Buena,
Tucuman, Argentina, destacando que el 60% de los participantes presentaba un conocimiento
insuficiente sobre estos productos. Ademas, el 55% de los encuestados habia consumido SD,
pero solo el 32% lo hizo bajo supervision de un profesional de la salud. Los suplementos mas
utilizados fueron proteinas y aminoacidos (85%), motivados principalmente por la mejora de la
composicion corporal (67%). La investigacion revel6 una falta de asesoramiento profesional y un
desconocimiento generalizado sobre los riesgos y beneficios de los SD, asi como la presencia de
productos no regulados en el mercado. Estos hallazgos subrayan la necesidad de estrategias

educativas para promover un consumo consciente y seguro de suplementos deportivos.

Por su parte, el estudio realizado por Pefialoza y Santos (2015) en el Municipio
Libertador del Estado Mérida, Venezuela, analizd la frecuencia y propdsito del consumo de
suplementos en 352 usuarios de gimnasios. Los resultados mostraron que el 58.8% consumia
suplementos, principalmente optimizadores de la dieta (proteinas y aminoéacidos), con una
frecuencia diaria. El propodsito principal fue la estética (45.4%), seguido del rendimiento
deportivo (23.7%) vy la salud (8.2%). Este trabajo evidencio la necesidad de promover una

orientacion profesional para evitar riesgos en la salud.

Estos antecedentes demuestran que el consumo de suplementos nutricionales es una
practica extendida entre los usuarios de gimnasios, con predominio en hombres jovenes y
motivaciones centradas en la estética y el rendimiento deportivo. Sin embargo, también revelan
una falta de asesoramiento profesional y posibles riesgos para la salud, lo que justifica la
realizacion de estudios como el presente para profundizar en estas problematicas y proponer

soluciones basadas en evidencia cientifica.
Bases Tedricas
Suplemento deportivo
Segun el Comité Olimpico Internacional (COI), un suplemento deportivo es un alimento,
componente alimenticio o sustancia consumida ademas de la dieta habitual, con la intencion de

mejorar la salud o beneficiar el rendimiento deportivo (Maughan y cols.,, 2018a). Los

Suplementos Deportivos (SD) son productos disefiados especificamente para complementar la
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ingesta nutricional en personas saludables cuyas necesidades basicas no estan cubiertas o son

superiores a las demandas dietéticas estandar (Pelegri, 2024).

El mismo autor sefiala que, estos productos se caracterizan por su composicion
heterogénea, abarcando componentes fundamentales como proteinas, lipidos, aminoacidos,
glucidos/carbohidratos, vitaminas, minerales, entre otros. Su distribucion se realiza en formatos
de dosificacion variados, tales como tabletas, capsulas, comprimidos, formulaciones en polvo o
soluciones en gotas, facilitando su consumo. Un suplemento también es una sustancia ergogénica
que busca mejorar el rendimiento fisico y mental. Pueden ser naturales o sintéticas, y se dividen
en tres categorias principales: fisiologicas, mecanicas y farmacologicas (Instituto Europeo de
Nutricién y Salud, 2024).

Tanto deportistas profesionales como aficionados, e incluso quienes hacen ejercicio por
placer, suelen recurrir a los suplementos deportivos para alcanzar sus metas. Ante esta realidad,
los profesionales de la nutricion y la salud, tienen la responsabilidad de fomentar elecciones
informadas, respaldadas por la ciencia, antes que se consuma cualquier producto. De esta manera
se busca evitar gastos innecesarios y garantizar que la estrategia nutricional adoptada sea

realmente efectiva para lograr los resultados deseados (Gémez 'y Bonilla, 2024).

Herndndez y Cordoba (2023), indican que las organizaciones deportivas, los
profesionales de las ciencias del deporte y de la salud y los entrenadores, deberan considerar los
siguientes puntos al recomendar a un deportista el uso de suplemento o alimento deportivo: ¢su

consumo es seguro?, ¢es efectivo?, ¢estd permitido su uso en el deporte?

Determinar la verdadera eficacia de una sustancia requiere un analisis riguroso. La
metodologia mas solida para establecer causalidad es el ensayo clinico aleatorizado, doble ciego
y controlado con placebo. Sin embargo, la validez de una sustancia no se sustenta en un Unico
estudio; es crucial demostrar la reproducibilidad de sus efectos en multiples investigaciones con
diversas poblaciones. Posteriormente, la consolidacion del conocimiento a través del consenso
generado por organizaciones internacionales o grupos de expertos profesionales confiere un alto
grado de credibilidad a la evidencia cientifica. A nivel global, instituciones de reconocido
prestigio académico e investigativo, como el Instituto Australiano del Deporte (AIS), la Sociedad
Internacional de Nutricion Deportiva (ISSN), EI Colegio Americano de Medicina del Deporte

(ACSM) y el Comité Olimpico Internacional (COI), desempefian un papel fundamental al
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ofrecer consensos que representan informacion cientifica de la mas alta calidad (Gémez y
Bonilla, 2024).

Clasificacion de suplementos segun el Instituto Australiano del Deporte basado en su nivel
de evidencia cientifica
El sistema de clasificacion ABCD, establecido como un componente central dentro del

Marco de Suplementos Deportivos del Instituto Australiano del Deporte (IAD o AIS por sus
siglas en inglés), provee una metodologia estructurada para evaluar y categorizar los
suplementos nutricionales y alimentos funcionales. Su proposito es discernir, con base en la
evidencia cientifica disponible, cuéles de estos productos pueden aportar de manera segura y

pragmatica a la mejora del rendimiento deportivo (Australian Sports Commission, 2023).

Grupo A
Nivel de evidencia: Fuerte para el uso en situaciones deportivas especificas bajo

protocolos basados en la evidencia.

Uso dentro de programas de suplementacion: Permitido para personas deportistas de

acuerdo con los protocolos de buenas practicas.

En la clasificacion del 1AD, el grupo A se subdivide en tres categorias (figura 1): en
alimentos deportivos, suplementos médicos y suplementos para el rendimiento (Hernandez y
Cordoba, 2023).

MARCO DE SUPLEMENTOS AIS

Sistema de Clasificacion ABCD

Solida evidencia cientifica para su uso en situaciones especificas en el deporte utili;

Alimentos deportivos Suplementos médicos Suplementos de rendimiento
- Bebidas deportivas - Hiero - Cafeina
- Geles deportivos Calcio B-alanina
Confiteria deportiva vitamina d Nitrato dietético / Remolacha
- Barritas deportivas - Zinc zZumo

- Suplemento de electrolitos - Folato Bicarbonato de sodio

- Suplemento proteico - Creatina

GRUPO A

- Suplemento de macronutrientes mixtos - Glicerol

(barra, polvo, comida liquida)

Figural. Clasificacion del grupo A segun el AlS. Fuente: Australian Sports Commission (2023).
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Alimentos deportivos

El Instituto de Ciencias de la Salud y la Actividad Fisica (ISAF, 2021), sefiala que los
alimentos deportivos con base de carbohidratos ingeridos durante la actividad fisica pueden

mantener o mejorar el rendimiento a través de dos mecanismos:

e Laingesta de carbohidratos durante el ejercicio ofrece energia adicional a los muasculos.
e La activacion de los receptores en la boca por los carbohidratos genera una respuesta
positiva en el cerebro y en el sistema nervioso central, o que disminuye la sensacién de

esfuerzo.

En el contexto de ejercicios prolongados y extenuantes, el consumo de carbohidratos

tiene los siguientes efectos:

e Antes, durante y/o después del ejercicio, puede ayudar a proteger la funcién
inmunologica afectada por el estrés del ejercicio.

e Ademas, la ingesta de carbohidratos puede ser beneficiosa para la salud 6sea, ya que su
consumo reduce la resorcion ésea (la liberacion de minerales desde la matriz Gsea hacia
el torrente sanguineo) cuando se realiza ejercicio con poca disponibilidad de glucogeno.
(ISAF, 2021).

Herndndez y Cdérdoba (2023), hacen referencia a que todo alimento deportivo que se
planee usar en competencia se debe probar previamente y practicar su consumo durante las
sesiones de entrenamiento para probar la tolerancia, ademas, los deportistas pueden (y deberian)
“entrenar” el intestino, consumiendo carbohidratos en variedad de presentaciones y cantidades

por hora durante el ejercicio.
Consideraciones especiales en el consumo de alimentos deportivos ricos en carbohidratos.

Hernandez y Cordoba (2023) sefialan que la ingesta de productos deportivos (como geles
0 barras) no es imprescindible en todas las sesiones, pudiendo constituir un gasto superfluo.
Enfatizan la necesidad de que los atletas evallen sus objetivos de composicion corporal y
requerimientos nutricionales especificos antes de su uso. Advierten que el consumo excesivo de
estos alimentos compromete el equilibrio energético y la densidad nutricional en dietas con
restriccion calorica, y su alto contenido de carbohidratos se asocia con un riesgo de erosion

dental.
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Para mitigar el posible impacto en la salud bucal, se propone que los atletas adopten las
siguientes recomendaciones, asegurando su compatibilidad con sus planes nutricionales

especificos:

1. Minimizar el tiempo de contacto entre los dientes y los alimentos deportivos.

2. Consumir agua después de la ingesta de estos productos para facilitar el enjuague bucal.
3. Cuando sea factible, optar por productos lacteos inmediatamente después de realizar
ejercicio o masticar goma de mascar sin azucar tras el consumo del alimento deportivo.

4. Abstenerse de cepillarse los dientes durante al menos 30 minutos después de haber
consumido alimentos deportivos ricos en carbohidratos, para permitir que el esmalte

dental se recupere adecuadamente.
Bebidas deportivas (bebidas con carbohidratos y electrolitos)

Alonso et al. (2023), sefiala lo siguiente: las bebidas deportivas se formulan para
suministrar una combinacién balanceada de carbohidratos y liquidos, con el fin de facilitar la
rehidratacion y la reposicion de energia en los atletas durante y después de la actividad fisica.
Segun la posicion de expertos, una bebida deportiva ptima, que asegure un suministro rapido de
liquidos y energia, una buena tolerancia gastrica y una palatabilidad adecuada, debe contener una
concentracion de 4-8% (4-8 g/100 ml) de carbohidratos y entre 23 y 69 mg/100 ml (10-30

mmol/L) de sodio.
Entre los beneficios, Alonso et al. (2023), indica:

e EI consumo de carbohidratos durante el ejercicio ha demostrado consistentemente
beneficios en el rendimiento en una amplia gama de disciplinas deportivas.

e El sodio (10-25 mmol/L) es crucial en las bebidas deportivas, ya que estimula la ingesta
de liquidos durante el ejercicio. Es esencial equilibrar los electrolitos para optimizar la
hidratacién y la tolerancia.

e El sabor y la temperatura de las bebidas deportivas desempefian un papel crucial en el
cumplimiento de los objetivos de hidratacion de los atletas.

e Las investigaciones demuestran que los deportistas tienden a reponer de manera mas

efectiva las pérdidas de liquido por sudor cuando consumen una bebida deportiva con un
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sabor agradable, en comparacién con el agua simple. Este factor sensorial es
determinante para fomentar un mayor consumo voluntario.

e Las bebidas frias son mas apetecibles para los atletas que se ejercitan en condiciones de
calor o alta intensidad. Esta preferencia aumenta el consumo voluntario de liquidos en

dichas situaciones. (p.42-43).
¢ Cémo son?

Alonso et al. (2023), explica que las bebidas deportivas que se encuentran en el mercado
se presentan tanto en formatos listos para consumir como en polvo. Ofrecen una gran variedad de
sabores, y su composicion puede variar significativamente en cuanto a los niveles de

carbohidratos, electrolitos y otros ingredientes.

El tipo y la cantidad de carbohidratos en estas bebidas dependen de la marca, ya que los
fabricantes ajustan su formulacion basandose en aspectos como el sabor, la osmolaridad
(concentracion de particulas de soluto), la absorcion intestinal y la tolerancia géstrica. Las
concentraciones de carbohidratos suelen oscilar entre el 6-8% (6-8 g/100 ml), aunque este rango
puede ser mas amplio, desde un 2% hasta un 14%. En este espectro se incluyen (figura 2):

e Bebidas de alta concentracion: Disefiadas para cubrir las elevadas demandas
energéticas de los deportes de resistencia.

e Bebidas bajas en energia o ''sin azucar': Priorizan la hidratacién sin aporte calorico
adicional, siendo dtiles en protocolos de entrenamiento especificos (ej. "baja

disponibilidad de carbohidratos™) o para reducir la ingesta energética total.

La concentracion de sodio en las bebidas deportivas comerciales varia, aunque el rango
habitual se sitta entre 20-40 mmol/L (~46-92 mg/100 ml). Algunas formulaciones, sin embargo,

presentan concentraciones mas bajas, por debajo de los 10 mmol/L.

e Bajas concentraciones de sodio: Estas bebidas mejoran la palatabilidad y, en
consecuencia, fomentan un mayor consumo de liquidos.

e Altas concentraciones de sodio: Su objetivo principal es reponer las pérdidas de
electrolitos producidas por el sudor. Este enfoque es particularmente efectivo para la

recuperacion post-ejercicio, ya que favorece la absorcion y retencién de liquidos.
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Ademas del sodio, algunas bebidas deportivas incluyen otros electrolitos como magnesio,
potasio y calcio. Por Gltimo, algunas bebidas deportivas incorporan proteinas o aminoacidos en

pequefias cantidades, aproximadamente un 2% o 2 g/100 ml (p.43-44).

Bebida deportiva Bebida Bebida Bebida de
tradicional deportiva baja deportiva” sin electrolitos
(Ej Gatorade, en azucar azucar” (ej Hydralyte Sport
Powerade ION4) (ej Gatorade G2) (ej Powerade Zero, RDT)
Gatorade G active)
(1% A
g o 5
L
energia energia energia energia
carbohidratos e carbohidrato gg carbohidrato carbohidratos @
electrolitos electrolitos electrolitos electrolitos

Figura2. Tipos de Bebidas deportivas. Fuente: Alonso et al. (2023).
¢ Como y cuando usarlas?

Las bebidas deportivas ofrecen una solucion préactica y eficaz para gestionar de manera
simultanea las necesidades de energia, liquidos y electrolitos antes, durante y después de la
actividad fisica (Alonso et al., 2023, p. 44 - 45).

Antes del Ejercicio: La ingesta de estas bebidas antes del ejercicio puede ser parte de la
comida pre-entrenamiento o consumirse justo antes de la actividad para optimizar el estado de

hidratacion y las reservas de energia.

Durante el Ejercicio: Durante la actividad fisica, estas bebidas favorecen la hidratacion,
suministran energia y ayudan a reducir la percepcion del esfuerzo, contribuyendo a un mejor
desempefio. La funcion clave de estos productos se centra en la hidratacion y la recarga de
combustible.

Efectos secundarios

Los atletas deben alinear la ingesta de bebidas deportivas con sus objetivos de
composicion corporal. Su consumo frecuente puede comprometer negativamente el balance
energético en aquellos que mantienen una restriccion calorica debido a su alta densidad

energética (Alonso et al., 2023).
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Las bebidas deportivas y otras ricas en carbohidratos (como refrescos o0 jugos)
contribuyen a la erosion dental. Para mitigar este riesgo, los atletas pueden adoptar las siguientes

estrategias, siempre que sean compatibles con su plan nutricional:

e Reducir el contacto: Evite mantener la bebida en la boca por mucho tiempo. Enjuague
con agua: Consuma un trago de agua inmediatamente después de la bebida deportiva para
enjuagar la boca.

e Consumir lacteos o goma de mascar sin azucar: Cuando sea factible, ingiera un
producto lacteo o mastique chicle sin azucar justo despues de la bebida deportiva. Esto
puede ayudar a neutralizar los &cidos en la boca.

e Esperar para cepillarse: No se cepille los dientes inmediatamente después de consumir
la bebida deportiva (Debido al contenido de &cidos). Espere al menos 30 minutos para
permitir que el esmalte dental se endurezca de nuevo, protegiéndolo de posibles dafios

durante el cepillado.

Algunos atletas experimentan malestar gastrointestinal o una sensacion de indisposicion
al consumir bebidas deportivas. La deshidratacion es un factor que incrementa el riesgo de
problemas gastrointestinales durante el ejercicio y suele ser la causa subyacente de estas
molestias. Una estrategia efectiva es el "entrenamiento intestinal”. Esta técnica consiste en
consumir de manera progresiva un volumen y una concentracion crecientes de bebidas
deportivas durante las sesiones de entrenamiento. Con el tiempo, este proceso permite que el
sistema digestivo desarrolle una mayor capacidad para absorber carbohidratos de forma comoda,
mejorando la tolerancia y reduciendo la probabilidad de molestias (Alonso et al., 2023, p. 47-
48).

Bebidas energizantes

Las bebidas energizantes son suplementos de venta libre que se publicitan para aliviar la
fatiga, mantener la vigilia, y mejorar el rendimiento fisico y las capacidades cognitivas en
situaciones de estrés. El principal grupo de consumidores estd compuesto por adolescentes y
adultos jovenes, quienes las ingieren con el objetivo de potenciar su desempefio académico e
intelectual, facilitar la interaccion social o contrarrestar los efectos del alcohol (Sanchez et al.,
2015).
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Los componentes principales de las bebidas energizantes incluyen metilxantinas, los
aminoacidos taurina y L-carnitina, y el carbohidrato glucuronolactona. Sanchez et al. (2015, p.
82), comenta que, algunas de estas bebidas, en un esfuerzo por ser percibidas como mas seguras,
reemplazan la cafeina sintética por guarand, un extracto de origen vegetal. Sin embargo, esta
practica no reduce su potencial toxicidad, ya que cada gramo de guarana contiene una cantidad

considerable de cafeina, teobromina y teofilina (36,8 mg, 2,2 mg y 1,1 mg, respectivamente).

La glucosa constituye otro de los ingredientes principales de las bebidas energizantes,
frecuentemente en altas concentraciones. Algunas fuentes afirman que este carbohidrato puede
optimizar la funcion cognitiva, mejorando aspectos como la memoria espacial, l6gica, de corto y
largo plazo. A pesar de esto, la transparencia en la composicion de estas bebidas es limitada.
Muchos productos incluyen vitaminas, minerales y otros compuestos que no se especifican en
sus etiquetas, ni se detallan sus concentraciones. Un aspecto critico es que varias bebidas
energizantes declaran la presencia de una "mezcla energética” cuyos componentes exactos
permanecen sin revelar. Esta falta de claridad representa un desafio para evaluar la seguridad y el

contenido nutricional de estos productos (Sanchez et al., 2015, p. 82).

Efectos adversos

Entre los efectos perjudiciales incluyen: insomnio, anomalias cardiovasculares, dolor
abdominal, ansiedad, adicciones, nduseas, nerviosismo, diabetes, trastornos del comportamiento,
alteraciones visuales, convulsiones, depresion y dolor de cabeza (Parra, 2018). EI consumo de
bebidas energizantes en nifios, adolescentes y adultos jévenes no presenta beneficios terapéuticos
demostrados. Los efectos farmacoldgicos de sus componentes, tanto conocidos como no

conocidos, sugieren un aumento del riesgo de efectos adversos graves (Sanchez et al., 2015).

Se han reportado diversas afecciones relacionadas con el consumo de bebidas
energizantes, incluyendo trastornos renales y psiquiatricos. Segun lo expuesto por Greene, Oman

y Lefler (como se citd en Sanchez et al., 2015, p. 85).
Dosis

Se recomienda no consumir mas de dos latas grandes de bebidas energéticas al dia. Esto

equivale aproximadamente a 400 mg de cafeina diarios, que es el limite seguro para la mayoria
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de los adultos. Superar este limite puede resultar en efectos nocivos para la salud, como
nerviosismo o insomnio (Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN),
2024).

Recomendaciones sobre el consumo de bebidas energéticas

La Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN, 2024), proporciona

las siguientes recomendaciones:

e Segun el Reglamento (UE) 1169/2011, es obligatorio que las bebidas con alto contenido
de cafeina incluyan una advertencia en su etiquetado. Esta debe indicar: "Contenido
elevado de cafeina: No recomendado para nifios ni mujeres embarazadas o en periodo de
lactancia”. Esta mencion debe estar visible junto a la denominacién del producto y debe ir
seguida del contenido de cafeina, expresado en mg por cada 100 ml.

e “Las bebidas energéticas con azucares” pueden contribuir a exceder la ingesta diaria
recomendada de azUcares simples (50 g al dia segun la recomendacion de la OMS) ya que
una lata de 250 ml aporta entre 27,5 y 30 g y €l envase de 500 ml entre 55 y 60 g.

e Un consumo excesivo de cafeina puede provocar efectos fisiologicos no deseados que
van desde la alteracion del suefio, tanto en el tiempo necesario para conciliarlo como su
duracién, hasta efectos psicoldgicos y alteracion del comportamiento, asi como trastornos
cardiovasculares.

e Un consumo regular de cafeina puede causar dependencia fisica moderada a partir de 100
mg/dia y tolerancia a esta sustancia, creando la necesidad de consumir una dosis mayor
que la inicial para conseguir un efecto similar al original.

¢ No deben combinarse bebidas energéticas con bebidas alcohdlicas.

e Es crucial que los atletas comprendan que las bebidas energizantes no han sido disefiadas
para la rehidratacion. Por consiguiente, no deben reemplazar a las bebidas convencionales

como el agua o las bebidas isotonicas.

Geles deportivos

Los geles deportivos representan una fuente de carbohidratos altamente concentrada (65-
70%) disefiada para una ingesta y digestion rapidas. Su composicién compacta y portatil, con una
consistencia similar a la de la miel, facilita su consumo inmediato antes o durante la actividad
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fisica, contribuyendo asi a cubrir los requerimientos de carbohidratos del deportista (Alonso et
al., 2023, p.8).

Muchos geles también contienen electrolitos, particularmente sodio, para ayudar con la
sensacion de la sed y la retencion de liquidos, o para contribuir al equilibrio del sodio durante

eventos de ultra resistencia.

¢ Cémo son?

Los geles deportivos, en su formato de sobre individual, aportan generalmente 20-30
gramos de carbohidratos, lo que equivale a 350-500 kJ (80-120 kcal). Aunque el contenido de
sodio es tipicamente bajo (menos de 100 mg), algunas marcas pueden contener hasta 300 mg.
(Alonso et al., 2023, p8).

Algunos geles incorporan ingredientes adicionales como cafeina (25-100 mg) y mentol
(0,01-0,7%) para lograr objetivos de ingesta especificos y mejorar el rendimiento (figura3). La
formulacion de carbohidratos varia entre marcas; algunos geles contienen una mezcla de
carbohidratos, como glucosa y fructosa, conocidos como "carbohidratos de transporte multiple”,
los cuales utilizan diferentes transportadores intestinales para una absorcién mas eficiente
(Alonso et al., 2023, p. 9).

A diferencia de las bebidas deportivas, los geles estan sustancialmente mas concentrados
para ofrecer una alta cantidad de energia en una sola porcion. Por esta razon, el antes
mencionado autor comenta que, la mayoria de los geles deben consumirse con agua u otros
liquidos para diluir su concentracién, lo que ayuda a mitigar el riesgo de malestares
gastrointestinales y permite gestionar por separado la hidratacion. No obstante, una pequefia

cantidad de geles "isotonicos" estan disefiados para ser consumidos sin agua.

Alonso et al. (2023), sefiala que los geles deportivos son un recurso nutricional versatil

que puede ser utilizado en distintas fases del entrenamiento y la competicion (p. 9- 10):

e Antes del ejercicio: Representan una fuente de carbohidratos compacta y baja en fibra,
ideal para deportistas que no toleran alimentos o liquidos convencionales en los

momentos previos a la actividad fisica.
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e Durante el ejercicio: Su consumo tiene como objetivo principal proveer energia tanto a
los masculos como al sistema nervioso central (SNC).

e Después del ejercicio: Pueden contribuir a los objetivos de recuperacion energética,
aunque se recomienda complementar su uso con otros alimentos o suplementos que

ofrezcan un perfil nutricional mas completo para una recuperacion integral.

Beneficios

Los geles deportivos son una fuente de carbohidratos compacta y conveniente disefiada
para mejorar el rendimiento fisico a través de dos mecanismos principales (Alonso et al., 2023,

p.15): fuente directa de combustible y estimulo neuroldgico.

Fuente Bajo en Pequena Adecuado Puede Puede Debiera ser
compacta proteinas, cantidad de para el contener contener consumido
de grasa y fibra  electrolitos ejercicio cafeina mentol, que con agua
carbohidratos para para el de alta (25-100 mg), puede para
(20-30q) digestion manejo de la  intensidad, lo que puede proporcionar  contribuir a
y energia rapida y sedy €j. correr contribuir a una las
(350- tolerancia retencion de y repelir los objetivos  sensacién - necesidades
500kJ) intestinal liquidos esfuerzos deingesta de frescura de
(<100- 300 de la misma hidratacién
mg de sodio)

Figura3. Geles deportivos. Fuente: Alonso et al (2023).

Efectos secundarios

El consumo excesivo puede provocar un desequilibrio energético y comprometer la
densidad de nutrientes de la dieta, siendo la planificacién rigurosa esencial para evitar efectos
adversos en la salud y el rendimiento (Alonso et al., 2023, p. 11-12). La exposicion recurrente de
los dientes a fuentes concentradas de carbohidratos, como los geles deportivos, puede

comprometer la salud dental.

La ingesta de geles deportivos durante la competicion debe ser practicada en sesiones de
entrenamiento para evaluar la tolerancia individual. Un pequefio porcentaje puede experimentar
problemas gastrointestinales significativos, requiriendo un protocolo nutricional individualizado
(Alonso et al., 2023, p12).
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Las siguientes estrategias pueden ser implementadas para minimizar los riesgos de:

e Malestar gastrointestinal.
e Consumo con liquido.
e Entrenamiento intestinal.

e Carbohidratos de transporte multiple.

Al contener entre 20 y 30 g de carbohidratos, estos suplementos exhiben una elevada
densidad energética, una caracteristica que, si bien es beneficiosa, exige una ingesta adecuada de
agua para mitigar posibles problemas gastrointestinales y asegurar la velocidad de absorcién (Da
Silva, 2023).

Filosofia de: “la comida primero”

El consumo de alimentos deportivos como geles, barras y bebidas, se considera la
estrategia mas eficiente para alcanzar las metas de ingestas de carbohidratos durante el ejercicio
de alta intensidad. Los geles deportivos estan disefiados para una asimilacion rapida, lo que los

hace ideales en momentos de gran demanda energética.

No obstante, en situaciones de menor intensidad o en las fases de pre y post- ejercicio, el
uso de alimentos convencionales representa una alternativa mas econémica (figura 4). Ademas
de proporcionar los carbohidratos necesarios, estos alimentos ofrecen un valor nutricional

adicional, contribuyendo a una dieta mas completa (Alonso et al., 2023, p. 40).

’ <z e

1 banana (grande) 4 cdas de pasas de uva
30g de carbohidratos (40g)

32g de carbohidratos

1 barra de muesli 400ml de jugo de naranja
30g de carbohidratos 30g de carbohidratos

=

=
Pl *
-

: J-!\'

bebida deportiva (500ml) Bebida gaseosa (375 ml) 40 2 galletas de arroz + 2

2 g de carbohidratos cucharaditas de miel
30g de carbohidratos rebanadas) 25 g de carbohidratos

=~

Pan de frutas (2

38 g de carbohidratos
= =N =3
: : 6 datiles Pan blanco (2 rodajas)
3 serpientes (gomitas)(30g) 30g de carbohidratos 33g de carbohidratos 10 gomitas (45g)

30g de carbohidratos 30g de carbohidratos

Figura 4. Filosofia de “la comida primero”. Fuente: Alonso et al. (2023).
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Gomas deportivas

Las golosinas deportivas, también conocidas como "gomitas”, son una fuente de
carbohidratos concentrados en un formato masticable de facil consumo y répida digestion.
Representan una alternativa o un complemento a otras fuentes de energia durante el ejercicio.
Generalmente se presentan en empaques que permiten la ingesta de pequefias porciones a
intervalos regulares, lo que las hace ideales para deportes de resistencia. (Alonso et al., 2023, p.
31).

La ingesta de carbohidratos durante la actividad fisica sostiene y mejora el rendimiento
por dos mecanismos principales, el de proveer combustible directo a los musculos y la
estimulacion cerebral. En este sentido, Alonso et al. (2023), comenta que, se ha observado que la
ingesta de carbohidratos antes, durante o después del ejercicio intenso (p. 31):

e Protege la funcién inmunitaria: Se asocia con una reduccion de los cambios
perjudiciales en las citoquinas y células inmunitarias inducidos por el estrés fisico.
e Beneficia la salud 6sea: Ayuda a reducir el impacto de la baja disponibilidad de

carbohidratos en los marcadores de resorcion osea.
¢ Cémo son?

El mercado de golosinas deportivas ofrece una amplia gama de productos con gran
variedad de sabores, tamafios y consistencias, a menudo con la adicién de ingredientes activos o
diferentes tipos de carbohidratos. A pesar de su formulacion especifica, es importante notar que
muchos de estos productos son muy similares a los dulces comerciales. (Alonso et al., 2023, p.
31).

En términos de composicion, los carbohidratos constituyen entre el 75% y el 90% del
peso del producto (75-90 g por cada 100 g), con un aporte de 4 a 6 g por unidad. En general, el
contenido de sodio se sitda entre 150 y 300 mg por cada 100 g, aunque algunas variedades

contienen cantidades significativamente menores (figura5).
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Fuente compacta de Contenido de sodio Ideal para eventos de

carbohidratos promedio endurance,
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“cansar el paladar” ingredientes activos
ej. Cafeina.

Figura 5. Golosinas deportivas. Fuente: Alonso et al (2023).

¢Cémo y cuando usarlos?

Alonso et al. (2023), hace referencia de que, las golosinas deportivas, al igual que los
geles, son una opcién versatil para los atletas, pero ofrecen mayor flexibilidad de consumo
debido a su formato que permite la ingesta en intervalos mas frecuentes. Su uso estratégico se

clasifica de la siguiente manera (p. 32):

e Antes del ejercicio: Proporcionan una fuente de carbohidratos baja en fibra y de facil
digestion, ideal para deportistas que no toleran los alimentos o liquidos habituales antes
de un evento.

e Durante el ejercicio: Su funcién principal es aportar energia tanto a los musculos como
al sistema nervioso central (SNC), lo que optimiza el rendimiento.

e Después del ejercicio: Contribuyen a la recuperacion de los depdsitos de glucdgeno,
aungue es recomendable complementarlas con otros alimentos o suplementos mas densos

en nutrientes para una recuperacion integral.

Efectos negativos

Para deportistas que mantienen un control estricto de su ingesta caldrica, el consumo
excesivo de estos productos, altamente energéticos, puede generar un desequilibrio en el balance

energético y reducir la densidad total de nutrientes en su dieta (Alonso et al., 2023, p. 34).
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Barras deportivas

Las barras deportivas y energéticas se utilizan como una fuente de carbohidratos
compacta y portatil que puede consumirse antes o durante la actividad fisica para alcanzar los
objetivos de ingesta nutricional (Alonso et al., 2023, p.19). Aungue a menudo se prefieren las
formas liquidas de carbohidratos para la hidratacion y el aporte de energia, diversas
investigaciones demuestran que las formas solidas, como las barras, son bien toleradas y

proporcionan una fuente de combustible rapida para los masculos.

Se presentan en dos formatos principales que varian en composicion nutricional y

tolerancia intestinal (figura 4):

e Barras masticables de bajo contenido en fibra (ej. “PowerBar”): ldeales para
entrenamientos y competencias de alta intensidad o ultrarresistencia, donde su bajo
contenido en fibra favorece una mejor tolerancia gastrointestinal.

e Barras tipo "'granola™ con ingredientes reconocibles: Mas adecuadas para eventos de

menor intensidad y mayor duracion, ya que su alto contenido en fibra es mejor tolerado.

¢, Como y cuando usarlas?

Las barras deportivas son un recurso nutricional versétil para atletas, con aplicaciones
estratégicas en las distintas fases del ejercicio, es decir antes del ejercicio, durante el ejercicio y
después del ejercicio. (Alonso et al., 2023, p. 20). Ademas de su uso en el entrenamiento y la
competicion, las barras deportivas son una opcion compacta y conveniente para los viajes. Su
larga vida util y facilidad de transporte garantizan que los atletas tengan acceso a una fuente de

energia probada, facilitando el cumplimiento de sus planes nutricionales fuera de casa.

Beneficios

Proporcionan una fuente de energia para aquellos deportistas que no toleran bien los
alimentos o bebidas habituales antes del entrenamiento o la competicion y ayudan en la fase de
recuperacion, especialmente para atletas con altas demandas energéticas. (Alonso et al., 2023, p.
27):
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durante el ejercicio.

Figura 6. Barras energéticas. Fuente: Alonso et al (2023).
Efectos negativos

Alonso et al. (2023), menciona que, el consumo excesivo de estos alimentos altamente
caldricos puede alterar el balance energético y comprometer la densidad total de nutrientes de la
dieta, lo cual puede tener implicaciones negativas para la salud y el rendimiento a largo plazo.
También algunos atletas pueden manifestar problemas digestivos (p. 22).

Suplementos de electrélitos (polvo, liquido o tableta)

Los suplementos de reemplazo de electrolitos se presentan en diversas formas, como
polvos, tabletas o bebidas premezcladas. Su funcién principal es reponer los liquidos y
electrolitos (especialmente sodio y potasio) que el cuerpo pierde a través del sudor u otros
fluidos bioldgicos. Estos productos estan formulados para ayudar a mantener el equilibrio hidrico
y mineral del organismo, lo que es esencial para el funcionamiento fisiolégico Optimo,

particularmente durante la actividad fisica intensa (Alonso et al., 2023, p. 57).

“Los suplementos de electrolitos son utiles antes del ejercicio si se realiza una precarga
de sodio para evitar hiponatremia en ambientes calurosos, donde no se pueden reponer
facilmente los fluidos” (Hernandez y Cordoba, 2023).
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Durante la préactica deportiva, los autores antes mencionados resaltan la importancia
fundamental de prevenir la deshidratacion, especialmente en situaciones de entrenamiento con

baja disponibilidad de carbohidratos o en periodos de restriccion caldrica.

Alonso et al. (2023) indica que, las pautas exactas para el consumo de sodio durante el
ejercicio aerdbico de resistencia (mas de 1 hora) y de ultraresistencia (mas de 4 horas) aun no

estan del todo definidas (p.57).

¢ Como son?

Alonso et al. (2023), expresa:

e Las soluciones de rehidratacion oral (SRO) farmacéuticas y los suplementos de
reemplazo de electrolitos deportivos se comercializan en formatos listos para consumir,

asi como en tabletas, cubos de hielo y polvos, con una amplia gama de sabores (figura7).

eseE -
&_, A NS < - -

Gel de 40g. = 1 capsula 2 Tabletas de 1 porcién polvo Hidratacion
100mg de sodio =215mg Sodio hidratacion (en 33ar deportiva RD
200mIl de agua) {4medidas) en (600mi)
=275mg de S00mi agua = =700mg de
sodio 298.5 de sodio sodio

it

Mas sodio por porcion

Figura 7. Suplemento de electrolitos. Fuente: Alonso et al (2023).

¢, Como y cuando usarlas?
Alonso et al. (2023, p.61-62), indica:

Para atletas que se preparan para ejercitarse en entornos de calor donde la reposicién de
grandes volimenes de sudor es complicada, se pueden aplicar estrategias de hidratacion
especificas (figura 8). La hiperhidratacion antes del ejercicio puede lograrse consumiendo hasta
10 ml de liquido por kilogramo de peso corporal. Esta bebida debe tener una concentracion de
sodio elevada, idealmente lo mas cercana posible a la concentracion de sodio en el plasma

(aproximadamente 135 mmol/L). Se recomienda ingerir esta solucién entre 1 a 2 horas antes de

la actividad fisica.
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Los suplementos de reemplazo de electrolitos son particularmente utiles en dos

escenarios durante la actividad deportiva:

1. Reposicion Dirigida de Grandes Pérdidas de Sodio: Se recomienda su uso cuando se
presenta una alta tasa de sudoracion, una duracion prolongada del ejercicio o cuando el
atleta es propenso a un "sudor salado™.

2. Reemplazo de Electrolitos sin Carbohidratos: Estos suplementos son beneficiosos
cuando el objetivo es reponer minerales sin el aporte caldrico adicional. Esto es relevante
para sesiones de entrenamiento con "baja disponibilidad de carbohidratos” o cuando el

ejercicio se realiza durante un periodo de ingesta energética restringida.

La restauracion de déficits de liquidos de moderados a grandes, ya sea por el ejercicio o
por otras actividades que causan deshidratacion, requiere un enfoque especifico. Un reemplazo
preciso de los liquidos y electrolitos perdidos facilita una rehidratacion mas rapida y eficiente
(figura 9). Esto es particularmente Util en situaciones donde se necesita una recuperacion veloz,
como entre dos sesiones. de ejercicio con poco tiempo de descanso, o después de un

entrenamiento nocturno en el que el atleta desea rehidratarse sin interrumpir su suefio (figura 10).

Para optimizar la retencién de liquidos, la ingesta de fluidos debe complementarse con la
reposicion de electrolitos, en particular el sodio. Esta reposicion puede llevarse a cabo de varias

maneras, segun la conveniencia del atleta:

1. Fuentes alimenticias: Consumir alimentos que contienen sodio.
2. Anadir sal a las comidas: Una forma sencilla de aumentar la ingesta de sodio.
3. Suplementos: Utilizar bebidas deportivas con alto contenido de sodio o suplementos de

electrolitos.
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SITUACIONES PARA SU USO Agua Bebidas Bebidas de
Deportivas electrolitos

Antes de hacer ejercicios en ambientes calurosos, o » o

cuando las grandes pérdidas de sudor no puede

reponerse en la practica, por ej.: Hiperhidratacion

Reemplazo especifico de grandes pérdidas de sudor, x * v
larga duracion o evidencia de sudor salado.
Las necesidades de liquidos y electrolitos son altas, pero *x » s

las necesidades de combustible son bajas, por €j.:
sesiones de entrenamiento bajo, o cuando se reduce la
ingesta de energia.

Durante el ejercicio <60min.

Durante el ejercicio <60min-180min.
Durante el ejercicio continuo =>180min.

Rehidratacion cuando las pérdidas son bajas, es decir,
<2% de pérdida de masa corporal.

Rehidratacion cuando las pérdidas son mayores, es
decir, >2% de pérdida de masa corporal o corto tiempo
de recuperacion.

AV SENLNAY
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Figura8. Situaciones para el uso de electrolitos. Fuente: Alonso et al (2023).

Los productos de reemplazo de electrolitos contienen

ax ax 4x
Mas de sodio Menos + Azucar® Menos energia

< M &

{*) una pequefia cantidad de azdcar ayuda a la absorcién

en comparacion con las bebidas deportivas

Figura 9. Producto de reemplazo de electrolitos. Fuente: Alonso et al (2023).

PLAN DE REHIDRATACION POST EJERCICIO

* Mas liquido del

Pesarse antes S que se plerde parn
e ar Pesarsg desgues permitir pérdidas

del ejercicio del ejercicio naturales de liquido

= € contenido de
— | <>| s Liquido Bebida 1.5% carbotidratos e fos
— perdido Perdida de productos con
posT liquidos — electrolitos suelen ser
- e

bajos.

Elija bebidas con .
electrolitos o alimentos Los objetivos de
reabastecimiento de

carbohidratos deben
considerarse por separado

Por ejemplo, pre (70 kg) - post (68 kg) = 2 kg de pérdida

= 2x 1,5 = beber 3 | de liquido en recuperacién 2
salados mas agua

cuando se rehidrata
para optimizar la

Para el ejercicio que finaliza al final del dia, considerar una retenclon de liquidos
o P s

de que da ser
para Ia del por Ia vig
nocturna

Figural0. Plan de rehidratacion post ejercicio. Alonso et al (2023).
Efectos secundarios

Incrementar el contenido de sodio en una bebida suele disminuir su palatabilidad, lo que
puede afectar de manera negativa el consumo voluntario de liquidos. Ademas, el consumo
excesivo de suplementos de sal durante el ejercicio puede desencadenar problemas

gastrointestinales o agravar el desequilibrio de liquidos.
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El consumo excesivo de liquidos durante el ejercicio —es decir, una cantidad
significativamente mayor a la perdida por sudor— es el factor principal detras de los casos
graves de hiponatremia en individuos susceptibles. Es importante destacar que la reposicion de
sodio durante el ejercicio no previene este problema y puede generar una falsa sensacion de
seguridad, ya que no corrige la sobrehidratacion, que es la causa real de esta condicion (Alonso
etal., 2023, p. 62).

Filosofia: “La comida primero”

Existen diversas opciones alimenticias que pueden proporcionar una cantidad de sodio
equivalente a 60 mmol (figura 12), la cual es comparable a la que se encuentra en un litro de una
solucién de rehidratacion oral (SRO). A diferencia de los suplementos, estas comidas también

aportan otros nutrientes esenciales. A continuacion, se presentan algunas opciones:

e Sandwich: Un sandwich preparado con dos rebanadas de pan blanco, una rebanada de
queso y una cucharada de pepinillos.

e Queso con galletas saladas: Tres rebanadas de queso acompariadas de dos galletas de
arroz.

e Cereales y tostadas: Una combinacién de 1.5 tazas de hojuelas de maiz, 1.5 tazas de
leche, dos tostadas y una cucharada de mantequilla de mani.

e Tacos/Tortillas: Una tortilla rellena con 90 gramos de atin, una rebanada de queso,

ensalada, una cucharadita de mantequilla y un tercio de taza de aguacate.

Las comidas mencionadas anteriormente, ademas de reponer el sodio, brindan una

variedad de nutrientes clave para la recuperacion y la salud del deportista (figura 11).

- =
=
L -
Sandwich de fiambre + huevo Queso (2 fetas)= VYa de cucharadita de sal .
Y queso+ condimento/salsa 300mg de sodio anadida a la comida =570mg (R\\ -
4 J
=1400mg de sodio S
Atun en lata (120g)
\ 2 \ =406mg de sodio
ANe. s "
Jamén cocido (50g) Espaguetis a la boloifesa (2 tazas) Leche (600ml)=
=600mg de sodio =100mg de sodio 270mg de sodio
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Figurall. Filosofia de “la comida primero”. Fuente: Alonso et al (2023).

Alimento Sodio Cantidad de alimento necesario para
(mg/100) reponer 60 mmol de sodio
| Atin (lata) 350 1 lata grande
| Frutos secos mezclados salados 393 3 tazas
| Pan blanco 400 3 rodajas
| Galletas de arroz 404 3 1/2 paquetes
| cereales 485 8 1/2 tazas
| Manteca 550 11 cucharadas
| Papas fritas 556 1 1/2 paquete grande
| Manteca de mani 580 11 cucharadas
| Encurtido para untar 690 7 cucharadas
|Que:vo Cheddar 696 10 rodajas de queso
| Mani salado 790 1 1/2 tazas
|Jamén 967 10 rodajas
| Aceitunas 1410 20 aceitunas

Figural2. Alimentos con altos contenidos de sodio. Fuente: Alonso et al. (2023).

La combinacién de agua y alimentos salados es una estrategia de rehidratacion efectiva,
especialmente si se dispone de un tiempo de recuperacion adecuado y los alimentos se pueden
consumir poco después de finalizar el ejercicio. En situaciones de pérdidas significativas de
liquido, se recomienda que la ingesta de sodio se aproxime a la de una bebida de reemplazo de
electrolitos estandar, lo que equivale a unos 1000-1400 mg de sodio por litro de agua (Alonso et
al., 2023, p. 67).

Suplementos proteicos

Alonso et al. (2023), indica que, las proteinas son componentes esenciales de todas las
células vivas, cumpliendo funciones tanto estructurales como fisioldgicas. Representan entre el
15% vy el 20% de la masa corporal total. Aproximadamente la mitad de la proteina del cuerpo se
encuentra en el musculo esquelético, pero también son cruciales en otros tejidos como los
huesos, cartilagos, piel y sangre. Asimismo, forman parte de moléculas funcionales vitales, como
las enzimas y hormonas. Cada proteina esta compuesta por una combinacion especifica de

aminoacidos.

La proteina ha sido un tema de gran relevancia y debate en el ambito de la nutricion
deportiva, principalmente debido a su papel esencial en el desarrollo y la reparacién muscular. A
lo largo de las décadas, se ha logrado un consenso cientifico sobre las necesidades proteicas de

los atletas, con los siguientes hallazgos clave:
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Las necesidades diarias de proteina se incrementan significativamente con la préactica
regular de ejercicio. Esto se debe a la necesidad de apoyar la sintesis de nuevas proteinas, un

proceso fundamental para la respuesta adaptativa del cuerpo a cada sesion de entrenamiento
(p.79).

¢ Cémo son?

Estos suplementos estan disponibles en diversos formatos listos para consumir, como
polvos, barras y batidos. Recientemente, también se ha observado una tendencia a fortificar
alimentos de consumo diario con aislados de proteina, como cereales para el desayuno y barritas.
La variedad de formas y fuentes de proteina en el mercado es amplia y diversa (figura 13).
Expresa Alonso et al. (2023) El mayor consumo se concentra en la nutricion deportiva, con un

crecimiento notable en el segmento de las proteinas de origen vegetal.

TIPO DE COMENTARIO
PROTEINA

> Proteina de AVB que constituye el 20% del contenido de la proteina lactea.

> Alto contenido de AA de cadena ramificada, incluida la leucina.

Whey > En general su forma de presentacion es: porciéon de 30 g que proporciona ~21-27 gr de

(suero lacteo) proteina y un contenido total de energia de ~450-580 kJ (108-139 kcal).

> El bajo contenido en lactosa puede ser una consideracién para deportistas intolerantes
a la lactosa.

Concentraciéon (concentrado de whey protein)

> La forma mas econémica de whey contiene 70-80% de proteina y pequeiias cantidades
de carbohidratos y grasas.

Aislados (aislado de whey protein)
> Mayor costo debido a una mayor filtracibn para aumentar el contenido de proteina

(generalmente 90%). Contiene cantidades minimas de carbohidratos y grasas.
Hidrolizado (hidrolizado de whey protein)
> La forma mas cara. Se realiza un procesamiento adicional para romper las proteinas

intactas, que se encuentran en los concentrados y los aislados, en péptidos de cadena
corta (usualmente descritos como “predigeridos™) logrando una absorcién mas rapida.

> Proteina de AVB que constituye el 80% del contenido de la proteina lactea.

Caseina = Puede comprarse como caseina, caseinato de calcio o hidrolizado de caseina.

(proteina lactea) > Se producen coagulos en el ambiente acido del estébmago, con lo cual se ralentiza la
digestién y la absorcén de AA. Generalmente se recomienda consumir por la noche para
una liberacién continua y sostenida, pero faltan investigaciones que confirmen el valor
de la caseina sobre otras fuentes de proteinas en la cena.

> Proteina de AVEB con ausencia de grasas y carbohidratos.
Albumina de huevo > Solia ser el suplemento proteico mas popular hasta que fue reemplazado por las

(Ciara de huevo) proteinas lacteas mas baratas.

= Generalmente disponible en supermercados como daras de huevo en polvo para
agregar a los alimentos preparados. Proporciona una fuente de proteina de AVB
facilmente accesible que no requiere pruebas de lotes de terceros.

> Proteina de AVB de rapida digestion.
Soja > Mas barato que el whey y generalmente se adiciona a las barras de proteinas.

> Disponible como concentrado o aislado de soja.
> Menor contenido de leucina que el suero, pero esto se puede resolver mediante la
fortificacién con leucina.
Otras proteinas > Proteinas de menor valor biolégico: se consiguen puras o como blends de proteinas.
vegetales (canamo, > El valor bioldgico se puede aumentar mezclando fuentes, fortificando con leucina v
arveja, garbanzo, otros AA o aumentando el tamafio de la porcidon.

arroz)

Figural3. Tipo de proteinas. Fuente: Alonso et al (2023).
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Los suplementos de proteina se pueden clasificar en funcion de su composicion
nutricional. La mayoria se enfoca Gnicamente en la proteina, ya sea de una sola fuente o0 una

mezcla, mientras que otros incorporan ingredientes adicionales para propdsitos especificos.

e Carbohidratos: Se afiaden a férmulas de recuperacion para lograr un doble objetivo:
reponer las reservas de energia y facilitar la reparacion de las fibras musculares después
del ejercicio.

e Grasas: Son un componente comun en los suplementos disefiados para el "aumento de
peso”. Su inclusion busca proporcionar una fuente de calorias concentrada para aquellos

individuos con requerimientos energéticos muy elevados.

Los suplementos de proteina pueden contener aminoacidos individuales, como los
aminoacidos de cadena ramificada (BCAA), leucina y glutamina. El uso de leucina puede ser
especialmente valioso para fortificar proteinas vegetales que son deficientes en este aminoacido,
pero resulta innecesario cuando la fuente de proteina es de origen animal o si se consumen

suplementos aislados de leucina.

Alonso et al. (2023), sefala que, algunos suplementos incluyen ingredientes con
evidencia de mejora del rendimiento, como creatina, cafeina y beta-alanina. Aunque estos
compuestos han demostrado su eficacia en la nutricion deportiva, sus beneficios estan
condicionados a un protocolo de uso y dosificacién especificos. Las cantidades de estos
ingredientes en los polvos de proteina a menudo no son Optimas, por lo que es preferible que los
atletas los adquieran como productos individuales. Esto les permite tener un control preciso

sobre la dosis y el momento de su consumo (p. 82).

¢ Cémo y cuando usarlos?

La decision de incorporar un suplemento de proteina debe ser el resultado de un analisis
cuidadoso de varios factores clave en el contexto de la vida del atleta. De acuerdo a Alonso et al.

(2023), entre estos se incluyen:

e Carga y objetivos de entrenamiento: Evaluar si el nivel de esfuerzo justifica una

ingesta adicional de proteinas.
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e Requerimientos energéticos y plan alimentario: Asegurarse de que el suplemento se
alinea con las necesidades caloricas diarias y el plan nutricional general.

e Ingesta total de nutrientes: Verificar que el suplemento no desplace a alimentos que
aportan otros nutrientes esenciales.

e Habitos alimentarios: Considerar las preferencias y la capacidad del atleta para
consumir alimentos ricos en proteinas.

e Practicidad: Evaluar la conveniencia del suplemento en escenarios especificos, como
después del ejercicio.

e Presupuesto: Tener en cuenta el costo de los suplementos a largo plazo.

Debe prevalecer la filosofia de "primero los alimentos™ en la planificacion de la nutricion
deportiva especialmente en lo que respecta a la proteina (Alonso et al., 2023). La mayoria de los
entornos ofrecen una amplia variedad de alimentos ricos en proteina de alto valor biol6gico que
no solo cubren las necesidades de este macronutriente, sino que también aportan otros nutrientes
esenciales. Sin embargo, en situaciones especificas y bien evaluadas, los suplementos de proteina

pueden ser una herramienta Util y complementaria (figura 14).

Los suplementos de proteina pueden ser una herramienta valiosa en las siguientes

situaciones especificas (Alonso et al., 2023):

e Periodo Post-entrenamiento: Facilitan el suministro de proteinas de fécil digestion, lo
cual es prioritario para la recuperacion muscular.

e Complemento en comidas: Pueden utilizarse para enriquecer comidas o refrigerios que
tienen un bajo contenido de proteinas.

e Disminucion del apetito: Son una alternativa eficaz en casos en los que el apetito se ve
reducido.

e Limitaciones de acceso: Su uso es muy practico cuando no es posible almacenar o
preparar comidas ricas en proteina.

e En programas de descenso de peso, el uso de suplementos de proteina es una estrategia
clave cuando se busca una ingesta elevada de proteinas junto con una restriccion calérica.
Esto es fundamental para optimizar la preservacion o incluso el incremento de la masa

magra mientras se reduce la masa grasa.
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e La cantidad de proteina por porcion debe ajustarse a las necesidades individuales del
atleta, considerando su peso, sus requerimientos energéticos y otros objetivos

nutricionales.
Alonso et al. (2023), sefiala lo siguiente con respecto a los beneficios:

Los suplementos de proteina se clasifican, de manera general, en dos categorias
principales. La primera es la de aquellos productos que ofrecen Gnicamente proteinas, como los
aislados proteicos. La segunda incluye a los suplementos con una combinacion de proteinas y
otros macronutrientes, también conocidos como suplementos mixtos. Los aislados de proteina se
distinguen por tener una concentracion proteica superior al 90%. Su composicion es

notablemente baja en carbohidratos, grasas y lactosa.

La proteina es un macronutriente fundamental que actia como componente estructural de
los musculos, huesos, cartilagos, piel, sangre, enzimas y hormonas. En el contexto del
rendimiento deportivo, la proteina ofrece una variedad de beneficios clave para los atletas, que

incluyen:

e Desarrollo y Reparacion Muscular: La proteina es esencial para la sintesis de nuevas
proteinas musculares, lo que facilita el crecimiento y la reparacién del tejido muscular
después del entrenamiento.

e Adaptacion al Entrenamiento: Contribuye a las adaptaciones fisiologicas del cuerpo
frente a los estimulos del ejercicio intenso, mejorando la respuesta del organismo a la
carga de trabajo.

e Preservacion de Masa Muscular: Durante periodos de restriccidn caldrica, una ingesta
elevada de proteinas ayuda a proteger la masa muscular, asegurando que la pérdida de
peso se centre en la grasa.

e Saciedad y Control de Peso: La proteina tiene un alto poder de saciedad, lo que puede
ayudar a los atletas a controlar su apetito y gestionar su peso corporal de manera mas
efectiva.

e Funcién Inmunitaria: Un consumo adecuado de proteinas es vital para mantener un
sistema inmunoldgico fuerte, lo que ayuda a los atletas a resistir enfermedades y a
recuperarse mas rapidamente.
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Si bien la mayoria de los atletas pueden satisfacer sus requerimientos de proteina a través
de una dieta equilibrada, los suplementos proteicos pueden ser una herramienta util en

situaciones especificas:

e Cuando la comida no es practica: Son una alternativa conveniente si el
almacenamiento, transporte o tiempo de preparacion de alimentos ricos en proteina es un
obstaculo.

e Para enriquecer comidas: Sirven para aumentar el contenido proteico de alimentos que
naturalmente son bajos en este macronutriente.

e En la recuperacion rapida: Son beneficiosos cuando se necesita una proteina de
digestion rapida, como inmediatamente después de entrenamientos clave, para facilitar la
recuperacion muscular.

e Cuando el apetito es bajo: Funcionan como una alternativa a los alimentos sélidos en
momentos en los que el atleta tiene poco apetito.

e En la pérdida de grasa: Son Utiles para alcanzar las elevadas cantidades de proteina (1.6

- 2.4 g/kg de peso corporal) necesarias para reducir la masa grasa y preservar la masa

LOS SUPLEMENTOS
PROTEICOS SUELEN
APORTAR 20 - 30 G
DE PROTEINA (120
KCALY POR
PORCIOMN
- - ca—
= A @ 8 =
PROTEINA | PROTEINA | ALTO VALOR | coNTENIDO | precio | poLvo | Barras | BeeIDA ALIM.
ANIMAL VEGETAL BIOLOGICO | DE LEUCINA® FORTIFICA
DOS
WHEY o Y Alto $% L ) D [ J [ _J
CASEINA L ] ) Alto $% o
PROTEINA DEL Alto
HUEVO ® L J haadl I
PROTEINA DE Medi $
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Figural4. Suplementos proteicos aislado y aporte por porcion. Fuente: Alonso et al (2023).

¢ Cuanta proteina se necesita diariamente?

Los atletas en entrenamiento intenso necesitan mas proteinas que las personas sedentarias: 1.6 a

2.2 0 2.4 kg por kg/PC. (Alonso et al, 2023).
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Filosofia la comida (los alimentos) primero:

La filosofia de "primero los alimentos” se debe aplicar a todas las estrategias de
suplementacion y es particularmente relevante en el caso de las proteinas. Esto se debe a que las
fuentes de proteina de alto valor bioldgico suelen ser accesibles a través de la alimentacion

(figura 15).

El consumo de estos alimentos no solo cumple con los requerimientos proteicos, sino que
también ofrece beneficios adicionales que elevan la calidad nutricional de la dieta. Alimentos
como las carnes magras, los huevos, los lacteos y las legumbres aportan una variedad de

micronutrientes esenciales que son cruciales para la salud y el rendimiento atlético (Alonso et al,

2023).
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Figuralb. Filosofia de la comida primero. Fuente: Alonso et al (2023).

En cuanto a los efectos secundarios, Alonso et al. (2023) sefiala lo siguiente:
e Es importante ser consciente de las diferencias entre los alimentos y los suplementos al
planificar la ingesta de proteinas, ya que una dependencia excesiva de estos Ultimos

puede ser contraproducente. Depender en exceso de los suplementos puede comprometer

-—

P

Pan integral
(4 rebanadas)

Ricota
(9 cdas soperas)

la capacidad del atleta para satisfacer sus necesidades nutricionales generales.

e A pesar de la relevancia de la proteina en la dieta, su consumo a traves de suplementos no
siempre es necesario. La adopcion del enfoque "primero los alimentos” permite

identificar opciones nutritivas y ricas en proteinas que se ajustan a los objetivos y a las

consideraciones préacticas de cada comida o colacion.
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e Cuando la conveniencia justifica el uso de un suplemento, es posible minimizar el costo
al elegir un producto simple, como un concentrado o un aislado, en lugar de opciones
mas caras, como los hidrolizados de proteina o aquellos que contienen ingredientes
adicionales e innecesarios. Otra estrategia para economizar es utilizar el suplemento
como un ingrediente para enriquecer una comida, en lugar de consumirlo de forma
aislada.

e Algunos suplementos proteicos en polvo pueden contener ingredientes innecesarios, e
incluso perjudiciales o prohibidos.

e Los productos proteicos pueden contener nueces, leche, soja y otros alérgenos que
algunos deportistas tal vez deban evitar (Alonso et al., 2023).

Para mayor sobre las fuentes proteicas de suplementos en polvo, barras u otros alimentos

deportivos altos en proteina, ver anexo 1.
Suplementos de macro-nutrientes mixtos

Estos productos se presentan en diversas formas, como polvo, bebidas listas para
consumir, barras normocaldricas, hipercaléricas, hiperproteicas o ricas en carbohidratos, asi
como "reemplazos de rcomidas”. Proporcionan una fuente concentrada de carbohidratos
acompafiados de proteinas y otros micronutrientes. Generalmente, contienen cantidades elevadas
de grasas, lo que implica que el vaciamiento gastrico serd mas lento y afectara la velocidad con
la que los nutrientes estaran disponibles en la sangre. Las barras o reemplazos de comida a
menudo incluyen ingredientes como nueces, frutas, granos y otros componentes "integrales™ o
"saludables"”. Dado que la composicion de estos productos puede variar considerablemente, es
fundamental adaptarlos al momento del ejercicio, a la tolerancia gastrica y a las necesidades
nutricionales especificas del deportista (Hernandez y Cérdoba, 2023).

Algunos suplementos mixtos estan enriquecidos con micronutrientes, mientras que otros
pueden contener ingredientes adicionales disefiados para mejorar el rendimiento, como creatina,
BCAA, carnitina o cafeina (Alonso et al., 2023).

¢Como y cuando usarlos?

Los suplementos mixtos de macronutrientes pueden ser utilizados en diversas situaciones (figura

16) como una alternativa temporal a los alimentos tradicionales (Alonso et al., 2023).
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e Antes del Ejercicio: Pueden servir como un refrigerio ideal para atletas que sufren de
nerviosismo pre- competicion, con la consecuente pérdida de apetito o reduccion de la
funcién intestinal. También son Utiles cuando se necesita una ingesta inmediata de
nutrientes, como en entrenamientos muy temprano en la mafana.

e Durante el Ejercicio Prolongado: En eventos de ultra-resistencia, estos suplementos
ayudan a reducir la fatiga al aportar una variedad de sabores para evitar la monotonia, y a
cubrir las exigentes necesidades caloricas y proteicas de la actividad.

e Después del Ejercicio: Ademas de ser una fuente de energia, son una opcion
conveniente de proteinas cuando los alimentos tradicionales no estan disponibles o su
consumo no es practico.

e En larecuperacion: Son una porcion de recuperacion eficaz para estimular la sintesis de
proteinas, especialmente para atletas con apetito suprimido o que no pueden almacenar o
preparar alimentos de inmediato.

e Como complemento: Se pueden afiadir a comidas o refrigerios para aumentar la ingesta
de energia y proteinas, lo que es particularmente Gtil cuando otras opciones no son
suficientes o cuando el entorno no permite la preparacion de comidas.

e En viajes: Son una opcidn segura y practica al entrenar o competir en el extranjero,

donde la disponibilidad y seguridad (higiene) de los alimentos pueden ser inciertas.

VARIEDAD ENERGIA CARBOHIDRATO PROTEINA COMENTARIO
S =
Barra o polvo con alto 200- >40 g <10g Util para abastecer energia
contenido de 300 kcal antes, durante y después del
carbohidratos ejercicio.
Barra o polvo con alto >300 >40 g <10g -Generalmente contienen
contenido de kcal mayor cantidad de grasas.
carbohidratos y energia. -Alta densidad energética, Gtil
para atletas con gran
necesidad de energia.
BLB con alto contenido >300 20-80 g 20-30g Fuente de proteinas, densa
en proteinas y energia, kcal en energia, para atletas que

polvo o barra buscan aumentar la masa
muscular, promover la
recuperacion o como
refrigerio para aquellos con
gran necesidad de energia.

BLB con alto contenido | <300 <30g 15-30 g Adecuado para atletas con

de proteinas, menos | kcal necesidades energéticas mas

energia, en polvo o barra bajas, que requieren una
fuente de proteinas
adecuada.

BLB, polvo o barras 180 <40g 7-15 g A menudo contienen frutos

sustitutivas de comidas/ -300 secos, frutas, cereales y otros

snacks kcal

ingredientes de “alimentos
tradicionales”
Refrigerio adecuado cuando
los alimentos no estan
disponibles.

Figural6. Variedad de suplementos mixtos de macronutrientes. Fuente: Alonso et al (2023).
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Beneficios

Los suplementos mixtos de macronutrientes se definen como fuentes energéticas
concentradas que aportan proteinas, carbohidratos y micronutrientes (figura 17). Su uso es
particularmente 0til en situaciones donde el consumo de alimentos convencionales resulta
impréctico, inadecuado o inaccesible, o cuando el apetito del atleta se ve suprimido por la
actividad fisica (Alonso et al, 2023).

REVISAR LA COMPOSICION QUiMICA: los suplementos de
macronutrientes mixtos varian enormemente en su composicion,
hay algunos ricos en carbohidratos, otros en proteinas, no
siempre tiene. una distribucidon energética ideal.

REFUERZO DE NUTRIENTES: puede estar fortificado con
micronutrientes, y puede llegar a contener de % a 2 de la ingesta
diaria recomendada.

AYUDAS ERGOGENICAS: pueden contener ingredientes
Potenciales para mejorar el rendimiento, por ejemplo, creatina,
beta-alanina.

Figural?. Suplementos mixtos de macronutrientes. Fuente: Alonso et al (2023).

Efectos secundarios

Los atletas deben evaluar su fisico y sus metas nutricionales generales antes de decidir si
incorporan suplementos mixtos de macronutrientes de alta densidad energética en su dieta. Los
suplementos pueden contener alérgenos comunes como frutos secos, leche y gluten (procedente
de fuentes como la harina de trigo, la avena y la cebada). Los atletas que presenten alergias a
cualquiera de estos componentes deben ser cautelosos y evitar estos productos para prevenir

reacciones (Alonso et al, 2023).
Filosofia de la comida primero

El principio de los alimentos primero debe aplicarse a todos los suplementos cuando sea

posible (figura 18).
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EN LUGAR DE ESTO CAMBIAR POR ESTO

Barra sustituta de comidas v leche saborizada
"
Barra o polvo alto en HC == yogur griego con manzana

Y

BLB/ polvo o barra con alta
prot y baja E

yogur griego con frutos secos

-

\ banana con barra de Muesli
Alto contenido en HC y E e
batido energetico: banana,
BLB alta proty E ’ leche, miel, yogur, avena,
- frutos secos, datiles, clara en
polvo

Figural8. ¢Podes elegir una opcién de comida que funcione para tu entrenamiento/competencia?
Alonso et al (2023).

Suplementos médicos

Minerales y vitaminas: Suplementos que se utilizan para prevenir o tratar condiciones
médicas y deficiencias nutricionales diagnosticadas, y deben ser incorporados en un plan
diseflado por un profesional de la salud o un nutricionista deportivo acreditado. La actividad
fisica activa diversas vias metabolicas, lo que genera adaptaciones bioguimicas musculares y
aumenta la necesidad de micronutrientes. Ademas, muchos deportistas tienden a restringir su
ingesta cal6rica, adoptar practicas extremas de pérdida de peso, eliminar grupos alimenticios o
seguir dietas inadecuadas, lo que puede comprometer los niveles de micronutrientes esenciales
en el organismo. Esto es especialmente comdn con nutrientes como calcio, vitamina D, hierro y
ciertos antioxidantes, que pueden requerir suplementacién en caso de deficiencias clinicamente

significativas (Hernandez y Cérdoba, 2023).

Hierro

Es un mineral esencial para el crecimiento y el desarrollo corporal. Adicionalmente, el
hierro es necesario para la produccion de hormonas y el tejido conectivo (National Institutes of
Health, 2022a). Mantener niveles optimos de hierro es fundamental tanto para el rendimiento
deportivo como para la salud en general, expresa Lopez (2021). Este mineral es un componente

esencial para el transporte de oxigeno, ya que forma parte de la hemoglobina y la mioglobina.
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Ademas, el hierro es necesario para numerosos procesos bioldgicos, incluyendo las reacciones de

transferencia de electrones, la regulacion de genes y el crecimiento y la diferenciacion celular.

Todos los atletas, independientemente del nivel de hierro, deben considerar aumentar el
hierro en la dieta, revisando la composicion de las comidas y la biodisponibilidad del hierro en

su dieta (Santiago, 2012 como se cita en Lopez, 2021).
Dosis

Con base en los hallazgos del estudio de dietas en atletas, se sugiere que las ingestas de
hierro recomendadas para esta poblacion deben ser ajustadas. Para los deportistas masculinos, se
propone un rango de entre 5y 7 mg de hierro por cada 1,000 kcal de energia consumida. En el
caso de las deportistas femeninas, se recomienda una ingesta diaria de entre 14 y 18 mg de hierro
(Rodriguez, 2013).

Riesgos

Los atletas que presentan deficiencia de hierro necesitan un seguimiento clinico
adecuado, que puede incluir la suplementacion con dosis superiores a la ingesta diaria
recomendada (IDR), es decir, mas de 18 mg/dia para mujeres y mas de 8 mg/dia para hombres.
Es fundamental que esta suplementacidn vaya acompafiada de una mejora en la ingesta dietética
de hierro. No obstante, los suplementos de hierro en dosis elevadas solo deben ser administrados
en caso de confirmarse una deficiencia de hierro (Hernandez y Cérdoba, 2023).

Efectos secundarios: Johnson (2025), sefiala lo siguiente:

e Lasobrecarga de hierro, o acumulacion excesiva de este mineral en el organismo, se debe
a multiples factores. A nivel adquirido, la condicidn puede ser resultado de un tratamiento
médico prolongado con suplementos de hierro, transfusiones sanguineas repetidas o de
patologias hepaticas cronicas, como la hepatopatia alcohdlica.

e Por otro lado, la principal causa genética es la hemocromatosis hereditaria.

e La sobredosis de hierro es una emergencia medica que causa una toxicidad aguda.
Inicialmente, se manifiestan sintomas gastrointestinales severos, como vémitos y diarrea,

debido al dafio directo en la mucosa intestinal. Sin un tratamiento inmediato, el exceso de
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hierro puede provocar una lesion sistémica, afectando gravemente drganos vitales vy,

potencialmente, derivando en un fallo multiorganico.

Calcio

Es un micronutriente del grupo de los minerales que debe, siempre, formar parte de
nuestra dieta. Es el elemento mineral mas abundante en nuestro organismo, ya que forma parte
importante del esqueleto y los dientes. De todo el calcio corporal, el 99% se encuentra en el
esqueleto y los dientes en forma de hidroxiapatita, un compuesto cristalino que incluye fosforo
(Martinez, 2016).

Esta particular distribucion corporal justifica sus funciones esenciales en el organismo, tal
y como sefiala Martinez (2016), la mineralizacién de huesos y dientes y la regulacion de las
funciones celulares en practicamente todos los tejidos corporales. Como ejemplos, el Ca es

imprescindible para la contraccion muscular y la funcion del sistema nervioso.

Riesgos

La exclusion de productos lacteos y otros alimentos ricos en calcio, junto con una ingesta
calorica restringida, el aumento de las necesidades de calcio o habitos alimentarios
desordenados, puede llevar a un estado sub-6ptimo de calcio (Hernandez y Cérdoba, 2023). En
este &mbito se incluyen enfermedades musculo esqueléticas, como la osteoporosis, neuroldgicas,
neurodegenerativas, cardiomiopatias, etc. (Martinez, 2016). Hernadndez y Cérdoba (2023),
indican que, la decision sobre la suplementacion con calcio debe basarse en una evaluacion

exhaustiva de la ingesta dietética habitual.
Dosis

En caso de necesitarla, se recomiendan dosis de 1500 mg/dia de calcio y entre 1500 y
2000 Ul de vitamina D para optimizar la salud dsea en atletas con baja disponibilidad energética

o disfuncion menstrual (Hernandez y Cdrdoba, 2023).
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Efectos secundarios

La administracion de suplementos de calcio es generalmente bien tolerada y rara vez se
asocia con efectos adversos significativos. No obstante, se han documentado algunas reacciones,
principalmente en individuos con sensibilidad gastrointestinal, donde puede manifestarse

hinchazén o estrefiimiento. (Marius, 2023).

Asi mismo, este autor sefiala que, mas alld de las molestias digestivas, diversas
investigaciones han sugerido una posible correlacion entre el consumo de suplementos de calcio
y el incremento en el riesgo de desarrollar litiasis renal (calculos renales) y ciertas patologias
cardiovasculares. Por lo tanto, su administracion debe ser monitoreada en contextos clinicos

especificos.

Vitamina D

La vitamina D, incluida en el grupo de vitaminas liposolubles, es una de las vitaminas
mas antiguas. Se considera mas que una vitamina, una prohormona a la cual se le atribuyen
multiples e importantes funciones que van mas alla de su rol preponderante en la homeostasis

calcica (Torres, Navarro 'y Acosta, 2020).

La accién mas importante y estudiada de la vitamina D se relaciona con el metabolismo
mineral 6seo y su deficiencia mantenida origina el raquitismo en el nifio y la osteomalacia en el
adulto. La vitamina D juega un papel crucial en la regulacion de la transcripcion génica en
diversos tejidos, y su deficiencia puede impactar maltiples sistemas del cuerpo. Los atletas
corren el riesgo de presentar deficiencia en diferentes épocas del afio, especialmente si entrenan
en interiores, tienen piel oscura, residen lejos del ecuador, visten ropa que cubre la mayor parte
del cuerpo, usan protector solar frecuentemente o evitan la exposicion solar (Torres, Navarro y
Acosta, 2020).

Dosis

En casos de deficiencia diagnosticada, la suplementacion debe ajustarse segun la
exposicion a UVB vy el tipo de piel, recomendandose dosis de 50000 Ul semanales durante 8 a 16

semanas o 10000 Ul diarios por varias semanas (Torres, Navarro y Acosta, 2020).
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Zinc

El zinc (Zn) es un micronutriente indispensable que desempefia un papel crucial en una
amplia gama de funciones bioldgicas dentro del organismo humano. Su importancia radica en su
participacion en procesos como la funcion inmunoldgica, la salud reproductiva, y el metabolismo

celular (Montenegro et al, 2024).

El zinc es un cofactor esencial en el organismo, participando en més de 300 procesos
enziméticos. Este oligoelemento resulta fundamental para la sintesis de proteinas, el
metabolismo de lipidos y carbohidratos, y la regulacion del ADN. Su importancia se extiende a
procesos bioldgicos clave como la division y diferenciacion celular, asi como al mantenimiento
de una funcion inmune adecuada. Adicionalmente, el zinc contribuye significativamente a la
salud dérmica, capilar y ungueal, y es vital para la cicatrizacion de heridas (Montenegro et al.,
2024).

Beneficios

El mantenimiento de niveles dietéticos adecuados de zinc (Zn) es crucial para garantizar
una funcién inmunologica 6ptima, ya que este micronutriente facilita la capacidad del organismo
para combatir infecciones. Adicionalmente, el zinc desempefia un papel vital en la salud
reproductiva tanto en hombres como en mujeres y es indispensable para una correcta

cicatrizacién de heridas (Montenegro et al., 2024).

El mismo autor sefiala que, mas alla de estas funciones, el zinc se ha correlacionado con
la mejora de las capacidades sensoriales del gusto y el olfato, y se ha investigado su potencial
papel preventivo en el desarrollo de enfermedades crénicas, como la diabetes tipo 2 y ciertas

patologias neurodegenerativas.

Efectos secundarios

A pesar de que el zinc (Zn) es considerado un oligoelemento relativamente seguro,
especialmente cuando se administra por via oral, la exposicion a dosis elevadas puede tener
efectos adversos en multiples sistemas del organismo, incluyendo el gastrointestinal,

hematoldgico, respiratorio, cardiovascular y neuroldgico (Rosas y Covarrubias, 2020). La
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toxicidad aguda por zinc es un evento poco comun, dada la eficacia de los mecanismos

homeostaticos y reguladores celulares que previenen la absorcion de dosis citotdxicas.

Los efectos adversos asociados a la ingesta aguda de dosis elevadas de zinc incluyen
sintomas gastrointestinales como nauseas, vomitos, calambres abdominales y diarrea, junto con
pérdida de apetito y dolores de cabeza. Por otra parte, la toxicidad cronica, que se produce por la
administracion prolongada de altas dosis de zinc, estd principalmente mediada por su
interferencia con la absorcién del cobre (Cu). Esta interaccion puede conducir a una deficiencia

de cobre, lo que explica muchos de los efectos toxicos observados. (Rosas y Covarrubias, 2020).
Dosis

La ingesta diaria recomendada presenta un rango de 7.5 a 15 mg/dia para hombres

adultos y de 5.5 a 12 mg/dia para mujeres adultas (Rosas y Covarrubias, 2020).

Folato

El folato es una vitamina B esencial, presente de forma natural en diversos alimentos.
Este micronutriente desempefia un papel vital en la produccion de ADN y otros materiales
genéticos, ademas de ser indispensable para los procesos de division celular. Por otro lado, el
acido folico, una forma sintética del folato, se utiliza cominmente para fortificar alimentos y en
la composicién de la mayoria de los suplementos dietéticos (National Institutes of Health,
2022b).

Riesgos

La insuficiencia en la ingesta de folato puede conducir a la anemia megaloblastica, un
trastorno hematoldgico caracterizado por sintomas como fatiga, debilidad, dificultad de
concentracion, irritabilidad, cefaleas, palpitaciones y disnea. Adicionalmente, esta deficiencia
puede manifestarse a través de la aparicion de Ulceras en la lengua y la cavidad bucal, asi como
alteraciones en la pigmentacion de la piel, el cabello y las ufias (National Institutes of Health,
2022h).

Para las mujeres, un consumo inadecuado de folato incrementa el riesgo de dar a luz a
neonatos con anomalias del tubo neural, como la espina bifida. Asimismo, la deficiencia de
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folato se ha asociado con una mayor probabilidad de partos prematuros o de tener bebés con bajo

peso al nacer.

Beneficios

El National Institutes of Health (2022b), sefiala los siguientes beneficios:

La suplementacion con acido folico antes y durante el inicio del embarazo es crucial para
la prevencion de las anomalias del tubo neural en los recién nacidos. Estas anomalias se
refieren a graves defectos congénitos que afectan al cerebro y la médula espinal.

Se ha observado que una ingesta adecuada de folato a través de alimentos como verduras
de hoja verde, legumbres y frutas citricas reduce el riesgo de cancer.

Concentraciones séricas bajas de folato se han correlacionado con una mayor
susceptibilidad a la depresion, asi como con una menor respuesta terapéutica a los
tratamientos antidepresivos. Esta asociacion sugiere que la deficiencia de folato podria
ser un factor de riesgo en la manifestacion y severidad de los trastornos del estado de
animo. El folato, en su papel de cofactor en la sintesis de neurotransmisores claves como
la serotonina, la dopamina y la norepinefrina, es fundamental para el funcionamiento
neuronal y la regulacion del estado de @animo.

Los suplementos de acido folico reducen las concentraciones de homocisteina, un

aminoéacido en la sangre gque esta asociado a un mayor riesgo de enfermedad cardiaca.

Efectos secundarios

Las dosis elevadas de acido folico podrian aumentar el riesgo de cancer colorrectal y

posiblemente de otros tipos de céncer en algunas personas (National Institutes of Health,

2022b).Aungue el folato natural no presenta un riesgo de toxicidad, la ingesta excesiva de acido

félico sintético a través de suplementos puede acarrear efectos adversos.

La principal preocupacion es que un consumo elevado de &cido folico puede enmascarar

la deficiencia de vitamina B12, mejorando la anemia, pero no las complicaciones neurologicas

asociadas, lo que podria llevar a un dafio irreversible en el sistema nervioso si la deficiencia de

B12 no se diagnostica y trata a tiempo (Revuelta et al., 2025).
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Adicionalmente, el autor antes mencionado, ha sugerido que la ingesta excesiva de acido
folico podria alterar la funcion inmune y se ha explorado una posible asociacion con un mayor

riesgo de ciertos tipos de cancer, particularmente cuando la ingesta excede los 1000 mcg/dia.
Dosis

La dosis maxima tolerable de &cido fdlico sintético para adultos sanos se ha establecido
en 1000 mcg/dia. Es importante destacar que este limite no aplica al folato presente naturalmente

en los alimentos (Revuelta et al., 2025).

Suplementos para el rendimiento Cafeina o 1,3,7 trimethy-Ixantina

La cafeina se absorbe con rapidez tras su ingesta y se distribuye por el cuerpo, afectando
a distintos 6rganos y tejidos. Su mecanismo de accion puede generar una variedad de efectos,
tanto positivos como negativos, que varian segun el individuo. La investigacion cientifica ha
confirmado que la cafeina mejora el rendimiento deportivo de manera consistente (Alonso et al.,
2023).

Una dosis pequefa de cafeina (aproximadamente 2-3 mg/kg, o unos 200 mg) es suficiente
para mejorar el rendimiento, sin importar si se consume antes o durante el ejercicio
(especialmente en actividades de resistencia) describe Alonso et al. El principal beneficio de esta
dosis en la capacidad y el rendimiento parece derivarse de sus efectos en el sistema nervioso
central, actuando como antagonista de los receptores de adenosina. Esta accién ayuda a reducir la
percepcion de la fatiga, lo que permite a los atletas mantener un ritmo y un rendimiento éptimos

por mas tiempo.

La respuesta a la cafeina es muy individual. Si bien puede mejorar el rendimiento en la
mayoria de los deportes, algunos individuos pueden no responder a sus efectos o incluso
experimentar reacciones negativas. (Alonso et al., 2023). La Agencia Mundial Antidopaje
(WADA) (2004), (como se citd en Alonso et al, 2023) retird la cafeina de su lista de sustancias
prohibidas. Este cambio se debio a que se reconocié que la cafeina mejora el rendimiento en
dosis que son consistentes con el consumo diario, y que el monitoreo de la ingesta a través de la

concentracion en la orina no era un método confiable.
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Aunque la cafeina ya no estd prohibida, la WADA continla monitoreando las
concentraciones urinarias como parte de su Programa de Supervision para identificar patrones de
uso indebido. Es importante destacar que la cafeina pura o altamente concentrada puede ser
potencialmente letal y representa un riesgo agudo para quienes la consumen. Por esta razon, su

manipulacion y uso deben ser extremadamente cautelosos.

¢ Como es y donde se encuentra?

Al respecto, Alonso et al. (2023), sefiala lo siguiente:

La cafeina (1,3,7-trimetilxantina) es una sustancia natural presente en las hojas, semillas
y frutos de diversas plantas. Se estima que cerca del 90% de los adultos la consumen
regularmente. La principal fuente de cafeina en la dieta es el café, aunque también se encuentra
en el té, refrescos de cola, bebidas energéticas, chocolate, algunos alimentos especializados para

deportistas y suplementos. En su forma pura, la cafeina es un polvo blanco similar al azlcar.

¢ Cémo y cuando usarlos?

Alonso et al. (2023), sefiala lo siguiente:

Se ha observado que existe una relacion de dosis-respuesta, pero esta llega a una meseta
en dosis de aproximadamente 3 mg/kg o alrededor de 200 mg. Esta cantidad es efectiva para
mejorar el rendimiento en atletas de ambos sexos, minimizando la probabilidad de efectos
secundarios como el aumento de la frecuencia cardiaca, alteraciones motoras, ansiedad o

sobreexcitacion.

Existen diversos protocolos para la ingesta de cafeina con el fin de optimizar el
rendimiento. La cafeina puede consumirse antes de un ejercicio intenso, distribuirse a lo largo de
una actividad o ingerirse antes de que la fatiga se manifieste. El protocolo ideal puede variar,
incluso para un mismo deporte o atleta. Por ello, se recomienda desarrollar un plan
individualizado que considere las caracteristicas del evento, las consideraciones practicas de la

ingesta del producto y las preferencias personales del atleta.

La creencia de que un periodo de abstinencia de cafeina puede potenciar su efecto al
reintroducirla no se sostiene con la evidencia cientifica. De hecho, la abstinencia puede afectar
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negativamente el bienestar general y el rendimiento del atleta. La supuesta mejora al volver a
consumirla se debe en gran parte a la simple reversion de esos efectos negativos. Estudios
rigurosos han demostrado que no hay una diferencia significativa en la respuesta a la cafeina
entre quienes la consumen habitualmente y quiénes no. La abstinencia en atletas que ya la
consumen no aumenta los beneficios en el rendimiento (Alonso et al., 2023).

Efectos secundarios

El consumo excesivo de cafeina se ha asociado con varios problemas de salud. La cafeina
pura o altamente concentrada es particularmente peligrosa y puede ser letal, con casos de muerte
reportados con una sola dosis de 3 gramos. Otros efectos secundarios del exceso de cafeina
incluyen un aumento de la frecuencia cardiaca, alteraciones en el control motor y la técnica, asi

como ansiedad o sobreexcitacion (Alonso et al., 2023).

Para fines de rendimiento deportivo, se aconseja optar por fuentes terapéuticas de cafeina
que no causen somnolencia, en lugar de pre-entrenos. Estos productos deportivos pueden
contener cantidades de cafeina muy variables, lo que dificulta la dosificacion precisa, y existe un

riesgo adicional de que contengan sustancias prohibidas (Alonso et al., 2023).

La cafeina puede impactar la calidad y duracion del descanso, incluso en dosis bajas, lo
que podria afectar la recuperacion de un atleta entre sesiones de entrenamiento 0 competencias.
Dado que la vida media de la cafeina en la sangre es de aproximadamente 5 horas, es crucial
considerar el momento de su consumo para evitar que interfiera con el suefio. Si un atleta
consume cafeina, la mitad de esa cantidad seguira en su sistema después de ese periodo, por lo
gue una ingesta tardia podria perturbar la capacidad de conciliar el suefio y obtener un descanso

reparador (Alonso et al., 2023).

Las dosis pequefias a moderadas de cafeina tienen un efecto minimo sobre las pérdidas
urinarias ingesta total de liquidos y pueden formar parte de un plan de hidratacion. Los efectos
de la cafeina pueden variar de forma significativa de un individuo a otro. Cada atleta debe tomar
decisiones sobre su uso basadndose en sus propias experiencias, incluyendo cualquier efecto

secundario que haya notado (Alonso et al., 2023).
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Guia para la ingesta de cafeina

En este sentido, Alonso et al. (2023), sefiala lo siguiente:

Existen diversos protocolos de suplementacion que pueden lograr un rendimiento 6ptimo.
Se recomienda a los atletas comenzar con la dosis efectiva mas baja, que es de aproximadamente
1.5 mg por kilogramo de peso corporal, o unos 100 mg. No se han encontrado beneficios
adicionales en el rendimiento al aumentar la dosis mas alla de este punto, lo que sugiere que una
ingesta moderada es suficiente para obtener los efectos deseados sin los riesgos de los efectos

secundarios.
3mg / kg PESO CORPORAL / dia

Ej. deportista de 70kg = 3x70 = 210mg

Una dosis baja de cafeina no solo es efectiva para mejorar el rendimiento, sino que
también reduce la probabilidad de efectos secundarios negativos. En dosis mas altas, la cafeina

puede causar ansiedad, sobreestimulacion e interferencia con el control de la motricidad.

Filosofia la comida primero

En las guias australianas de suplementacién deportiva (Alonso et al., 2023) indica que el
té y el café son fuentes de cafeina muy populares y eficaces, pero la cantidad de este estimulante
que aportan puede variar significativamente. Cuando se requiere una dosis exacta de cafeina para
optimizar el rendimiento, los suplementos de cafeina pueden ser una opcién mas fiable (figura
19).
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Barra de chocolate (60gr)
= 5-50mg cafeina

[ >

=

Café de filtro (250ml)
= 80-280mg cafeina
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Bebidas energizantes (250ml)

= 80mg cafeina

Bebida cola (375ml)
=36mg cafeina

Té verde (250ml)
= 25-110mg cafeina

Pre-workout (1 medida)*
=92-387mg cafeina

fam

(1]

Cola light (375ml)
= 48mg cafeina

@n—s

Quemadores de grasa*
= 47-250mg cafeina

=

Geles deportivos
= 8-100mg cafeina

Té negro (250ml)
= 25-110mg cafeina

: -z
e .

capsulas (1 unidad) mate (50gr yerba)
= 200mg cafeina = 181mg cafeina

*alto riesgo de contaminacion con sustancias prohibidas

Figural9. Filosofia “la comida primero” Cafeina. Fuente: Alonso et al (2023).

p-alanina

La beta-alanina se clasifica como un aminoécido no esencial con una funcion metabdlica
diferenciada, ya que no participa en la sintesis proteica. Su relevancia fisiologica radica en su
papel como precursor limitante para la formacion de la carnosina, un dipéptido que se concentra
predominantemente en el tejido muscular esquelético y, en menor medida, en el tejido cerebral.

Esta sustancia es vital para regular el equilibrio acido-base en los musculos durante periodos de

gjercicio intenso (Baldinelli, 2023).

La carnosina funciona como un potente tampon intracelular, neutralizando los iones de
hidrégeno (H+) que se acumulan durante el ejercicio intenso. Su suplementacion es clave para
retrasar la fatiga muscular y mejorar el rendimiento en el ejercicio de alta intensidad, al mantener

el equilibrio &cido-base. Adicionalmente, la carnosina exhibe propiedades antioxidantes,

contribuyendo a la proteccion celular (Baldinelli, 2023).

¢ Cémo es?

Alonso et al. (2023), expresa lo siguiente:

Los suplementos de B-alanina estan disponibles en polvo o cépsulas de liberacion

instantanea, asi como en formulaciones de liberacion sostenida. Aunque ambos tipos son



igualmente efectivos para aumentar la concentracion de carnosina en el mdasculo, las
formulaciones de liberacion sostenida son preferibles. Permiten una dosis Unica diaria mas
grande y mitigan la parestesia (sensacion de hormigueo), un efecto secundario sensorial

comUnmente asociado con las formulaciones de liberacion répida.
¢Como y cuando se usa?

El protocolo de suplementacion con B-alanina més practico y efectivo para atletas
consiste en consumir una dosis de 1600 mg en cada una de las cuatro comidas principales, lo que
suma un total de 6400 mg diarios (figura 20). Este enfoque no solo reduce la incidencia y
severidad de la parestesia (un efecto secundario comuan), sino que también maximiza la carga de
carnosina al ser ingerido con alimentos y promueve una mejor adherencia al protocolo (Alonso et
al., 2023).

La suplementacion con B-alanina (figura 21) es especialmente Gtil en las semanas previas
a un periodo de entrenamiento de alta intensidad o antes de competiciones donde se busca
maximizar el rendimiento. Existe una sOlida evidencia que respalda su uso en atletas de

resistencia de alta intensidad, incluyendo:

e Competiciones que duran entre 30 segundos y 10 minutos: (como el remo, la
natacion, el ciclismo de pista o las carreras de media distancia).

e Esfuerzos repetidos de alta intensidad: como en los entrenamientos de intervalos,
deportes de equipo o deportes de raqueta.

e Esfuerzos de alta intensidad al final de un ejercicio prolongado: (por ejemplo, el
sprint final en ciclismo de ruta o carreras de fondo).
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Ejemplo de plan de suplementaciéon para la carga:

@ 6,4gr beta-alanina (dividido en 3-4 dosis iguales con las comidas)

Desayuno: Almuerzo: Merienda: Cena:
e =
g
= @ = @
.
— — — ——

+ | + + || + |
= — — =
1600mg de 1600mg de 1600mg de 1600mg de
beta-alanina beta-alanina beta-alanina beta-alanina

Figura20. Ejemplo de plan de suplementacion para la carga de beta-alanina. Fuente: Alonso et al
(2023).

Dosis de carga: Dosis de mantenimiento:

s @ =

1,Zgr beta-alanina./dia luego de la earga

3.2gr beta-alanina/dia por un minimo de 8 semanas
0 LAVADO: se requiere aproximadamente 2
seémanas para que disminuya la carnosina

B.4gr beta-alanina/dia por un minimo de 4 semanas Rusciibr libego délaAlplementadn

Figura2l. Como usar la beta — alanina. Fuente: Alonso et al (2023).

Efectos secundarios

En cuanto a los efectos secundarios que se pueden producir, Alonso et al. (2023),
menciona que, las dosis agudas de B-alanina de liberacion instantdnea superiores a 800-1600 mg
pueden provocar parestesia, una sensacion de hormigueo incomoda que dura aproximadamente
una hora. Se cree que este efecto esta relacionado con la activacion de receptores especificos en
el sistema nervioso central. Para mitigar estos sintomas, se recomiendan las formulaciones de
liberacion sostenida.

¢La comida primero?

El principio fundamental de "la comida primero" debe aplicarse a la ingesta de

suplementos. Aunque la carnosina esta presente en alimentos como la carne roja, el pollo y el
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pescado, la dieta por si sola no es suficiente para elevar los niveles de carnosina muscular a un
grado que ofrezca beneficios en el rendimiento deportivo. Por ello, la suplementacion se
convierte en una herramienta necesaria para alcanzar las concentraciones requeridas (Alonso et
al., 2023).

Nitratos (Jugo de remolacha)

En las guias australianas de suplementacion deportiva, Alonso et al. (2023), sefiala lo

siguiente:

El nitrato dietético puede mejorar la disponibilidad de 6xido nitrico (NO), una molécula
fundamental para diversas funciones fisioldgicas esenciales para la vida y el rendimiento
deportivo. Estas funciones incluyen la regulacién de la presion arterial y el flujo sanguineo, la

respiracion mitocondrial, la contraccion muscular y la funcion inmunoldgica.

El nitrato se produce endégenamente a partir de la oxidacion del aminoéacido arginina.
Aunque anteriormente se creia que era un producto sin funcion bioldgica, se ha demostrado que
el nitrato puede ser reciclado para generar NO. Este proceso, conocido como la via nitrato-
nitrito-NO, se inicia con la conversion del nitrato en nitrito, mediada principaimente por las
bacterias presentes en la cavidad bucal, y posteriormente en NO. Esta via adquiere particular
relevancia en condiciones de hipoxia, como las que se presentan en el tejido muscular durante el

ejercicio.

La biodisponibilidad de nitrato y nitrito en el organismo, tanto en la sangre como en los
musculos y otros drganos, puede incrementarse considerablemente a través de la dieta. Las
principales fuentes dietéticas de nitrato son las verduras, especialmente las de hoja verde,

algunas frutas, las carnes procesadas (donde se utiliza como conservante) y el agua potable.

Aumentar la ingesta de nitrato mediante la dieta o el uso de suplementos puede
incrementar la biodisponibilidad de NO, lo que tiene el potencial de mejorar el rendimiento
deportivo en situaciones donde la produccion de NO podria verse comprometida. El interés en el
jugo de remolacha como un suplemento para mejorar el rendimiento deportivo se debe a que es

una fuente de nitrato rica y efectiva. Una vez consumido, el nitrato se absorbe rapidamente en el
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estbmago y el intestino delgado, y sus niveles maximos en el plasma sanguineo se alcanzan

aproximadamente una hora después de la ingestion.

Posteriormente, una porcion significativa del nitrato plasmético entra en el sistema
enterosalival, donde las glandulas salivales lo concentran en la saliva. En la boca, las bacterias de
la flora oral lo convierten en nitrito. Este nitrito es ingerido; una parte se transforma en 6xido
nitrico (NO) y otras especies de nitrogeno reactivas en el ambiente &cido del estbmago, mientras
que el resto es absorbido en el intestino delgado y transportado por el torrente sanguineo, donde

puede ser reducido a NO segun las necesidades del organismo.

¢ Coémo es?

Alonso et al. (2023) expresa lo siguiente:

El nitrato se encuentra en altas concentraciones en verduras de hoja verde, por lo que
aumentar el consumo de estos vegetales es una manera efectiva de incrementar su ingesta (figura
22).

Para mejorar el rendimiento deportivo, la dosis tipica de nitrato utilizada en estudios
recientes es de 6-8 mmol (equivalente a 350-500 mg). Esta cantidad se suele consumir de 2 a 3
horas antes del ejercicio en una dosis Unica, a menudo a través de un concentrado de jugo de

remolacha.

Por ejemplo, una porcion de 70 ml de "Beet It Sport Nitrate" contiene 400 mg de nitrato.
La preparacion casera de remolacha (ya sea cocida, en jugo o en otras formas, ver figura 24)
podria no proporcionar una dosis de nitrato fiable o suficientemente alta para una
suplementacion aguda especifica antes del ejercicio. No obstante, fomentar el consumo diario de
vegetales, en general, tiene multiples beneficios para la salud, incluyendo un incremento en la

ingesta total de nitrato (figura 23).

Aunque el nitrato también puede obtenerse en forma de sales como nitrato de sodio o
potasio, que se usan como fertilizantes y conservantes en la industria carnica, su uso como
suplemento no es recomendable. Es crucial no confundir el nitrato con el nitrito, ya que son

compuestos diferentes.
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Debido a la evidencia que demuestra que el nitrato puede mejorar el rendimiento fisico, el
mercado ofrece una amplia variedad de suplementos a base de remolacha para atletas, como
jugos concentrados, geles y polvos. Sin embargo, pocos de estos productos han sido sometidos a
pruebas independientes para verificar su contenido de nitrato. La investigacion actual sugiere que
los concentrados de jugo de remolacha son la opcion preferida para una suplementacion

confiable.

MNITRATO Contenido (por kg de Verduras comunes

Conversion de nitrato: hortalizas fresca)
Immol=62mg

Remolacha y jugo de

Muy alto 2500 mg/40 mmol remolacha, apio, lechuga,
racula, espinacas.

Alto 1000-2500 mg/18-40 mmol Col china, apio, escarola,
puerro, perejil, colinabo.

Moderado 500-1000 mg/9-18 mmol Repollo, eneldo, nabos, jugo

de zanahoria.

Brocoli, zanahoria, coliflor,
Bajo 200-500 mg/3-9 mmaol pepino, calabaza, jugo de
vegetales V8.

Esparragos, alcachofas, habas,
judias verdes, guisantes,

Muy bajo <200 mg/< 3 mmaol pimiento, tomate, sandia,
tomate, batata, papa, ajo,
cebolla, berenjenas,
champifones.

Figura22. Contenido tipico de nitrato de las verduras. Fuente: Alonso et al (tomado de Bryan
NS y Hord NG (2010). Nitratos y nitritos dietéticos.

Cantidad aproximada de alimento equivalente a 1 botella de jugo de
remolacha (400mg de nitrato)

® 5 W N

REMOLACHA RUCULA ESPINACA / ACELGA PEREJIL
1 grande (200gr) 2 tazas (150gr) 150gr cocido (1 taza) 2 tazas (150gr)

Le @ -

APIO JUGO DE REMOLACHA COL CHINA
2Y2 tazas (250gr) NATURAL (500ml) 1 mediana (120gr)

Figura23. Cantidad aproximada de alimento equivalente a 1 botella de jugo de remolacha
(400mg de nitrato). Alonso et al (2023).
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Suplemento liquido de remolacha por cada 70ml

\"

400mg aprox. de nitrato natural

> 7 veces mas concentrado que el jugo de
remolacha

> Forma conveniente v confiable

. > Jugo de remolacha concentrado (98%)
”_~

Otros productos de remolacha (ej, jugos, polvos, geles, capsulas)

> Contienen menos nitrato, por ejemplo, jugo =

800 mg/ L
> A menudo, contenido de nitrato no especificado
> Productos vegetales organicos con menos nitrato
| > Verifique otros ingredientes y el estado de las
==

pruebas por lotes
> ¢Cual es el costo por mg/nitrato?

Figura24. Suplemento liquido y otros productos de remolacha. Fuente: Alonso et al (2023).

¢ Cémo y cuando usarlos?

Estudios recientes han demostrado que el consumo de nitrato antes del ejercicio, a
menudo a través de jugo de remolacha, mejora el rendimiento en una variedad de situaciones.
Estos beneficios se han observado en eventos de ciclismo y carrera con una duracion de 4 a 30
minutos, asi como en protocolos de ejercicio intermitente, 1o que sugiere su utilidad en deportes

de equipo (Alonso et al., 2023).

Se recomienda una dosis de 6 a 8 mmol (350 a 500 mg) de nitrato, la cual debe
consumirse 2 a 3 horas antes del inicio del ejercicio o la competencia. Es importante destacar que
se aconseja a los atletas evitar el uso de enjuagues bucales durante la suplementacion, ya que
estos pueden reducir la conversion de nitrato en 6xido nitrico (NO) (Alonso et al., 2023).

Efectos secundarios
Alonso et al. (2023), sefiala lo siguiente:

Durante la decada de 1960, el nitrato y el nitrito en los alimentos generaron preocupacion
en las autoridades de salud, llegando a culpar al nitrito de problemas como el "sindrome del bebé
azul" en infantes y un posible aumento en el riesgo de cancer de colon, segin estudios en ratas.
Como resultado, algunos paises han establecido limites estrictos para los niveles de nitrato en

alimentos y agua potable.
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A pesar de las preocupaciones histéricas, estudios mas recientes sugieren que la ingesta
de nitrato y nitrito en la dieta podria ofrecer beneficios para la salud cardiovascular y metabolica.
De hecho, se ha propuesto que los beneficios asociados con una dieta rica en vegetales se deben,

al menos en parte, a su contenido de nitratos.

Es probable que el consumo de nitrato a traves de fuentes naturales como frutas y
verduras, donde coexisten con antioxidantes y polifenoles, sea mas seguro y menos propenso a la

formacion de compuestos nocivos que el consumo a través de carnes procesadas.

Bicarbonato de sodio

El bicarbonato, un anion extracelular producido de manera enddgena, es un componente
vital en el sistema de amortiguacion del pH del cuerpo. Durante el ejercicio intenso, la alta tasa
de glucdlisis anaerdbica genera un exceso de iones de hidrégeno (H+), lo que provoca una
alteracion metabdlica que contribuye a la fatiga muscular. En este contexto, el bicarbonato
extracelular ayuda a eliminar estos iones de hidrégeno, lo que permite que el musculo sostenga
su funcion contractil y mantenga la elevada demanda energética necesaria para la actividad
(Alonso et al., 2023).

La ingesta oral de bicarbonato de sodio en dosis de 200 a 300 mg/kg de peso corporal
puede aumentar de forma segura y aguda los niveles de bicarbonato enddgeno. Se ha propuesto
que este bicarbonato adicional atenta el incremento de iones de hidrogeno dentro del musculo, lo

que se asocia con el ejercicio de alta intensidad.

Anadlisis de diversos estudios han demostrado que la suplementacion con bicarbonato en
estas dosis puede generar una mejora aproximada del 2 al 3% en distintas métricas de
rendimiento, tales como potencia, velocidad, capacidad de trabajo y tiempo hasta el fallo. Estos
beneficios se observan en sesiones de ejercicio de alta intensidad, ya sean Unicas o repetidas, con

una duracion de entre 1 y 10 minutos.

Como se menciona en Alonso et al., (2023) Las directrices de la nutricion deportiva del
Comité Olimpico Internacional de 2018 reconocen al bicarbonato de sodio como uno de los
cinco suplementos dietéticos con un efecto consistentemente demostrado en la mejora del

rendimiento de atletas de élite.
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¢, COmo es?

La fuente de bicarbonato de sodio mas accesible y econdmica es la variedad de uso
doméstico o para hornear. Sin embargo, muchos atletas encuentran su sabor, incluso mezclado

con agua o una bebida saborizada, desagradablemente salado (Alonso et al., 2023).

Para una ingesta mas agradable, el bicarbonato de sodio esta disponible en tabletas o
capsulas. Una opcidon méas avanzada es el uso de capsulas entéricas rellenas con bicarbonato. Se
postula que la cubierta de estas capsulas resiste la acidez del estomago y se disuelve en el
intestino, lo que podria ayudar a reducir los sintomas gastrointestinales asociados con su

consumo. (Alonso et al., 2023).
¢ Como y cuando se debe usar?
Al respecto, Alonso et al. (2023), indica lo siguiente:

Las recomendaciones de ingesta sugieren consumir entre 200 y 400 mg de bicarbonato de
sodio por kilogramo de peso corporal, acompafiado de una comida ligera rica en carbohidratos
(aproximadamente 1.5 g por kilogramo de peso). La ingesta debe realizarse entre 120 y 150

minutos antes del ejercicio.

Estas recomendaciones sirven Unicamente como punto de partida. Es fundamental
considerar la tolerancia individual y la susceptibilidad a las molestias gastrointestinales, asi como
el momento de la ingesta y la posible interaccion con otros suplementos. Siempre que sea
posible, se recomienda monitorear las concentraciones de bicarbonato y el pH en la sangre del
atleta durante el calentamiento y el evento, ya que esta informacion permite optimizar los

resultados individuales.

Otra opcion es un protocolo de multiples dosis distribuidas en varios dias antes de la
competencia. Esto implica una ingesta diaria total de 500 mg/kg, dividida en porciones
uniformes (por ejemplo, 100 mg/kg con tres comidas principales y dos refrigerios), y que se

extiende hasta 5 dias antes del evento, incluyendo el dia de la competencia (Alonso et al., 2023).
Efectos secundarios

El principal efecto secundario de la suplementacién con bicarbonato de sodio es el

malestar gastrointestinal, que incluye nauseas, dolor de estdbmago, diarrea y vomitos. Este es un
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factor critico en el entorno competitivo, ya que puede anular los beneficios de rendimiento
(Alonso et al., 2023).

Monohidrato de creatina
La creatina es un nutriente no esencial que el cuerpo produce internamente

(aproximadamente 1 gramo al dia) y que también se obtiene de la dieta (aproximadamente 1
gramo al dia). Las principales fuentes dietéticas para las personas que consumen de todo son los
productos de origen animal, como la carne de res y el pescado, ya que la creatina se concentra en
gran medida en los masculos de los animales. Por esta razon, los niveles de creatina muscular y

en la sangre son mas bajos en las personas vegetarianas (Alonso et al., 2023).

La mayor parte de la creatina se almacena en los musculos esqueléticos en dos formas:
creatina libre y fosfocreatina. Ambas son esenciales para producir energia rapidamente, lo que
permite realizar ejercicios de alta intensidad por periodos cortos. Aunque la produccién de
energia a partir de la creatina muscular es muy alta, la capacidad de almacenamiento es limitada,

lo que permite un rendimiento maximo de solo 8 a 10 segundos.

El monohidrato de creatina es un suplemento dietético que, consumido segun las pautas,
puede aumentar los niveles de creatina y fosfocreatina en el musculo esquelético, mejorando asi
el rendimiento en actividades de alta intensidad. Una pequefia cantidad de creatina también se
encuentra en el cerebro, donde cumple una funcién en la produccion de energia. La
suplementacién con monohidrato de creatina puede aumentar los niveles de creatina cerebral,
aunque en menor medida que en el musculo esquelético. Los beneficios de la suplementacion
con creatina en la salud cerebral incluyen mejoras en el procesamiento cognitivo. Ademas, se ha
observado un potencial para reducir el dafio y mejorar la recuperacién después de una lesion

cerebral traumatica leve.
¢ Cémo es?

El monohidrato de creatina se presenta en forma de polvo blanco. Para su consumo, debe
mezclarse con un liquido, como una bebida de recuperacion post-ejercicio que contenga
carbohidratos y proteinas, o con alimentos como el yogur. Es fundamental ingerir el suplemento

de inmediato, ya que, una vez disuelto, la creatina se degrada rapidamente en creatinina.

64



El monohidrato de creatina tiene una tasa de absorcion muy alta, superior al 99%. A pesar
de que existen suplementos de creatina alternativos, como el éster etilico de creatina, que
promocionan una "mejor absorcion”, estas afirmaciones no estdn respaldadas por datos

cientificos.

La gran mayoria de la investigacion sobre la seguridad y eficacia de la creatina
(aproximadamente el 99%) se ha realizado con el monohidrato en polvo. Por esta razén, no

existe justificacion cientifica para optar por un suplemento de creatina que no sea monohidrato.

Alonso et al. (2023), indica a continuacion cuando y como usar el Monohidrato de

creatina;

La investigacion liderada por el profesor Roger Harris fue la primera en demostrar que la
ingesta de monohidrato de creatina puede elevar los niveles de creatina y fosfocreatina en el
musculo. Posteriormente, la evidencia cientifica ha confirmado que la creatina muscular puede
incrementarse de manera efectiva con un protocolo de carga que consiste en consumir alrededor

de 5 gramos de monohidrato de creatina, cuatro veces al dia, durante 5 dias:

Alternativamente, se puede utilizar una dosis basada en el peso corporal,
aproximadamente 0.3 g de creatina por kilogramo de peso corporal al dia, dividida en 3-4 tomas
(generalmente con las comidas) durante 5 dias. Tras esta fase, se continla con una dosis de
mantenimiento de 0.03 g/kg de peso al dia.

El profesor Eric Hultman (como se cita en Alonso et al., 2023), demostr6 que los niveles
musculares de creatina alcanzados con la fase de carga pueden mantenerse con una dosis diaria
de entre 3 y 5 gramos. Ademas, se confirmd que es posible alcanzar los niveles de saturacion
muscular sin una fase de carga inicial, simplemente ingiriendo la dosis de mantenimiento de 3-5

g/dia de forma continua durante aproximadamente 4 semanas (ver figura 25).

La absorcion de la creatina en el musculo estd mediada por la insulina. Por lo tanto, el
aumento de la creatina muscular puede ser mayor si el suplemento se consume junto con una
comida que eleve los niveles de insulina en la sangre. Mientras que los primeros estudios
utilizaron grandes cantidades de azUcares simples, investigaciones mas recientes han demostrado
que el mismo efecto se puede lograr al ingerir la creatina después de una comida que contenga

una combinacion de 50 gramos de proteinas y 50 gramos de carbohidratos (Alonso et al., 2023).
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La absorcién de la creatina en el masculo también mejora cuando se consume junto con
el ejercicio, ya que la actividad fisica tiene efectos similares a los de la insulina. Si bien no hay
una evidencia solida que demuestre que la ingesta post-ejercicio es superior al pre- ejercicio, es
recomendable consumir el suplemento de creatina después de entrenar, junto con la comida de
recuperacion (figura 26). Esta estrategia no solo es nutricionalmente sélida, sino que también
ayuda a los atletas a establecer un habito de ingesta nutricional adecuada en el periodo de

recuperacion.

La carga de creatina es comparable al proceso de carga de carbohidratos. Mientras que
los deportes de resistencia, limitados por la disponibilidad de carbohidratos, se benefician de una
dieta rica en estos nutrientes durante varios dias, las actividades que dependen de rafagas réapidas
de energia, como las carreras de velocidad, pueden mejorar su rendimiento a través de la

suplementacidén con creatina.

Las personas con los niveles mas bajos de creatina muscular, como los vegetarianos,
tienen el mayor potencial de incremento en respuesta a la suplementacion. Es importante
destacar que los niveles de creatina muscular no se ven afectados por el tipo o la intensidad del
entrenamiento; por ejemplo, el entrenamiento de velocidad no aumenta la creatina muscular por
si mismo. Los niveles de creatina en los musculos aumentan o disminuyen rapidamente en
respuesta a cambios en la ingesta dietética, como la suplementacion o la adopcion de una dieta

sin carne.

La suplementacion con creatina, cuando se combina con el entrenamiento de fuerza, ha
demostrado de manera consistente que mejora los resultados en aspectos como la fuerza y la
resistencia muscular, ademas de promover la hipertrofia. Esto convierte a la creatina en un apoyo

eficaz para los programas de fuerza y acondicionamiento.

Ademas, la creatina mejora el rendimiento en ejercicios cortos de alta intensidad
(generalmente de menos de 30 segundos), sobre todo en sesiones repetidas. Esta caracteristica es
comun en muchos deportes de equipo, lo que sugiere que la creatina puede optimizar el
rendimiento en una amplia gama de disciplinas deportivas. También se observa una mejora en el

rendimiento maximo cuando se incluyen sprints durante o al final de carreras de resistencia.
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Existen indicios que sugieren que la suplementacion con creatina puede mejorar la
recuperacion después de periodos de atrofia por desuso, como los que ocurren tras una lesion. La
inmovilizacion y la inactividad fisica extrema provocan una reduccion en los niveles de creatina
muscular, asi como una disminucion de la fuerza, resistencia y masa muscular. La

suplementacidn con creatina ayuda a reducir o revertir estos efectos negativos.

Dosis de carga (corta): Dosis de mantenimiento:
@s981009013) I
= re — [z22)\
EET = T

5 g de creatina durante 5 dias 3 - 5 g de creatina diaria
4 veces x dia (anica dosis)
O 0.3 g de creatina/ kg peso/dia durante 5 dias O Si se utiliza el peso corporal para calcular la
(en 3 o 4 dosis al momento de las comidas) dosis de mantenimiento = 0.03 g/kg peso

corporal/dia

O dosis de carga (larga) =

3 - 5g de creatina durante 20 dias WASHOUT: El misculo saturado tarda
aproximadamente 4 semanas en volver a los
niveles de referencia/basales/de inicio.

Figura25. Como usar la creatina. Fuente: Alonso et al (2023).

Ingesta conjunta con ejemplos de recuperacion post-ejercicio que aportan
proteinas + carbohidratos:

V » S—
Tostada con huevo + Batido Wrap de pollo y vegetales + 1 Salteado de verduras y tofu
energético y proteico (leche manzana (mediana) con arroz

PROTEIN, leche en polvo,
banana, almendras y miel)

| —— J L
T ; z
- g A %

Cereales para desayuno con Sandwich de atun + licuado Bife con ensalada y papas al
leche + yogur proteico de banana horno
+ frutos secos

Figura26. Ingesta conjunta con ejemplos de recuperacion post-ejercicio que aportan proteinas +

carbohidratos. Fuente: Alonso et al (2023).

Efectos secundarios

No hay evidencia de que la suplementacién con monohidrato de creatina cause efectos
adversos sistémicos graves. Las preocupaciones anecdoticas sobre disfunciones musculares,
renales o de termorregulacion no estan respaldadas por la investigacion cientifica ni por los datos
de vigilancia post-comercializacion. Sin embargo, hay algunas consecuencias de la
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suplementacion con creatina que merecen discusion, incluido el aumento agudo de peso y el

malestar gastrointestinal (Alonso et al., 2023).

¢Los alimentos primero?

Aunque la filosofia de "primero los alimentos™ es fundamental para la nutricion, la dieta
por si sola no es suficiente para elevar la creatina muscular a los niveles necesarios para
optimizar el rendimiento. Por lo tanto, la suplementacion se convierte en una herramienta clave
(Alonso et al., 2023)

Glicerol

La administracion de glicerol por via oral se ha investigado como una estrategia eficaz
para mejorar la retencion de liquidos, lo cual puede ser particularmente ventajoso para atletas
que compiten en disciplinas donde la deshidratacion representa un riesgo significativo. Esto
incluye deportes de alta intensidad o larga duracion, especialmente en ambientes con
temperaturas elevadas o cuando el acceso a la hidratacién es limitado. La ingesta conjunta de
glicerol y un volumen considerable de fluidos incrementa la presion osmotica de los liquidos
corporales. Este proceso da lugar a una expansion temporal de los compartimentos hidricos del

organismo, superando los niveles de hidratacion habituales (Alonso et al., 2023).

¢ COmo es?

El glicerol (C3HgOs), también conocido como glicerina, es un polialcohol que contiene
tres grupos hidroxilo (-OH). Esta molécula es un componente estructural clave de los aceites y
grasas de origen animal y vegetal, donde se une a acidos grasos para formar mono-, di- o
triglicéridos. Ademas, el glicerol constituye la base de los fosfolipidos, que son elementos

esenciales de las membranas celulares en animales y vegetales (Alonso et al., 2023).

El glicerol es un componente comun en la dieta humana, ya que se encuentra de forma
natural en grasas de origen vegetal (como la soja) y animal (como el sebo). Se considera seguro
para el consumo humano y es utilizado ampliamente en la industria alimentaria como aditivo.

Sus funciones incluyen la de emulsionante, humectante, edulcorante, espesante, conservante y
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agente de relleno con bajo aporte calérico (Comision Venezolana de Normas Industriales
COVENIN, 2016).

Asimismo, el glicerol tiene diversas aplicaciones en la industria farmacéutica y
cosmeética, siendo un ingrediente en la formulacion de productos como jabones, pastas dentales,
jarabes para la tos, cremas y lociones. En su estado puro, el glicerol es un liquido transparente,

altamente viscoso, no toxico y muy soluble en agua.

¢Cémo y cuéndo usarlo?
Al respecto, Alonso et al., (2023), sefiala lo siguiente:

La hiperhidratacion previa a la actividad fisica es una técnica que busca aumentar el
contenido de agua en el cuerpo mediante la ingesta de fluidos, con o sin la adicion de agentes

que faciliten la retencion de agua, como el glicerol.

Especificamente, la hiperhidratacion inducida por glicerol se utiliza para mejorar la
tolerancia del atleta a la pérdida de fluidos. Esta estrategia puede prevenir o mitigar los efectos
perjudiciales de la deshidratacion, definida como una perdida de liquido corporal superior al 2%

de la masa total. Esto es especialmente atil en diversas situaciones deportivas desafiantes:

e Entornos extremos: Es beneficiosa para la preparacién de competencias donde se
anticipa una gran pérdida de liquidos debido a la exposicion prolongada a ambientes
calidos, o en escenarios donde la reposicion de liquidos no puede igualar las tasas de
sudoracion.

e Deportes con acceso limitado a la hidratacion: Resulta util para atletas que compiten
en disciplinas donde la ingesta de liquidos no es viable, como en la natacion de un
triatlon o en torneos con partidos muy seguidos a lo largo del dia (ej. rugby sevens,
hockey), donde hay poco tiempo para reponer las pérdidas de sudor.

e Reglas que restringen la ingesta de liquidos: Se aplica en deportes cuyas reglas limitan
el consumo de fluidos de los jugadores (gj. tenis, futbol).

e Optimizacion del rendimiento: Permite a los atletas aplazar o evitar la necesidad de
beber durante la competencia, lo que puede ser crucial para mantener la posicion
aerodinamica en una contrarreloj de ciclismo o para posponer el inicio de la ingesta de

liquidos en un maraton.
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e Molestias gastrointestinales: Es una opcion cuando la ingesta voluntaria de liquidos se

reduce debido a molestias gastrointestinales o falta de deseo de beber.

La hiperhidratacion previa al ejercicio ofrece beneficios significativos, especialmente al
considerar que la deshidratacion puede comprometer el rendimiento. Las consecuencias de la
deshidratacion, como el aumento de la temperatura corporal central y el estrés térmico, pueden
anular las ventajas fisiologicas inherentes a una buena condicion fisica y a la aclimatacion al
calor. En este contexto, la estrategia de hiperhidratacion se presenta como un medio para mitigar
estos efectos negativos y preservar la capacidad de rendimiento del atleta.

¢, Como se logra la hiperhidratacion previa al ejercicio?

La adicién de agentes osmoticos como el glicerol y el sodio a las bebidas de hidratacion
incrementa la retencion de liquidos en comparacion con el consumo exclusivo de agua. Este
efecto se debe a que estos compuestos reducen la produccion de orina (Alonso et al., 2023).
Especificamente, el glicerol actia directamente sobre los rifiones. Una vez absorbido, es
reabsorbido por los tubulos renales, 1o que eleva el gradiente de concentracién de la médula
renal. Este fendmeno fisiologico fomenta una mayor reabsorcion de agua en el nefron,

contribuyendo a la hiperhidratacion.
¢ Como y cuando hiperhidratar con glicerol?

Alonso et al. (2023), expresa que, para una hiperhidratacion efectiva con glicerol, se
recomienda consumir entre 1,2 y 1,4 gramos de glicerol por kilogramo de peso corporal. Esta
cantidad debe disolverse en aproximadamente 25 ml de liquido por kilogramo de peso corporal.
La ingesta debe realizarse en un periodo de 90 a 180 minutos antes del ejercicio.

Por ejemplo, un atleta que pesa 75 kg deberia ingerir entre 90 y 105 gramos de glicerol
(medidos con precision) y mezclarlos con 1875 ml de un liquido de su eleccion, como agua,
refresco o una bebida deportiva. Una estrategia de hiperhidratacién alternativa o complementaria
consiste en afiadir 3,0 gramos de sodio por litro de liquido, con o sin glicerol (figura 27). Para
asegurar que la bebida sea agradable al paladar, se puede incorporar un suplemento de
electrolitos.
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¢ ESs ergogénico?

El glicerol ha sido ampliamente estudiado por sus propiedades ergogénicas,
principalmente por su capacidad para retener liquidos. Se ha demostrado que influye
positivamente en la funcion termorreguladora, las respuestas cardiovasculares vy, en

consecuencia, en el rendimiento atlético (Alonso et al., 2023).

Aunque la investigacion sobre sus efectos en la termorregulacion y el rendimiento ha
producido resultados variados, algunos estudios, incluyendo los realizados en el Instituto
Australiano del Deporte (AIS), han reportado beneficios significativos para el ejercicio de

moderada a alta intensidad en ambientes calidos.

Un metaanalisis reciente concluyo que la hiperhidratacion con glicerol en condiciones de
calor ofrece una mejora modesta, pero significativa, en el rendimiento durante el ejercicio
prolongado. Especificamente, se observd un aumento del 3% en la potencia de salida en
comparacion con la hiperhidratacién a base de agua.

El glicerol es actualmente una sustancia permitida en el &mbito del deporte de alto
rendimiento. Fue formalmente retirado de la lista de sustancias prohibidas de la Agencia Mundial
Antidopaje (WADA) a partir del 1 de enero de 2018, lo que permite su uso legal por parte de los

atletas.

(QUE LIiQUIDO UTILIZAR PARA AGREGARLE EL GLICEROL?

Consumir grandes voliimenes de agua sola produce grandes pérdidas urinarias y poca retencion de
agua. Anadir glicerol en liquidos que contienen sodio ofrece la mejor absorcion.

Hiperhidratacion Hiperhidratacion Hiperhidratacién Hiperhidratacion
SOLO AGUA AGUA + GLICEROL AGUA + SODIO®
GLICEROL + SODIO
5% W 39% 60% T7%
. de absorcién de absorcion @ de absorcion E de absorcion
— — vs. agua vs. agua vs. agua

®agregar 3gr/L de sodio (hasta el doble de la concentracion de una bebida deportiva estindar) puede favorecer los
beneficios del glicerol en la hiperhidratacion.

Figura 27. ;Qué liquido utilizar para agregarle el glicerol? Fuente: Alonso et al (2023).
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Efectos secundarios

Aunque la hiperhidratacion con glicerol ofrece beneficios, es importante considerar los
potenciales efectos adversos que pueden afectar el rendimiento deportivo. Estos incluyen
(Alonso et al, 2023):

e Malestar gastrointestinal: La ingesta de grandes volimenes de liquido y glicerol puede
provocar molestias digestivas.

e Aumento de peso: La retencion de liquidos inducida por el glicerol resulta en un
aumento de peso corporal, lo cual podria influir negativamente en el rendimiento en
algunas disciplinas.

e Sintomas especificos: Algunos atletas pueden experimentar nauseas o dolor de cabeza.

e Efecto laxante: El glicerol, en ciertas concentraciones, puede tener un efecto laxante.
Para mas informacion sobre los usos y dosis de los productos del grupo A, ver anexo 2.

La clasificacién de suplementos deportivos propuesta por el Instituto Australiano del
Deporte (AIS) es una herramienta fundamental en la Nutricion Deportiva actual, ofreciendo una
guia basada en evidencia que categoriza los productos segun su eficacia y seguridad. La
Categoria A, agrupa aquellos suplementos cuya eficacia esta respaldada por evidencia cientifica
solida y que demuestran un beneficio claro para el rendimiento en situaciones especificas, siendo

el grupo de mayor utilidad deportiva.

Esto permite al profesional en Nutricién y Dietética incorporar estos suplementos de
Categoria A de forma justificada, dosificada y protocolizada en los planes nutricionales
individualizados. Al estar respaldados por la evidencia, su uso minimiza el riesgo de inversién en
productos ineficaces y, mas importantes, reduce la probabilidad de exposicion a riesgos de salud
o dopaje no intencionado (como se discutio previamente), siempre y cuando se utilicen productos

de marcas certificadas.

Grupo B
En continuacidn de la clasificacion que sefialan Hernandez y Cérdoba (2023), muestran la

siguiente del grupo B (figura 28).
¢ Nivel de evidencia: Respaldo cientifico emergente, requiere mas investigacion.
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e Uso dentro de programas de suplementacién: Se considera su uso en personas
deportistas como parte de investigaciones o situaciones bajo monitorizacion médica.

e En la clasificacion del IAD, el grupo B se subdivide en: polifenoles alimentarios,
saborizantes, antioxidantes y otros.

Respaldo cientifico emergente, que merece mas investigacion. Considerado para su uso por atletas bajo un protocolo de investigacion
o una situacion de seguimiento de casos gestionados

- Polifenoles derivados de frutas Saborizantes - Apoyo de colageno - Multivitaminas

(cerezas, bayas, _ Mentol - Carnitina

- Prebiéticos

grosellas negras y _ Pepinillos - Cetona ~ Probigticos

g ranada) Zumo Sup|ementos ~ Membrana de céscara de huevo

_ Vitamina C Giilning ~ Acsites depescado - Curcuma

- N-acetilcisteina

Figura 28. Clasificacion del grupo B seguln el AlS. Fuente: Australian Sports Commission
(2023).
Multivitaminico

Los suplementos multivitaminicos son productos nutricionales que integran diversas
vitaminas y minerales. Estan disefiados para compensar las deficiencias dietéticas y se presentan
en varias formas farmacéuticas, tales como pastillas, comprimidos, capsulas o soluciones
liquidas. La formulacién de estos suplementos varia en dosis y composicion, permitiendo su
adaptacion a los requerimientos nutricionales especificos de diferentes grupos demogréficos,
como nifios, mujeres, hombres y personas de la tercera edad (Consejo Europeo de Informacion
sobre Alimentacion EUFIC, 2023)

El propoésito principal de los suplementos multivitaminicos es prevenir o corregir
deficiencias de micronutrientes, segun expresa el EUFIC, asi como garantizar una ingesta
adecuada de nutrientes en situaciones donde la dieta habitual no es suficiente. Es crucial entender
que estos suplementos no deben considerarse un sustituto de una dieta saludable, sino un

complemento para optimizar el estado nutricional.

Para la poblacion general, la evidencia cientifica respalda que la estrategia mas efectiva
para obtener los nutrientes necesarios y mantener una buena salud a largo plazo es el consumo

regular de una variedad de alimentos con alta densidad nutricional (EUFIC, 2023).
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Los suplementos multivitaminicos han demostrado ser beneficiosos en casos de
deficiencia de micronutrientes o de un aumento en las necesidades vitaminicas. Bajo estas
circunstancias, su consumo puede mejorar el funcionamiento del sistema inmunoldgico, prevenir
el desarrollo de ciertas enfermedades, reducir los niveles de estrés oxidativo y optimizar el
estado de salud general (Centro de Nutricion Clinica CNC, 2024).

No obstante, el CNC sefiala que, es importante destacar que el uso de multivitaminicos
por si solo no garantiza un efecto positivo en la salud. Para que su uso sea efectivo, debe estar

siempre acompafado de un estilo de vida saludable que incluya una alimentacion balanceada.
Efectos negativos

En individuos que mantienen una dieta sana y equilibrada, que ya aporta cantidades
suficientes de los principales grupos de alimentos, es poco probable que la suplementacion con
multivitaminicos resulte en beneficios positivos para la salud. En ciertos casos, la ingesta de
estos suplementos puede incluso elevar el riesgo de superar los niveles de seguridad de algunos

micronutrientes, lo que podria tener efectos perjudiciales (EUFIC, 2023).

Por ejemplo, dosis muy altas de vitamina A o el uso prolongado (mas de seis meses) de
suplementos de vitamina B6 pueden ser nocivos indica EUFIC. En contraste, vitaminas como la
C y la B12 son excretadas eficientemente por el organismo, por lo que su consumo excesivo

representa un riesgo menor para la salud.

Aunque los suplementos multivitaminicos son considerados seguros en general, no estan
exentos de efectos secundarios, sefiala el EUFIC. La ingesta de dosis elevadas de ciertas
vitaminas y minerales puede ser perjudicial, y algunas personas pueden presentar mayor
sensibilidad a sus componentes. Los efectos secundarios potenciales de estos suplementos, a

menudo derivados de su interaccion con otros medicamentos, incluyen:

e Nauseas o malestar estomacal
e Diarrea o estrefiimiento
e Dolores de cabeza

e Erupciones cutaneas o prurito
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La Categoria B de la clasificacion del Instituto Australiano del Deporte (AIS) representa
un grupo de suplementos con apoyo cientifico emergente, pero que ain carecen de la evidencia
concluyente (ensayos clinicos rigurosos, replicados y a gran escala) necesaria para ser elevados
al estatus de Categoria A. Se subraya la responsabilidad ética de basar las recomendaciones en la
evidencia mas alta posible. Mientras que estos suplementos son objeto de intensa investigacion,
la recomendacién profesional estandar es abstenerse de su uso generalizado hasta que migren a la

Categoria A, garantizando asi la maxima seguridad y eficacia para el atleta y deportista amateur.

Grupo C
Prosiguiendo con la siguiente clasificacion Herndndez y Cordoba (2023), presentan el

grupo C (figura 29).

¢ Nivel de evidencia: La evidencia cientifica no respalda sus beneficios en deportistas 0 no
hay investigaciones que permitan ofrecer una opinion informada.
e Uso dentro de programas de suplementacion: No se recomienda su uso para

deportistas dentro de programas de suplementacion.

% La evidencia cientifica no indica ningln beneficio para los atletas v/o no se han realizado investigaciones para orientar una opinion informada

Estos suplementos siguen bajo investigacion y estan sujetos a revision continua

- Magnesio 5 it - vitamina e
Acido alfa lipoico Tirosina
HMB (B-hidroxi B-metilbutirato) =0

- Mismo

Figura 29. Clasificacién del grupo C segun el AIS. Fuente: Australian Sports Commission
(2023).

La seccion C agrupa aquellos suplementos que, tras una revision rigurosa, se dictamina
que no poseen evidencia cientifica creible que respalde un beneficio significativo en el
rendimiento deportivo de la clasificacion del Instituto Australiano del Deporte (AIS). Este grupo
es crucial no solo por lo que contiene, sino por las implicaciones éticas y econdmicas de su uso.
La investigacion disponible es de baja calidad, contradictoria, o directamente inexistente en
poblaciones atléticas. Este grupo funciona como una lista de exclusion obligatoria. Un plan de
suplementacion ético y profesionalmente responsable debe abstenerse de incluir estos productos

y, en su lugar, concentrar los esfuerzos en garantizar que el deportista aficionado o profesional
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cubra sus necesidades nutricionales a traves de la alimentacion y, solo si es necesario, mediante

la suplementacion probada.

Grupo D
Avanzando con la clasificacion Hernandez y Cordoba (2023) nos ensefian el grupo D (figura 30)
¢ Nivel de evidencia: Prohibidos o con alto riesgo de contaminacidn con sustancias que
pueden llevar a una prueba positiva de dopaje.

e Uso dentro de programas de suplementacion: Los deportistas no los deben usar.

Prohibido o con alto riesgo de contaminacién con sustancias que podrian dar positivo enuna prueba de dopaje

Consulte & la AMA para obtener la lista complets (sctualizada anualments)

fagll - Estimulantes - Agonistas beta-2 - Calostro

8 - Prohormonas y potenciadores hormonales - Receptor Selectivo de Androgenos - Tribulus terrestris y otros
a potenciadores Moduladores (SARMS) potenciadores de testosterona
@ - Liberadores de GH y ‘péptidos’ - Moduladores metabélicos - Polvo de raiz de maca

Figura 30. Clasificacion del grupo D segun el AIS. Fuente: Australian Sports Commission
(2023).

El dltimo grupo, es decir, el D de la clasificacion del Instituto Australiano del Deporte
(AIS) constituye un grupo de alto riesgo que, exige la prohibicion absoluta en cualquier plan de
suplementacién profesional. A diferencia de los grupos B y C, que plantean problemas de
eficacia (entre otros), la Categoria D plantea un riesgo directo a la salud del atleta tanto
profesional como entusiastas y, de manera critica, compromete la integridad deportiva. En
conclusion, este grupo D es una barrera innegociable. Su existencia subraya la necesidad de que
los nutricionistas deportivos se mantengan rigurosamente actualizados con la lista de la AMA y
eduquen constantemente sobre los peligros de los suplementos no regulados, enfatizando la

preferencia por productos con certificacion que minimicen el riesgo de contaminacion.

Contaminacion de suplementos: un verdadero enemigo en la actividad fisica y los deportes

Los suplementos deportivos comprenden una amplia gama de sustancias, incluyendo
macronutrientes como proteinas y carbohidratos, asi como moléculas de menor tamafio. Estas
Gltimas pueden ser de origen exdgeno, como extractos de hierbas y vitaminas, o de origen

endogeno, como la creatina, el B-hidroxi-B-metilbutirato y la - alanina. Sin embargo, la
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contaminacion es un problema grave que debe afrontarse para evitar problemas de salud publica.
(Bonilla et al., 2017)

El uso de suplementos deportivos (SD) se ha extendido con el fin de complementar la
dieta diaria y alcanzar diversos objetivos, como mejorar el bienestar, potenciar la funcion
cognitiva, incrementar los niveles de energia, acelerar la recuperacion post-ejercicio y promover
la pérdida de grasa. Como resultado, Bonilla et al. (2017), comentan que, los SD se emplean
frecuentemente para optimizar el rendimiento deportivo, prevenir lesiones y acelerar las

adaptaciones fisioldgicas.

No obstante, la falta de evidencia cientifica solida y de respaldo para la mayoria de estos
productos, combinada con su alta popularidad y la escasa regulacién del mercado, crea un

entorno propicio para el fraude en una industria multimillonaria.

Sustancias no deseables en los suplementos deportivos

Numerosos suplementos deportivos (SD) han demostrado contener contaminantes no
declarados en la etiqueta nutricional. Esta problemética ha dado origen al concepto de
contaminacion de suplementos, donde existe un riesgo, aunque sea pequefio, de que un deportista
dé positivo en una prueba de dopaje debido a la ingestion de sustancias prohibidas por la
Agencia Mundial Antidopaje (AMA) (Bonilla et al., 2017).

Varios estudios han identificado la presencia de esteroides anabdlicos androgénicos
(AAS), también conocidos como prohormonas, que no se mencionan en el etiquetado de los SD.
Para cuantificar la concentracion de estas sustancias no declaradas, se utiliza comunmente la
técnica de cromatografia de gases acoplada a la espectrometria de masas (GC-MS). A
continuacion, la Figura 31 presenta un resumen de las prohormonas detectadas en ciertos
suplementos dietéticos (Bonilla et al., 2017 segun lo reportado en el estudio de van der Merwe et
al.)
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Suplemento no

Listado en la etiqueta

Fundar

pg/capsula
media (rango)

u

~

14

19A*

19B*

20A*

20B*

N
N

19-nor-4-androstenediona
DHEA Pregnenolona
DHEA

DHEA

Aminoacidos de cadena ramificada

Aminodcidos de cadena ramificada

HMB

HMB

DHEA
4-androstenediona

Tribulus Terrestris

DHEA

19-nor-4-androstenediona
DHEA
DHEA

DHEA

DHEA 4-androstenediona

DHEA 4-androstenediona

4-androstenediona
19-nor-4-androstenediona
Sin sustancia prohibida

DHEA 4-androstenediona

DHEA

0.76 (0.67-0.85)
1,64 (1.35-1.94)

14.00 (7.40-17.80)
8.21 (4.10-12.90)

0.16 (0.10-0.35)
16.5 (8.40-31,80)

Figura3l. Prohormonas presentes en suplementos dietéticos. Fuente: Tomado de Bonilla et al,

(como cito en el estudio de van der Merwe et al).

Diversas sustancias prohibidas, como la efedra, la sibutramina, el clembuterol, péptidos
hormonales, la metilhexanamina e incluso compuestos quimicamente no identificados, pueden
estar presentes en los suplementos dietéticos (SD). Es importante destacar que la concentracion
de esteroides anabdlicos androgénicos (AAS) puede variar de 0,01 pg/g a 19 pg/g del producto,
cuando un nivel superior a 1 pg de norandrosterona ya se considera un resultado de dopaje

positivo (Bonilla et al., 2017).

La contaminacion puede ocurrir de manera accidental o intencional y se debe a multiples

factores, incluyendo:

e Contaminantes en la materia prima: La base del producto ya viene alterada.

e Procesos de fabricacion deficientes: Como el uso de equipos compartidos sin una
limpieza adecuada.

e Alteraciones durante el transporte: Problemas en el embalaje y el almacenamiento que
comprometen la pureza.

e Fraude y desinformacion nutricional: Variaciones en la concentracion del producto
gue no se reflejan en la etiqueta.

e Contaminacion deliberada: Adicion intencional de sustancias para aumentar la eficacia

percibida del producto.
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La presencia de esta contaminacion, ya sea accidental o intencional, ha sido confirmada a

través de analisis de muestras en diversas marcas de SD.

Dada la creciente popularidad de los suplementos dietéticos (SD), es crucial implementar

medidas de control estrictas tanto en el ambito deportivo como en la comunidad de individuos

fisicamente activos. Para ello, se sugiere un enfoque de dos pasos:

Evaluar la necesidad: Determinar si la suplementacion es realmente necesaria para el
objetivo individual.
Verificar la calidad: En caso de requerir un suplemento, se debe recurrir a sistemas de

clasificacion que validen su eficacia y seguridad con base en evidencia cientifica.

Pirdmide de la nutricion deportiva

El Instituto Australiano del deporte (AIS) define la piramide de la nutricion deportiva

(figura 32) como:

Dieta equilibrada: ElI consumo de alimentos y liquidos nutritivos es crucial para
optimizar la salud general, asegurar un adecuado aporte energético y facilitar una
recuperacion efectiva. Es fundamental que esta ingesta esté sincronizada con el gasto
energético individual para mantener un balance éptimo.

Nutricion deportiva: Es imperativo consumir alimentos y liquidos completos, junto con
el uso estratégico de alimentos deportivos, antes, durante y después del ejercicio. Esta
practica es fundamental para optimizar el aporte energético, mantener una hidratacion
adecuada y favorecer las adaptaciones fisioldgicas del cuerpo.

Suplementos: El uso estratégico y selectivo de un grupo reducido de ayudas ergogénicas

nutricionales puede contribuir a la potenciacién del rendimiento.
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La piramide de nutricion deportiva segun lo que Lo que saben la evidencia y los

muchas compafias de suplementos quieren que expertos en nutricion deportiva

pienses

Potenciar el rendimiento mediante el uso

ico de una pequena cantidad de ayudas ergogénicas

nutricionales

empieza aqui Suplementos

Consumir alimentos integrales y liquidos (+ alimentos deportivos)
Nutricion deportiva antes, durante y después del ejercicio para promover

una alimentacion, hidratacion y adaptacion optimas

Elegir alimentos y liquidos nutritivos que favorezcan una salud,
Fundamentos de la i 7 e p et
o una alimentacion y una recuperacion optimas, alineando
nutricion diaria 2 4k
laingesta y el gasto energético

Figura32. Pirdmide de la nutricion Deportiva. Fuente: Australian Sports Commission, (2023).

Beneficios potenciales del uso de suplementos
En el ambito del deporte, el uso de suplementos dietéticos puede conferir beneficios

potenciales que abarcan diversas areas. Al respecto, Vernec et al. (2013), sefiala lo siguiente:

e Correccion de deficiencias nutricionales: Pueden ayudar a subsanar la carencia de
nutrientes que podria comprometer la salud o el rendimiento del atleta.

e Mejora del rendimiento: Algunos suplementos tienen un efecto especifico que puede
optimizar el desempefio durante el entrenamiento o la competicion.

e Seguridad psicoldgica: Su consumo puede proporcionar al atleta una sensacion de
tranquilidad al asegurar que su ingesta de nutrientes es adecuada.

e Ventaja econdmica: El patrocinio de marcas de suplementos puede representar una

fuente de ingresos significativa.

¢ Como seleccionar un suplemento?
Vernec et al. (2013) y Maughan et al. (2018b), destacan las siguientes recomendaciones

para seleccionar un suplemento deportivo:

Antes de considerar la ingesta de suplementos, los atletas deben priorizar la nutricion
basica, un entrenamiento adecuado y la recuperacion 6ptima. Unicamente cuando exista una
verdadera necesidad de suplementacion, se debe seguir una guia practica y sencilla para

minimizar los riesgos inherentes a su consumo.
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Es fundamental que los atletas no se basen en el asesoramiento de amigos, comparieros o
entrenadores, sino que se sometan a una evaluacion profesional por parte de un médico
cualificado o un nutricionista deportivo con pleno conocimiento de las normativas deportivas y
las politicas antidopaje, ademas, es crucial reconocer que la necesidad de suplementos dietéticos
es a menudo innecesaria, ya que las deficiencias de nutrientes pueden ser corregidas de manera

mas eficiente a través de una alimentacion adecuada.

Se debe evitar el consumo de cualquier producto que realice afirmaciones exageradas
sobre la mejora del rendimiento. Esto incluye suplementos que utilicen términos como
"estimulante”, "potenciador de energia o musculo", "potenciador”, "esteroide legal o alternativo",
"extremo”, "blasto” o "pérdida de peso”. Es fundamental tener en cuenta que, aunque en la
etiqueta no se mencione ninguna sustancia prohibida, el producto podria estar contaminado con

alguna de ellas.

Para determinar la fiabilidad de un suplemento, se debe verificar si ha sido clasificado
por entidades especializadas. Estas organizaciones, como el Instituto Australiano del Deporte
(AIS) o el Comité Olimpico Internacional (COI), evaltan la evidencia cientifica para categorizar
los productos en funcion de su seguridad y eficacia.

La transparencia en la industria de los suplementos es crucial. Por ello, se sugiere
consultar el ranking de productos en portales especializados, como Labdoor, que realizan
pruebas de laboratorio para validar la pureza y precision del etiquetado. Se aconseja evitar
cualquier empresa que afirme que sus productos estan aprobados por la Agencia Mundial
Antidopaje (AMA).

Es crucial entender que la AMA o sus laboratorios acreditados no realizan pruebas a
suplementos ni a ningln otro producto fuera del proceso de control de dopaje. Por tanto, la AMA
no respalda a ninguna empresa o sistema de control de calidad. Para garantizar la pureza de un
producto, cada lote deberia ser rigurosamente analizado para descartar la presencia de todas las

sustancias prohibidas.

Es imperativo analizar la independencia de los estudios que promocionan un suplemento.

Para ello, se debe verificar si estos estudios han sido financiados por la misma empresa que
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comercializa el producto o si, por el contrario, han sido realizados por investigadores

independientes.

En la seleccion de suplementos, se recomienda evitar los productos que contengan
multiples ingredientes, ya que esto incrementa el riesgo de contaminacion. En el caso especifico
de las vitaminas y los minerales, es aconsejable consumirlos de empresas farmacéuticas

acreditadas y asegurarse de que no estén combinados con otros componentes.

Se aconseja proceder con desconfianza ante los nombres de compuestos en suplementos
que terminan en los sufijos "-ona" o "-mina", dado que estos a menudo denotan la presencia de
sustancias hormonales o anabdlicas, como la oxandrolona, la nandrolona o la clembuterina. La
presencia de estos compuestos no declarados representa un riesgo considerable para la salud del

consumidor.

La utilizacion de términos como "herbal™ o "natural” en la promocion de suplementos
dietéticos constituye una estrategia comercial que carece de una garantia cientifica de eficacia o
seguridad. Un criterio fundamental para asegurar la confiabilidad de un suplemento es la
identificacion inequivoca del laboratorio fabricante. Este requisito no solo permite verificar la
procedencia del producto, sino que también es crucial para la trazabilidad y la responsabilidad en
la cadena de produccion.

Un requisito fundamental para un suplemento de calidad es que la etiqueta incluya una
informacidn nutricional detallada por porcion. Esto permite al consumidor conocer con precision
la cantidad de cada ingrediente, lo cual es esencial para ajustar la dosis y asegurar que el

producto cumple con sus especificaciones.

La etiqueta del producto debe incluir, de manera obligatoria, la cantidad neta, una lista
completa de todos los ingredientes y las fuentes principales de los nutrientes. Esta informacion
detallada es crucial para la transparencia y para que el consumidor pueda tomar una decision

informada sobre la composicién del suplemento.

Un etiquetado adecuado debe incluir instrucciones precisas sobre la preparacion vy el
modo de consumo del producto. Esto es fundamental para asegurar el uso seguro y correcto del
suplemento, maximizando su eficacia. El etiquetado del producto debe incluir claramente las

advertencias o contraindicaciones pertinentes para ciertos grupos de poblacion. Esta informacion
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es crucial para garantizar el uso seguro del suplemento y prevenir efectos adversos en individuos

con condiciones de salud especificas.

Para la trazabilidad y la seguridad del producto, el etiquetado debe incluir la fecha de
elaboracion, la fecha de vencimiento y el numero de lote. Estos datos son esenciales para el
control de calidad, la gestion de inventario y la posibilidad de retirar productos del mercado si

fuera necesario.

El producto debe especificar las caracteristicas del material de empaque para garantizar la
integridad y estabilidad del contenido. Ademas, es esencial que el laboratorio productor cumpla
con las Buenas Practicas de Manufactura (BPM), lo que asegura que el suplemento ha sido

producido, empacado y almacenado bajo estrictos estandares de calidad.

Un producto confiable debe contar con certificaciones oficiales que respalden su calidad
y seguridad. Estas certificaciones, emitidas por entidades reconocidas, garantizan que el
suplemento ha sido sometido a rigurosos controles de calidad y pureza, validando que cumple
con los estandares establecidos y que es seguro para el consumo. Es importante subrayar que, Si
bien estas medidas no eliminan por completo el riesgo de ingerir una sustancia prohibida, si lo

reducen de forma considerable.

¢ Cémo determinar si un suplemento es confiable?

En la actualidad, existen organismos especializados que someten a las marcas de
suplementos deportivos a controles periodicos de seguridad y calidad (cuadro 1). Una vez que
estos productos superan los rigurosos controles de manera satisfactoria, obtienen un certificado o
sello que garantiza su fiabilidad. Este proceso se ha consolidado como el método mas confiable
para determinar la eficacia y la seguridad de un suplemento antes de su adquisiciéon (Hegoi,
2020).
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Cuadro 1. Suplementacion Deportiva con evidencia cientifica - Sellos de seguridad

Organismo

Funcioén

Lista con productos
certificados

Certified for Sport®

NSF International

Este sello garantiza la calidad, seguridad
legalidad del producto. No analiza su
efectividad.

https://www.nsfsport.c
om/certified-products/

INFORMED —

CHOICE

o

Trusted by sport

Evaluacién de la formulacién, etiquetado,
presencia de contaminantes.

Evaluacion de sistema de calidad de
manipulacion y trazabilidad del producto.

https://www.informed-
choice.org/certified-
product-brands

BANNED
SUBSTANCE
TESTED

EVERY BATCH

Misma evaluacion que Infromed Choice,
pero los criterios de las pruebas de
seguimiento posteriores a la certificacion
son diferentes.

https://www.informed-
sport.com/certified-
product-brands

W Bses >

Tiene dios sellos, una que garantiza la
legalidad del producto.

Analizan sustancias incluidas en la Lista
de sustancias prohibidas de la WADA. Y
otra que garantiza la calidad del
producto.

https://www.bscg.org/c
ertified-drug-free-
dietary-supplements/

Analiza la legalidad del producto.
Analisis de anabolizante y estimulantes
prohibidos y analisis del etiquetado.

https://www.koelnerlist
e.com/en/product-
database/

WORLD
ANTI-DOPING
AGENCY

Reportan sustancias prohibidas (dopantes).
Nota: El WADA no aporta ningln sello o
certificado.

Solo recoge la lista de todas las sustancias

https://www.wada-
ama.org/es/node/8531

prohibidas en el deporte.

Fuente: Hegoi, (2020).

Educacion nutricional

Constituye una herramienta fundamental que contribuye directamente a la optimizacion

del bienestar y la salud de los individuos. Mediante su aplicacién, se faculta a cada persona para

que pueda tomar decisiones informadas respecto a su ingesta dietética cotidiana, lo cual es

esencial para la prevencion de patologias cronicas y para el consecuente logro de una elevada
calidad de vida (Universidad Europea, 2024).
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Araneda, M. (2025) menciona que, la educacién nutricional influye en los habitos
alimentarios y en el consumo de ciertos alimentos o suplementos deportivos de varias formas,

tales como:

e Conocimiento y Habilidades: Suministra el conocimiento y las habilidades esenciales
para la seleccion y preparacion adecuada de los alimentos. Este proceso resulta en una
ingesta mas consciente y saludable, tanto de la dieta habitual como de posibles
suplementos.

e Fomento de la Conciencia Nutricional: Estimula la comprension profunda de la
relevancia de la nutricién e impulsa la adopcion de practicas alimentarias que estan
directamente orientadas a la promocion de la salud y el bienestar integral.

e Promocion de Habitos Saludables: Involucra activamente a los ndcleos familiares y a la
comunidad en la difusion de habitos alimentarios saludables, lo cual genera un impacto

positivo en la eleccion y el consumo de determinados alimentos o suplementos.

e Acceso y Uso de Informacion Nutricional: Facilita el acceso a informacion nutricional
real y con base cientifica, permitiendo a los individuos tomar decisiones fundamentadas
con respecto a su alimentacion y, de ser el caso, a la incorporacion de suplementos.

e Desarrollo de Capacidades Estratégicas: Cataliza el desarrollo de capacidades de
manera individual como colectiva, para implementar y sostener practicas alimenticias y

nutricionales que sean promotoras de la buena salud.

¢La Educacion Nutricional combate la desinformacion promocionada en las redes sociales
sobre la Nutricién Deportiva?

Desde una perspectiva académica, y en el contexto de la salud publica digital, la
Educacion Nutricional (EN) no solo es una herramienta, sino la via fundamental para
contrarrestar la creciente desinformacion que se propaga sobre la nutricién deportiva en las
plataformas de las redes sociales. La validacion cientifica de la Educacion Nutricional la
posiciona como el principal agente de alfabetizacion critica frente a narrativas pseudocientificas
y modas sin sustento que comprometen la salud y el rendimiento del deportista tanto profesional

como aficionado.
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La EN, al estar cimentada en la evidencia cientifica rigurosa (revisiones sistematicas,
metaanalisis y consensos de sociedades profesionales), dota al individuo de un marco de
referencia solido. Esto permite al usuario o atleta diferenciar de manera critica entre la
informacion nutricional basada en hechos (proveniente de fuentes acreditadas como
nutricionistas certificados) y las afirmaciones anecdoéticas o comercialmente impulsadas tipicas
de influencers o promotores de productos milagro en redes. La educacion se convierte en un

filtro que neutraliza el sesgo de la credibilidad superficial que otorgan las plataformas digitales.

El objetivo final de la EN es generar empoderamiento y autonomia en la gestion de la
dieta. La desinformacion suele promover la dependencia de productos especificos, como algunos

suplementos deportivos innecesarios.

Definicion de términos basicos

Actividad fisica: La OMS (Organizacion Mundial de la Salud, 2024), define la actividad fisica
como todo movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que requiere consumir
energia. En la practica, consiste en cualquier movimiento, realizado incluso durante el tiempo de
ocio, que se efectua para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, para trabajar o para
llevar a cabo las actividades domesticas. La actividad fisica, tanto moderada como intensa,

mejora la salud.

Aspecto fisico: se refiere a las caracteristicas visuales y observables de un objeto, sustancia o ser
vivo. Este concepto es crucial en diversas disciplinas cientificas, desde la salud hasta las ciencias
ambientales (Wisdom Library, 2025).

Beneficio: Proporcionar beneficio o provecho (a alguien o algo) (RAE, 2024).
Conocimiento: Accion y efecto de conocer, entendimiento e inteligencia (RAE, 2024).

Consumo: Utilizar comestibles u otros bienes para satisfacer necesidades o deseos. (RAE,
2024).

Estrategia educativa: Todas aquellas actividades que se realizan para que el conocimiento

pueda ser percibido de forma mas efectiva por parte de los estudiantes (EUROINNOVA, 2025).

Gimnasio: Establecimiento o local destinados a la practica de ejercicios (RAE, 2024).
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Rendimiento fisico: El concepto de rendimiento fisico se define como la capacidad del cuerpo
humano para realizar actividades fisicas de manera eficiente, sostenida y segura (Cordoba,
2020).

Resultado: EIl resultado es el efecto o consecuencia de una accidn, proceso 0 situacion
(Westreicher, 2020).

Salud: La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la

ausencia de afecciones o enfermedades (OMS, 2014).

Sistemas de variables

e Variable independiente: Estrategia educativa. Se define como la causa que genera y
explica cambios en la variable dependiente (Arias, 2016).

e Variable dependiente: Consumo de suplementos deportivos. Es aquella que se modifica
por accion de la variable independiente (Arias, 2016).

e Variables intervinientes: Usuarios de gimnasios y su interés en educarse, igual o mayores
a 18 afios de edad, de ambos géneros con cualquier nivel de instruccion. Es la que se
interpone entre la variable independiente y dependiente, pudiendo influir en los
resultados del estudio (Arias, 2016).
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CAPITULO 11l

MARCO METODOLOGICO

Al llevar a cabo una investigacion se requiere de una metodologia que muestre los métodos y
procedimientos aplicados para clarificar el estudio del problema. Del mismo modo, permite guiar
y enfocar al lector en lo que se hizo, por qué y como se hizo el trabajo, ademéas de las
explicaciones del tratamiento estadistico realizado para la obtencion de datos por los cuéles el
investigador se orienta e interpreta en funcion del logro de los objetivos planteados. Al respecto,
Avrias (2016) expresa: La metodologia del proyecto incluye el tipo o tipos de investigacion, las
técnicas y los instrumentos que seran utilizados para llevar a cabo la indagacion. Es el “cOmo” se

realizara el estudio para responder al problema planteado.

Por lo tanto, la metodologia hace referencia a los caminos que debemos seguir para
concretar los objetivos planteados.

Tipo de investigacion

Arias (2016), expresa que la investigacion es el grado de profundidad con que se aborda un
fendmeno u objeto de estudio. Se tratdé de una investigacion de tipo descriptiva de corte
transversal, que busca describir una situacién en un momento dado; pues no requieren la

observacion de los sujetos o fendmenos estudiados durante un periodo de tiempo.

Disefio de investigacion

Es la estrategia general que adopta el investigador para responder al problema planteado (Arias,
2016). La presente concierne a un disefio pre - experimental como lo sefiala el autor antes
mencionado, quien lo define como el disefio pretest - postest con un solo grupo (usuarios de
gimnasios), que consiste en someter a un objeto o grupo de individuos, a determinadas
condiciones, estimulos o tratamiento (variable independiente), para observar los efectos o
reacciones que se producen (variable dependiente), sin embargo, la limitaciébn mas significativa

radica en el poco control que se tiene sobre el proceso (Arias, 2016).



Poblacion y muestra

La poblacion objetivo es un conjunto finito o infinito de elementos con caracteristicas comunes
sobre los cuales se desea realizar la investigacion (Arias, 2016). El estudio estuvo conformado
por los usuarios de tres (3) gimnasios que se encuentran en el casco de la ciudad de Mérida: el
HR Fitness, Lift Fitness Club y Be Fit. Se realiz6 un muestreo aleatorio estratificado, en donde
cada gimnasio representa un estrato, y a partir de este punto, se selecciond la muestra, que se
define como un subconjunto representativo y finito que se extrae de la poblacion accesible
(Arias, 2016). Se tomaron en cuenta los usuarios que firmaron su participacion voluntaria a
través de un consentimiento informado (Anexo 3), siendo 70 usuarios de gimnasios como el
tamafo de la muestra para la investigacion, distribuidos de la siguiente manera: 19 usuarios HR

Fitness, 32 participantes del Lift Fitness Club y 19 personas del Be Fit (Anexo 4).

Criterios de Seleccién

Determinan qué miembros de la poblacion objetivo pueden o no participar en un estudio
de investigacion (Nikolopoulou, 2023), por lo tanto, se utilizaron los siguientes criterios de
seleccion para definir la poblacion que fue objeto de estudio.

Criterios de inclusion

Comprenden las caracteristicas o atributos que deben poseer los posibles participantes de
la investigacion para ser incluidos en el estudio (Nikolopoulou, 2023). Por consiguiente, se

tomaron en cuenta las siguientes caracteristicas:

e Interés de participar en el estudio.
e Ambos sexos.

e Mayor de 18 afios.

e Usuario del gimnasio.

e Que consuma suplementos deportivos.
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Criterios de exclusién

Comprenden las caracteristicas utilizadas para identificar a los posibles participantes de
una investigacion que no deberian ser incluidos en un estudio (Nikolopoulou, 2023). Por lo que,

no fueron tomados en cuenta para el estudio.

e Menor de 18 afos.
e Se niega a participar en el estudio.
¢ Que no pertenezca al gimnasio en cuestion.

e Usuario que no consuma suplementos deportivos.

Técnicas e instrumento de recoleccion de los datos.

La técnica empleada para recolectar los datos de este trabajo fue la encuesta, Arias (2016) define
la misma como, una técnica que pretende obtener informacién que suministra un grupo o
muestra de sujetos acerca de si mismos, o en relacion con un tema en particular. Asimismo, se
utilizé el cuestionario como instrumento, que es un conjunto de preguntas que se confecciona
para obtener informacion con algun objetivo en concreto. Existen numerosos estilos y formatos

de cuestionarios, de acuerdo a la finalidad especifica de cada uno (Pérez y Gardey, 2012).

En esta investigacion fueron empleados tres cuestionarios, los cuales se aplicaron a los
usuarios de gimnasios antes y después de la intervencion educativa. Dichos instrumentos se

presentan en los Anexos 5,6y 7.

Cabe destacar que los instrumentos, fueron disefiados por autoria propia de los tesistas y
fueron aprobados, a través, de un consenso de expertos por parte de la Escuela de Nutricion y
Dietética, de la Universidad de Los Andes, en la ciudad de Mérida, estado, Mérida, Venezuela.

Dichos instrumentos se aplicaron en los meses de Julio, Agosto y Septiembre del presente afio.

Se elaboraron dos encuestas que contenian los instrumentos anteriormente mencionados,
las mismas fueron impresas y entregadas a cada usuario de gimnasio que participé en el estudio,

quienes tardaban en contestar entre 10 — 15 minutos.

Despues de realizar las sesiones educativas (Anexo 8) y entregar por via digital un

triptico informativo (Anexo 9), se le solicitd a cada participante responder las interrogantes de la
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Gltima encuesta impresa (modalidad presencial) y enviada de forma digital a quienes no pudieron
asistir a la sesion por multiples factores (trabajo, viaje, entre otros), para posteriormente analizar
los resultados de ambos cuestionarios (pre test y post test) y compararlos entre si, esto permitio
identificar si hubo algin cambio gracias a la sesion educativa, la cual se define como un proceso
donde se esperan resultados positivos en relacion al conocimiento, actitudes y cambio de hébitos
diarios, dénde el objetivo central de toda sesion educativa es mejorar positivamente los estilos de
vida (Serrano, 2012).

Procesamiento de Datos

En el presente estudio se utilizé la escala de Likert (de bajo a alto) con la finalidad de
evaluar los conocimientos previos que tienen los usuarios de gimnasios con respecto a los
suplementos deportivos, posteriormente se aplicé una estrategia educativa y se difundié un
material digital (triptico) a cada usuario de gimnasio que participd en el estudio, para luego

evaluar a través de un post test, los conocimientos adquiridos.

El primer instrumento estd compuesto de 9 items, que evalUan los conocimientos previos
sobre suplementos deportivos (Anexo 6), en el cual las puntuaciones altas reflejan alto
conocimiento, mientras que las puntuaciones bajas muestran bajo conocimiento, siendo la

puntuacion intermedia como conocimiento medio.

El segundo instrumento esta compuesto por 9 items, que evalGan los conocimientos
posteriores a la sesion educativa (Anexo 7) y la entrega del material digital sobre suplementos
deportivos, en el cual las puntuaciones altas reflejan alto conocimiento, mientras que las
puntuaciones bajas muestran bajo conocimiento, siendo la puntuacion intermedia como

conocimiento medio.

Posterior a la recoleccion de la informacion, el analisis de los datos del estudio se realizd
de manera sistematica, en relacion a la aplicacion del cuestionario a los informantes. La
informacidn obtenida fue objeto de analisis mediante la estadistica descriptiva, para el disefio de
gréaficos con el fin de realizar un andlisis critico y ademas de inferencia estadistica para medir el

efecto de la intervencion educativa.
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Planificacién de la sesién educativa

Tema: Suplementos Deportivos

Audiencia: Usuarios de los gimnasios HR Fitness, Lift Fitness Club y Be Fit.

Objetivo general: Ampliar el conocimiento de los usuarios de gimnasios sobre los suplementos

deportivos.

Duracién: 45 minutos.

Cuadro 2. Planificacién de la Estrategia Educativa.

Objetivo Especifico Contenido Estrategia Materiales Estrategia
de de
facilitacion evaluacion

Los usuarios de | Definicion Exposicion Laminas canva. Encuesta
gimnasio aumentaran su | actual de que es | oral. Post-Test.
conocimiento de que es | un suplemento Laptop.
un suplemento | deportivo. .
deportivo. Video Beam.

Triptico informativo.
Los usuarios de | Desarrollo de la | Exposicion Laminas canva. Encuesta
gimnasio conoceran la | clasificacion de | oral. Post-Test.
clasificacion  de  los'| los suplementos Laptop.
suplementos deportivos | deportivos. .
segun el AIS por Video Beam.
evidencia cientifica. Triptico informativo.
Los usuarios de | Beneficios de | Exposicion Laminas canva. Encuesta
gimnasio reforzaran su | los suplementos | oral. Post-Test.
conocimiento sobre los | deportivos. Laptop.
beneficios de los .
suplementos deportivos. Video Beam.

Triptico informativo.
Los usuarios de | Efectos Exposicién Laminas canva. Encuesta
gimnasio  aprenderan | negativos de los | oral. Post-Test.
sobre los efectos | suplementos Laptop.
negativos de los | deportivos. .

g P Video Beam.

suplementos deportivos.

Triptico informativo.
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Los usuarios de | Dosificacion de | Exposicion Laminas canva. Encuesta
gimnasio se informaran | los suplementos | oral. Post-Test.
sobre la dosis adecuada | deportivos mas Laptop.
a consumir de los | consumidos. Video Beam
suplementos deportivos. '
Triptico informativo.

Los usuarios de | Suplementos Exposicion Laminas canva. Encuesta
gimnasio conoceran si | deportivos y | oral. Post-Test.
los suplementos | carencias en la Laptop.
deportivos pueden | alimentacion. .
compensar las carencias Video Beam.
de una alimentacion. Triptico informativo.
Los usuarios de | Piramide de la | Exposicion Laminas canva. Encuesta
gimnasio conoceran la | nutricion oral. Post-Test.
piramide de la nutricién | deportiva. Laptop.
deportiva. .

P Video Beam.

Triptico informativo.

Los usuarios de | Sellos de | Exposicion Laminas canva. Encuesta
gimnasio identificaran si | seguridad oral. Post-Test.
un suplemento ha sido | visibles en el Laptop.
respaldado suplemento. :

P P Video Beam.

cientificamente.

Triptico informativo.

Fuente: Sesion educativa sobre suplementos deportivos.

Cabe resaltar que no se pudo llevar a cabo una de las sesiones educativas (especificamente en el
gimnasio BeFit) debido a que no se obtuvo el permiso necesario por parte de los duefios del
mismo. Dadas las circunstancias surgio una nueva estrategia educativa aplicada de forma online
a los usuarios ya encuestados, la cual se baso en enviarles un triptico educativo, para la posterior

aplicacion de la encuesta, con la finalidad de recolectar la informacién necesaria para el trabajo

de investigacion.
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Diapositivas sobre el contenido impartido en la sesion educativa

Repiiblica Bolivariana de Venezuda
Universidad de Los Andes
Facultad de Medicina
Escuda de Nutridén y Dietética

Sesion
Educativa
sobre

Deportivos

Tesistas:
Grecia Ramirez
Wilson Ramirez

Meénida, Septiembre 2025
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4Cémo identificar si un suplemento ha sido respaldado

En la actlidad, existen orgnismos especalizados que someten a ks
marcas de suplementos deportivos a controles pericdices de seguridad y Numerosos suplementos  deportivos (SD) han  demostrado  contener
calidad. Una vez que estos productos siperan 1os rigurosos controles de contaminanies 00 declarados en 13 etiquets mutricional. Ests problendtica ha
manera satisfactori, obtienen wn certificado o sello que garantiza su dado ongen al conceplo de contaminacitn de suplements, donde exiske un
fiabilidad. Este proceso se ha consalidado como el método mas confiable Tiesgo, auque sed pequefia, de que un deportisty dé positivo en una prueba de
para determinar la eficacm y s segundad de un suplemento antes de su dopaje delido a la ingestion de sustancias prolubidas por b Agencia Mundial
adquisicion (Hegi, 2020). Antidopae (AMA) (Bonillat al, 17,
) La contam inacion puede ocurmir & maners accidental o inkencional y se debe a
eaen: miltiples fctores, incluyendo!
ﬁgt(pl l + Contaminantes en fa materia prin.
+ Procesos de falricacion deficienies
+ Alteracions durante el wansporte.
+ Fraude y desinformacidn nuticinal,
WORLD + Contaminacion deliberada,

ANTI-DOPING
AGENCY La presencig de esty contaminacion, ya sea accidents] o intencional, ha sido
.‘ confimuida a traviés de andlsis de muestras en diversas marcas de SD.

La sesion educativa se llevo a cabo en un Gnico momento en cada gimnasio, al finalizar la
misma se abrid un espacio para preguntas que posteriormente fueron aclaradas, luego se entregd
a cada usuario un cuestionario (post test) a responder (Anexo 7).

Es importante destacar que los participantes que no pudieron asistir a la sesion educativa,
se les envid de forma digital un triptico informativo (Anexo 9) con instrucciones en la cual

debian leer primero el material para posteriormente responder la encuesta post test enviada de
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forma digital. Esta estrategia se llevo a cabo, con la finalidad de que los usuarios tuviesen acceso
a la informacion impartida y de esta manera poder complementar sus conocimientos con respecto

a los suplementos deportivos.
Satisfaccion de los participantes

Mediante la observacion, se pudo apreciar el interés, agrado, motivacion y atencion que
expresaron los usuarios de gimnasio durante la sesion educativa y las mismas se continuaron
percibiendo, a través, del cuestionario post test; de igual forma pasé con los usuarios que
recibieron la informacion y cuestionario via virtual, expresando su satisfaccion con reacciones

via whatsapp y mensajes de que se completo el formulario.
Evaluacion

Al culminar la sesion educativa, se les pidié a los participantes responder unas
interrogantes en el instrumento post test (Anexo 7), cuyo objetivo fue medir el impacto de la

adquisicién de nuevos conocimientos.

Analisis estadisticos de los datos

Una vez recolectada la informacion a través de las encuestas, se cre6 la base de datos
utilizando el programa estadistico SPSS version 20.0, se analizaron y ordenaron los datos
empleando métodos estadisticos descriptivos y se distribuyeron en tablas de frecuencia, tablas de
contingencia, que se utilizaron para interpretar los resultados; asimismo, se usé inferencia

estadistica para medir el efecto de la sesion educativa.

Mediante la recopilacion de datos se obtuvieron resultados sobre el consumo, frecuencia
y tipo de suplementos deportivos, cuanto tiempo lleva consumiéndolo, la dosis que utilizan y en
qué momento lo usan, ademas, del motivo de consumo y quién se lo prescribid. Lo cual arrojo

diversas perspectivas por parte de los usuarios de gimnasio.

Los suplementos deportivos se agruparon por diversos codigos siendo los mas relevantes
y con mayor uso: la proteina en polvo, creatina Monohidrato, la combinacién de ambos
suplementos y los multivitaminicos, se categorizaron de esta manera para simplificar los

resultado.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

En cuanto a la edad promedio de los participantes, fue de 28,16 + 8,263 afios, siendo la
mayor edad 54 afios y la menor 18 afios, predominando el género masculino con un porcentaje
del 68,6% y el femenino con un 31,4% (Anexo 10), evidencidndose que los participantes cuentan
con un nivel de instruccion universitario representado por el 51,4% siendo el que mas prevalece,

seguido de los bachilleres con un 47,1% y basica un 1,4% (Anexo 11).

Los usuarios asisten con mayor frecuencia al gimnasio de 4 a 6 veces por semana con un
70,0%, continuando con los que asisten a diario con un 27,1% y con menor asistencia de 2 a 3

veces por semana con el 2,9% (Anexo 12).

Tabla 1. Resultados sobre los Tipos de Suplementos y Frecuencia de Consumo de los Usuarios
de Gimnasio.

A diaio 4abvecespor 23 veces por Tota
Suplemento No. % No. % No. % No. %
Proteina 2 29 3 4,3 3 4,3 8 114
Mgr:g?]tiid”;to 36 51,4 8 11,4 1 14 45 64,3
Proteinal\//ICreatina 12 17.1 3 43 i i 15 214
Multivite{minico 2 2,9 - - - - 2 2,9
Total 52 74,3 14 20,0 4 5,7 70 100,0

Fuente: Encuesta sobre la frecuencia de consumo de suplementos deportivos. Julio — Agosto, 2025.

La Tabla 1 presenta la distribucion de la frecuencia de consumo de diferentes
suplementos deportivos en una muestra de 70 individuos, clasificados segin su uso diario,
semanal (4-6 veces y 2-3 veces por semana) y el total de consumidores por suplemento. El
suplemento mas consumido es la Creatina Monohidrato contando con 45 individuos, lo que
representa el 64,3% total de la muestra, lo que la convierte claramente en el suplemento mas

destacado; de los cuales el 51,4% lo consume a diario, lo que refleja un patrén de uso continuo

Por otra parte, el segundo suplemento mas consumido es la combinacion de
Proteina/Creatina, con un 21,4% en su totalidad, notandose que el 17,1% lo utiliza a diario y solo

el 4,3% lo consumen de 4 a 6 veces por semana. Aunado a esto, solo un 11,4% de la muestra
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consume proteina en polvo como suplemento Unico y, solo un 2,9% de los encuestados consume

multivitaminicos.

Los resultados encontrados son similares a los reportados por Gramajo (2023), donde las
Proteinas dominan significativamente con un 66% de prevalencia, seguidas a distancia por los

Multivitaminicos (16%), la Creatina (14%) y, en Gltimo lugar, los Quemadores de Grasa (4%).

Sustentando este resultado, se encuentra la investigacion de Lamothe y Vergara (2023),
encontraron que la prevalencia de consumo semanal (2 a 3 veces y 4 a 6 veces) era similar entre
ambos sexos (50% en ambos intervalos), registrando una ligera superioridad en el sexo
masculino (52,4%) unicamente en la ingesta diaria. La frecuencia diaria se establece como la
categoria predominante con un 74,3%, seguida por el consumo de 4 a 6 veces por semana con un
20%, y por ultimo una ingesta de 2 a 3 veces por semana contando con un 5,7%.

Resultados similares a esta investigacion fueron reportados por Sanchez-Oliver, Miranda
y Guerra (2008), donde los principales suplementos ingeridos por el género masculino eran las
proteinas y la L-carnitina (42,7% y 22,3% respectivamente), y por las mujeres los diuréticos
(29,7%) y los multivitaminicos (18,7%). Por su parte, en México se reporta que los principales
suplementos deportivos ingeridos son las proteinas y los Aminoacidos (Carnitina, arginina,

glutamina) independientemente del género (Alejo-Hernandez et al., 2020).

Comparando el estudio de Pefialoza y Santos (2015), con la presente investigacion se
aprecian diferencias notarias con respecto a la frecuencia de consumo y el tipo de suplemento
utilizado, siendo el mismo estado y pais donde se realiz6 el estudio. El 61,40% de los usuarios
consumen suplementos diariamente; en cuanto al tipo de suplemento el 31% de los consumidores
utilizan los optimizadores de la dieta, representados por los aminoacidos y los preparados de
proteinas. También el 9,7% de la poblacidn, combina méas de un suplemento: los optimizadores
de la dieta y los suplementos funcionales (proteina y multivitaminicos) siendo la combinacion
maés sefialada. En cuanto a los amplificadores del rendimiento el 5,3% de usuarios lo consumen

de forma diaria, en donde la preferencia del consumo de esta categoria, fue la creatina.

Con respecto al tiempo que los participantes llevan consumiendo suplementos deportivos

se determind que la gran mayoria tiene meses consumiéndolos representado con un 60,00%,
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seguido de afios utilizdndolo con un 22,9% y semanas con un 17,1%, lo que demuestra que existe

una alta tasa de consumo por parte de los usuarios de gimnasio (Anexo 13).

En cuanto a, quién le prescribio el suplemento deportivo, se obtuvieron diversas
respuestas, las cuales se desglosan de la siguiente manera por suplemento: Creatina Monohidrato
(Anexo 14) con un 44,3 % sefiala que fue el entrenador o preparador fisico quién lo sugirio,
seguido del Nutricionista — Dietista con un 17,1 %, y solo 14,3 % no consume este suplemento;
continuando con la proteina en polvo (Anexo 15) 17,1 % fue prescrito por entrenador o
preparador fisico, solo el 7,1 % por el Nutricionista — Dietista, destacando que el 67,1 % no lo
consume; y para finalizar el multivitaminico (Anexo 16) el 7,1 % fue indicado por el entrenador
o preparador fisico, el 2,9 % por Médico, y el 87,1 % no lo consume. Dando como resultado que
gran parte de los encuestados consumen suplementos deportivos por prescripcion del entrenador,
dejando en un segundo plano el asesoramiento por parte de un profesional, lo que puede arraigar

posibles riesgos para la salud.

Sanchez-Oliver, Miranda y Guerra (2008), reportan en su estudio que el 61,6% de los
participantes consumian los suplementos deportivos por recomendacion de amigos o familiares,
mientras que solo el 29,4% lo hacia bajo supervision del nutricionista dietista. Por su parte,
Alejo-Hernandez et al. (2020), encontrd que solo el 13% de los participantes habia consultado a

un nutricionista dietista.

Tabla 2. Resultados sobre los Motivos del Consumo de los Suplementos Deportivos de los
Usuarios de Gimnasio.

Suplemento Motivo de consumo No. %
Rendimiento Deportivo 8 11,4
Proteina Complementar Dieta 9 12,9
Ganancia de Peso 6 8,6
No consume 47 67,1
Rendimiento Deportivo 57 81,4

. . Complementar Dieta 1 14
Creatina Monohidrato Ganancia de Peso ’ 29
No consume 10 14,3

Rendimiento Deportivo 2 2,9
Multivitaminico / Otros Complementar Dieta 7 10,0
No consume 61 87,1

Fuente: Encuesta sobre la frecuencia de consumo de suplementos deportivos. Julio — Agosto, 2025.
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Con respecto a los motivos de consumo que tienen los usuarios de gimnasio con respecto
a los suplementos deportivos, evidenciandose que el 81,4 % de los participantes compuesto por
57 personas utilizan la Creatina Monohidrato para mejorar el rendimiento deportivo y solo una
pequefia parte de los encuestados no consumen el mismo, representado por el 14,3%; en cuanto
al suplemento de Proteina en polvo, abarca diversas razones para su ingesta, siendo el més
predominante de los motivos el complementar la dieta con un 12,9%, seguido del rendimiento
deportivo con un 11,4% , y un 67,1% no lo consumen integrado por 47 individuos; con relacion
al Multivitaminico utilizado con otras combinaciones, como por ejemplo con Proteina y Creatina
Monohidrato, el 10% de los usuarios lo utilizan para complementar la dieta, el 2,9% para mejorar
el rendimiento deportivo; mientras que un 87,1 % constituido por 61 participantes, no lo

consumen.

En relacion con el presente estudio pueden observarse las similitudes que existen con
respecto al motivo de consumo, coincidiendo en el rendimiento deportivo como una de las
principales razones por la cual se consumen estos tipos de suplementos, seguido de
complementar la dieta, la salud y la ganancia de peso, para un mayor bienestar tanto fisico como
psicoldgico, que junto con otros factores como el talento, el entrenamiento, la motivacion o la
ausencia de lesiones contribuyen a que el deportista tanto de elite como amateur puedan
desplegar todo su potencial.

En el estudio de Lamothe y Vergara (2023), se puede apreciar que, el objetivo principal
para consumir suplementos deportivos, con mayor frecuencia es el desarrollo muscular con un
72,7%, seguido del rendimiento deportivo con un 57,6%; a su vez, el mejorar la apariencia fisica
estd constituido por un 48,5%, el complementar la dieta tiene una prevalencia del 27,3%, el
motivo de salud cumple con un 21,2%, y por Gltimo en la ganancia y pérdida de peso, tenemos
un porcentaje del 12,1% del total.

Asi mismo, Grasa y Gomez (2019), en su estudio realizado a 78 personas, usuarios de un
gimnasio de Zaragoza y uno de Sabifianigo; el 92,30% lo hace para mejorar el rendimiento
deportivo, el 89,74% lo utiliza para aumentar su masa muscular y solo un 28,20% lo emplea para

compensar la dieta.

Alejo-Hernandez et al. (2020) reporta en su investigacion en usuarios de gimnasios en México
que los suplementos han adquirido importancia debido a las tendencias y modas, a la presion y
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las altas exigencias de rendimiento personal que empujan a los adultos jovenes incidiendo en su
produccidn y consumo. Reportes similares en Argentina, indican que el aumento en el consumo
de los suplementos deportivos responde a la busqueda de soluciones rapidas por la falta de
hébitos saludables, impulsados en parte por los medios de comunicacion, aunque sus beneficios
para la salud no estdn completamente comprobados cientificamente. Asimismo, los principales
motivos de consumo suelen estar guiados por la propia percepcion u objetivo personal méas que
por una razon médica-nutricional (Blanco et al., 2022, p. 278 y 318), tendencia que se repite 0 se

diferencia en nuestra investigacion.

Gréfico 1. Clasificacion de los Suplementos Deportivos segun el Instituto Australiano del
Deporte por evidencia cientifica.

Conoce la Clasificacion de los Suplementos Deportivos segun el Instituto
Australiano del Deporte (AlS) por Evidencia Cientifica

Osi
o

Fuente: Encuesta pretest sobre los suplementos deportivos. Julio — Agosto, 2025.

El anélisis de la familiaridad con la Clasificacion de Suplementos Deportivos del Instituto
Australiano del Deporte (AIS) segun su evidencia cientifica revela una brecha significativa en el
conocimiento dentro de la muestra estudiada. Especificamente, el 87,14% de los participantes
manifestd no conocer este sistema de categorizacion, un porcentaje que sugiere una amplia
desinformacion o falta de acceso a esta referencia estandarizada. Por el contrario, Unicamente el
12,86% indico tener conocimiento de la clasificacion (Grafico 1). Este hallazgo subraya la

necesidad de estrategias de divulgacion enfocadas en profesionales, atletas y usuarios, con el fin
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de promover el uso informado y seguro de los suplementos, en consonancia con la evidencia
cientifica rigurosa que sustenta la categorizacion del AlS. La escasa familiaridad con este marco
cientifico puede tener implicaciones en la toma de decisiones respecto a la suplementacion,

conduciendo posiblemente al consumo de productos con un bajo o nulo respaldo cientifico.

Al efectuarse la sesion educativa en los gimnasios correspondientes y posterior entrega
del triptico (online), los participantes del presente estudio aprendieron sobre la clasificacion del

AIS, dando como resultado que el 100% de los usuarios comprendieron la informacion.

Grafico 2. Piramide de la Nutricion Deportiva

Conoce la piramide de la nutricion deportiva
Osi
Mo

Fuente: Encuesta pre-test sobre los suplementos deportivos. Julio — Agosto, 2025.

El Grafico 2 sobre la Piramide de la Nutricién Deportiva indica un déficit significativo de
conocimiento en la muestra evaluada. Un contundente 70,00% de los participantes manifesté no
estar familiarizado con esta informacion. Este hallazgo es relevante, ya que la comprension de
esta jerarquia es crucial para la planificacion dietética eficaz y para evitar la priorizacion
desmedida de estrategias de bajo impacto (como suplementos) sobre los pilares basicos de la
alimentacion y la hidratacion. En contraste, solo el 30,00% demostré conocer el modelo. La baja

tasa de familiaridad puede ser un indicador de la necesidad de fortalecer la educacion nutricional.
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Luego de llevar a cabo la sesion educativa en los diversos gimnasios y posterior entrega
del material informativo (online), los encuestados del estudio reconocieron la piramide de la
nutricion deportiva, dando como resultado que el 100% de los usuarios asimilaron el

conocimiento.

Tabla 3. Nivel de conocimiento sobre suplementos deportivos.

Conocimientos posteriores

_ . Valor p
Conocimientos previos Alto
No. %
Bajo 1 14
Medio 64 914 *,000
Alto 5 7,1
Total 70 100,0

* Prueba T — student para muestras relacionadas estadisticamente significativo p < 0,05

Fuente: Encuesta pre-test y post-test sobre los suplementos deportivos. Julio — Septiembre, 2025.

Con respecto al Nivel de Conocimiento sobre los Suplementos Deportivos demuestra
que, después de la ejecucion de la sesion educativa nutricional, por medio de la inferencia
estadistica se contempla que hay diferencia estadisticamente significativa (p=0,000) con respecto
al nivel de conocimiento previo a la aplicacion de la sesion educativa nutricional. Los resultados
reflejan una transformacion completa en el nivel de conocimiento de los participantes, lo que

constituye un hallazgo importante y concluyente para la investigacion.

De manera elocuente la distribucion del conocimiento antes y después de la sesion
realizada. Inicialmente, el conocimiento era deficiente. Solamente 5 de los 70 participantes
(7,1%) poseian un nivel de conocimiento alto. La gran mayoria, 65 participantes (que incluyen 1
en bajo y 64 en medio), no alcanzaba el nivel 6ptimo de comprension, lo que justificaba

plenamente la necesidad de la intervencion.

Tras la implementacion de la sesion, se produjo una elevacién total y absoluta en el
dominio del tema. EI nUmero de participantes con conocimiento alto se elevé de 5 a 70, logrando
un 100,0% de la muestra en esta categoria. Este resultado es crucial, ya que implica la
erradicacion total de los niveles de conocimiento Bajo y Medio, confirmando que la estrategia

educativa logré una homogeneizacion del conocimiento al nivel mas alto.
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En relacion con la presente investigacion, Castelluccio (2019), expresa que, una
proporcidn significativa de la poblacidn, especificamente el 60% de los entrevistados, expone un
nivel de desconocimiento respecto al uso, los riesgos y los beneficios reales de los suplementos

deportivos.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
Conclusiones

El estudio llevado a cabo en los tres gimnasios abordados (HR Fitness, Lift Fitness Club y Be
Fit), en el casco urbano de la ciudad de Mérida, Venezuela, se pudo observar que de los 70
usuarios encuestados el género que predomino fue el masculino con un 68,6% sobre el femenino,
con una edad promedio de 28,16 afios de edad; una alta frecuencia de asistencia al gimnasio de 4

a 6 veces por semanay el nivel de instruccion que prepondero fue el universitario con un 51,4%.

El tipo de suplemento deportivo méas consumido por los usuarios de los gimnasios fueron
la creatina monohidrato con un 85,7% (tomada tanto de forma individual como combinada con la
proteina en polvo), destacando que la frecuencia de consumo maés sobresaliente fue a diario con

un 74,3% lo que sugiere una alta integracion de estos productos en la rutina de los usuarios.

La principal razon para el consumo de suplementos es la mejora del rendimiento
deportivo, especialmente en el caso de la creatina (81,4%); otras razones, como complementar la

dieta y la ganancia de peso, tuvieron una incidencia significativamente menor.

A través de la aplicacién de los instrumentos que evaltan el conocimiento surgieron
hallazgos que, expresan el desconocimiento que existe sobre los suplementos deportivos en el
marco de referencias cientificas. En base a ello se disefid y ejecuté una sesion educativa que
abarco informacidn sobre los tipos de suplementos deportivos, beneficios, riesgos y pautas para

su uso adecuado.

Antes de la sesion educativa, el 87,14% de los participantes desconocia la Clasificacion
de Suplementos del Instituto Australiano del Deporte (AIS), y el 70% ignoraba la Piramide de la
Nutricion Deportiva; esta falta de familiaridad con herramientas fundamentales para la toma de
decisiones informadas representaban un riesgo latente, ya que los usuarios basaban sus practicas
de suplementacién en criterios posiblemente empiricos, publicitarios o de recomendaciones no

especializadas, aumentando la probabilidad de un uso inefectivo o incluso peligroso.

La implementacion de una Unica sesion educativa nutricional, tanto presencial como
online, demostro alta eficacia. La evaluacion post-test reveld una gran mejora y estadisticamente

significativa en el nivel de conocimiento. Se erradicaron por completo los niveles de
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conocimiento Bajo y Medio, alcanzando el 100% de la muestra el nivel Alto del mismo, en
donde los participantes pasaron de un estado de desconocimiento a dominar conceptos clave para

la suplementacion responsable.

Esto fomenta un uso mas racional, reduce la probabilidad de efectos adversos por mal uso
o dosificacién inapropiada y promueve una perspectiva donde la suplementacion es un

complemento, y no un sustituto, de los pilares fundamentales de la nutricion y el entrenamiento.

Recomendaciones

e Se recomienda la incorporacion de un Nutricionista Deportivo certificado para los
gimnasios. Esta medida es fundamental y estratégica para la salud publica y la ética
deportiva. La presencia de este experto permitiria mitigar activamente las malas practicas
asociadas a la alimentacion y la suplementacion indiscriminada, las cuales suelen basarse
en la desinformacion o recomendaciones no cualificadas. El nutricionista deportivo
aseguraria que las decisiones dietéticas y la utilizacion de suplementos deportivos se
realicen bajo un criterio clinico y basado en la evidencia, optimizando los resultados de
los usuarios de manera segura y responsable.

e Se sugiere la participacion activa de nutricionistas deportives con entidades tanto de
salud, como deportivas, para desarrollar normas que regulen la publicidad y
comercializacion de suplementos, garantizando que la informacion disponible sea clara,
veraz y basada en evidencia cientifica.

e Incentivar a los usuarios a buscar asesoramiento nutricional especializado antes de iniciar
o modificar cualquier régimen de suplementacion.

e Se aconseja a los gimnasios incorporar charlas, talleres o material informativo periddico
sobre suplementacion basada en evidencia, dirigidos a usuarios y entrenadores.

e Promover en los gimnasios el uso de la Clasificacién AIS y la Piramide de la Nutricion
Deportiva mediante infografias, folletos y contenido digital accesible. A su vez, fomentar
la asistencia a cursos de actualizacion para que los profesionales del fitness puedan
orientar de manera segura y fundamentada a los usuarios en el consumo de suplementos.

e Adaptar al grupo etario, los materiales educativos con respecto a la actividad fisica.
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ANEXOS

ANEXO 1. Fuentes proteicas de suplementos en polvo, barras u otros alimentos deportivos altos

en proteina.

Fuente de proteina

Valor biol6gico

Comentarios

Suero (de leche) o
proteina Whey

Alto

-Conforma el 20% del contenido proteico de la leche animal.

-Es buena fuente de aminoacidos de cadena ramificada,
incluyendo la leucina.

-Una dosis de 30 g de polvo de cualquier presentacion
(concentrado, aislado o hidrolizado) aportara cerca de 21 a 27 g
de proteina.

-Concentrado de proteina Whey: (CPW)

-Es la presentacion mas econémica, aporta un 70%-80% de su
peso en proteina, junto con pequefias cantidades de
carbohidratos y grasa.

-Aporta una pequefia cantidad de lactosa, por lo tanto, esto se
debe tener en cuenta en deportistas con intolerancia a la
lactosa.

-Aislado de proteina de Whey (APW)-De mayor costo pues
requiere mas filtracion para aumentar la concentracion de
proteina (usualmente un 90% del peso del producto).

-Contiene minimas cantidades de carbohidratos y grasa.

-Su pico 0 maxima absorcion es a los 60 minutos
aproximadamente tras la ingesta y mantiene la aminoacidemia
durante dos a tres horas cuando se consume sin otros alimentos.

-Hidrolizado de proteina de Whey (HPW)

-Es la presentacion mas costosa. Tiene un procesamiento
adicional para romper las proteinas completas del CPW o del
APW, hasta convertirlas en péptidos de cadena corta, con lo
cual dicen acelerar su captacion.

Caseina (de leche)

Alto

-Conforma el 80% del contenido proteico de la leche animal.

-Se puede encontrar como caseina, caseinato de calcio o
hidrolizado de caseina.

-Se coagula en el ambiente acido del estémago, reduce el
vaciamiento gastrico y reduce la velocidad de absorcion de
aminodcidos.

-Su pico de absorcion es aproximadamente a las dos a tres
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horas tras la ingesta y mantiene la aminoacidemia hasta por
seis horas.

-A menudo se recomienda su consumo en la noche con la
proclama de liberacién prolongada de aminoéacidos; sin
embargo, falta investigacion que confirme la ventaja de usar

Caseina (de leche) Alto . .
caseina en la noche sobre otras proteinas.
-Proteina de alto valor bioldgico que no aporta grasa ni
AlbUmina o clara de carbohidratos.
huev Alto
uevo -Se encuentra disponible como clara de huevo en los
supermercados para afiadir a comidas preparadas.
-Proteina de alto valor biolégico y digestion intermedia.
-Se encuentra en presentacion concentrada o aislada.
Soya Alto -Es més baja en leucina que la proteina de Whey, pero esto se

puede solucionar con una fortificacion de leucina.

-Es més econdmica que la proteina de Whey y a menudo se
agrega a barras de proteina.

Otras proteinas
vegetales (ej., de arveja
0 guisante, Hemp, de
garbanzo, de arroz)

Variable segun la
fuente

-Se encuentran en el mercado como proteinas de una sola
fuente o mezclas de proteinas.

-Su valor biologico puede aumentar al mezclar fuentes, al
fortificar con leucina y otros aminoacidos o al aumentar el
tamafio de la porcion.

BCAAS

Bajo

-Los aminoécidos individuales que incluyen leucina, glutamina
y aminoacidos de cadena ramificada pueden ser Utiles para
fortificar las proteinas de fuentes vegetales.

-Por si solos, son innecesarias cuando se consumen fuentes de
proteina animal o para consumirlos como un suplemento
aislado.

El método vigente para evaluar el valor biolégico de las proteinas es la puntuacién de aminoéacidos corregida por la
digestibilidad de las proteinas (PDCAAS). Una proteina se considera de alto valor biol6gico cuando su valor de
PDCAAS es 1 (Hernandez y Cérdoba, 2023).
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ANEXO 2. Guias para el consumo de suplementos del grupo A segun la actividad deportiva

(Hernandez y Cérdoba, 2023).

Subcategoria | Producto Usos (tipo de deporte) Dosis e indicaciones
-Ejercicios de alta intensidad y de -1 sachet aporta 20 a 30 g de
resistencia o aerébicos. carbohidratos, consumir con

agua o liquidos para reducir
-Pre-ejercicio: como fuente de riesgo de intolerancia.
carbohidratos bajos en fibray
compacto, como combustible previo al -Los geles “isotonicos” se
evento para atletas que no pueden pueden consumir sin agua.-
tolerar comidas o liquidos normales. Ajustar la dosis de geles para

lograr la meta de carbohidratos
-Durante el ejercicio: para deportes por hora segun la duracion e
continuos y/o intermitentes con intensidad del ejercicio y la

Alimentos Geles deportivos duracion > 1 hora. tolerancia intestinal del

deportivos . deportista.

-Post-ejercicio: puede formar parte de
la estrategia de recuperacion junto con
otros alimentos.
-Ejercicios de alta intensidad y de -Cada goma usualmente aporta
resistencia cardiovascular o aerébicos un promedio de 5 g de
en los que sea viable consumir carbohidratos.
pequerias dosis frecuentemente.
-Ajustar la dosis de gomas para
. ! -Pre-gjercicio: mismo uso que los geles. | lograr la meta de carbohidratos
Alimentos Gomas deportivas , L
deportivos Durante el eiercicio: mi por hqra segln I_a dgrgmon e
JErciclo: mismo uso que intensidad del ejercicio y la
los geles. tolerancia intestinal del
L . deportista.
-Post-gjercicio: mismo uso que los
geles -Consumir las gomas con agua o
fluidos hipotonicos tanto para
cumplir con las metas de
hidratacién como para reducir la
concentracion neta intragéstrica
de carbohidratos y el riesgo de
sintomas gastrointestinales.
-Pre-gjercicio: previa a un evento Ajustar la dosis de barras para
deportivo cuando no se tolera la lograr la meta de carbohidratos
alimentacion normal. por hora segin la duracion e
Alimentos Barras deportivas Durante: ejercicios intermitentes > 1 intensidad del e.Je.rCICIO. (Tabla
deportivos h urante: €Jercicios intermitentes 2)y Ia_toleranua intestinal del
ora, de resistencia de bajo impacto, deportista.
deportes con descanso en el medio
tiempo y especialmente en deportes de | -Preferir barras bajas en grasa
ultra larga distancia (> 2,5 horas). (3-9 g/porcion) y moderadas en
proteina (3-10 g/porcion) para
-Post-ejercicio: especialmente en reducir molestias
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deportistas, muy altos requerimientos
de energia. Puede formar parte de la
estrategia de recuperacion junto con
otros alimentos.

gastrointestinales.

-Tradicionales: aportan agua, 6%-8%
de carbohidratos y algunos electrdlitos.
Uso antes, durante y/o después del
gjercicio.

-Beba segln la sed o midiendo
el peso pre-ejercicio y la pérdida
de peso post-ejercicio y la tasa
de sudoracion previamente para

Alimentos Bebidas . .
deportivos deportivas -Bai i qcar d’ete'rmlnar la cantidad de .
Jas €n 0 sin azucar. proveen liquido por hora que se deberia
palatabilidad para estimular la ingesta, | peper.
pero no son fuente significativa de
combustible. En situaciones de
restriccion calérica o eventos cortos en
deportistas sudoradores profusos. -La estrategia de hidratacion
previa y durante el ejercicio
-Bebidas de endurance: contienen deberé evitar una pérdida mayor
mayores concentraciones de electrélitos | al 2% del peso corporal durante
ylo carbohidratos, ideales para eventos | entrenamientos y competencias.
de ultra larga duracién (> 2,5 horas).
-La rehidratacién implica beber
~150% del peso perdido.
-Pre-ejercicio en ambientes calurosos, -Consumir una a dos horas
donde no se pueden reponer facilmente | previas al ejercicio, 10 mL/kg
fluidos. de liquidos con muy alta
concentracion de sodio,
idealmente tan cerca de
concentraciones plasmaéticas
(135 mmol de sodio/L) como el
Alimentos Suplementos de deportista tolere.
deportivos electrélitos (polvo,

liquido o tableta)

-Para lograrlo se requiere alterar
la composicion de las bebidas
deportivas que usualmente
contienen 10-30 mmol/L (230 a
690 mg/L) de sodio.

-Se pueden diluir en menos
volumen o afiadir suplementos
de electrélitos a una bebida que

122




ya contiene electrélitos para
Ilegar a la meta.

-1 gramo de sal de mesa
contiene 17 mmol de sodio o
400 mg de sodio.

-Durante el ejercicio: en sudoradores
profusos o perdedores de sal o
sudoracion por largos periodos de
tiempo (> 180 minutos).

-Durante el ejercicio: > 180 minutos

-No hay consenso guia sobre
dosis dptimas de sodio durante
el ejercicio. La recomendacion
general es de 500 a 700 mg de
sodio por litro de liquido.

Alimentos Suplementos de - .
. L) cuando se desea reponer electrolitos sin
deportivos electrolitos (polvo, | . .
Lo ingesta de carbohidratos.
liquido o tableta) -Suplementos de electrélitos
segun indicacion del
nutricionista o0 médico deportivo
para lograr la meta de sodio
individualizada.
-En eventos de larga y
ultradistancia, también se puede
lograr la meta de sodio con los
alimentos.
-Durante periodos de diarrea o -Sales de rehidratacién oral a
gastroenteritis concentracion de 50-60 mmol/L,
segun indicacion de
nutricionista o médico
deportivo.
-Post-gjercicio: recuperando déficits de | -En las siguientes dos a cuatro
liquidos moderados a graves.-Cuando el | horas, consumir un volumen de
deportista quiere rehidratar rapidamente | liquido de 1,2 a 1,5 veces su
para no interrumpir su suefio al pérdida de liquidos estimada,
levantarse a orinar en la noche. acompafiada de electrolitos,
especialmente sodio.
Alimentos
deportivos

-Se puede reponer con
alimentos o con suplementos de
electrélitos.

-Cuando las pérdidas sean muy
altas, apuntarle a consumir una
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concentracion similar a las sales
de rehidratacion oral (SRO):
entre 1000 mg a 1400 mL de
sodio por litro de agua.

Proteinas

-Deportistas con entrenamiento
moderado a intenso tanto de resistencia
como de fuerza/potencia y de equipos.

Dosis diaria: 1,2 a 1,6 g/kg peso

-Deportistas en restriccion
cal6rica/pérdida de peso.

-Dosis diaria: 1,6 a 2,4 g/kg
peso.

Deportistas en general.

Dosis por comida: entre 0,3 a
0,4 g/kg/comida (aprox. 15-30 g
por comida) para cumplir la
dosis diaria.

Alimentos
deportivos

-Antes, durante y después del ejercicio

Barras o productos en polvo
altos en carbohidratos: aportan
entre 200-300 kcal, > 40 g de
carbohidratos y menos de 10 g
de proteina por porcion.

Resumen de usos y dosis de los
productos del grupo A (nivel de
evidencia fuerte y permitido
para personas deportistas de
acuerdo con los protocolos de
buenas practicas).

Suplementos de
macronutrientes
mixtos

Para deportistas con requerimientos
elevados de energia.

-Barras o productos en polvo
hipercaléricos y altos en
carbohidratos: aportan > 300
kcal, > 40 g de carbohidratos y
menos de 10 g de proteina por
porcién.

-Para deportistas en fase de hipertrofia,
recuperacion posejercicio o deportistas

con requerimientos elevados de energia.

-Alimentos deportivos
hipercal6ricos e hiperproteicos:
aporta > 300 kcal, entre 20-60 g
de carbohidratos y 20-30 g de
proteina por porcion.
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-Para deportistas con bajos
requerimientos de energia o en
restriccion calérica

-Alimentos deportivos
normocaléricos o hipocaldricos
e hiperproteicos: aporta menos
de 300 kcal, menos de 30 g de
carbohidratos y 15-30 g de
proteina por porcion.

-Cuando no hay comida disponible.

-Barras de snack o reemplazos
de comidas: aportan entre 180-
300 kcal, menos de 40 g de
carbohidratos y 7-15 g de
proteina.

-Suplementos utilizados para prevenir o
tratar problemas clinicos, incluidas las
deficiencias de nutrientes
diagnosticadas.

Salvo las situaciones especiales
mencionadas en esta tabla, el
RDA y el UL establecidos para
la poblacion general son

Suplementos Minerales y . . .
médicos vitaminas Deben usarse dentro de un ol ) extensibles a quienes practican
plan mas un deporte.
grande bajo la guia experta de un
médico/nutricionista deportivo
acreditado.
Hierro -Deportistas con deficiencia de hierro > 18 mg/dia para mujeres y > 8
confirmada. mg/dia para hombres.
Calcio -Deportistas con baja disponibilidad de | -Se recomienda ingestas de
energia o disfuncién menstrual. calcio de 1500 mg/dia y 1500-
2000 Ul de vitamina D.
Suplementos Vitamina D -Deportistas con deficiencia de -Las pautas de suplementacion
médicos vitamina D. aun no estén establecidas en los
deportistas.
-La suplementacién no mejora el
rendimiento si el deportista no tiene una
deficiencia.
-Suplementos de dosis altas a
corto plazo que incluyen 50.000
Ul/semana durante ocho a 16
semanas o 10.000 Ul/dia
Suplementos durante varias semanas puede
Vitamina D ser apropiado para restaurar el

médicos

estado en atletas deficientes.

-Las necesidades de
suplementacion dependen de la
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exposicion a la luz solar y del
tipo de piel.

-Se necesita monitorizar para
evitar la toxicidad.

Probiéticos

-Deportistas fatigados o durante un
tratamiento antibiotico o con una
deficiencia inmunitaria identificable.

-Apoyo moderado en atletas con
dosis diarias de ~1010 bacterias
vivas.

-Se requieren mas pruebas que
respalden la eficacia para
reducir los trastornos
gastrointestinales e infeccién,
por ejemplo, en atletas que
viajan con frecuencia y pueden
llegar a presentar procesos
diarreicos de distintas etiologias.

Suplementos
parael
rendimiento

Cafeina o 1,3,7
trimethy-Ixantina

-Deportes de resistencia (> 1 hora
continua).

-Deportes de equipo.

-Deportes de corta duracién y alta
intensidad (de 1 a 60 minutos).

-Pre-entrenamiento cuando se sienta
fatiga general antes de entrenar.-*Se
debe probar la tolerancia del deportista
a la cafeina.

-1 hora antes del ejercicio o
durante el ejercicio de larga
duracion.

-2 a 3 mg/kg de cafeina
(aproximadamente 200 mg).

-Existen recomendaciones y
evidencia moderada de dosis
ergogénicas seguras hasta 6
mg/kg.

Suplementos
para el
rendimiento

Monohidrato de
creatina

-Ejercicios cortos (< 30 segundos) de
alta intensidad y en ciclos repetitivos.
Ejemplos: pesas, crossfit, pruebas de
velocidad o potencia, como saltos.
Deportes de equipos, programas de
acondicionamiento fisico y
recuperacion de lesiones deportivas.

-Procesos de hipertrofia, aumento de
fuerza y resistencia muscular.

-Efectos mas notorios en deportistas
vegetarianos o veganos.

-Mezclar con bebidas o comidas
semisolidas (gj., yogurt griego).

-Consumir inmediatamente
después de preparado.

-Usar cualquiera de los
siguientes protocolos (ver
consideraciones especiales para
este suplemento):
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-Protocolo de carga: iniciar con
~59 (0,3 g/kg) de creatina,
cuatro veces al dia, durante
cinco dias. Mantenimiento con
0,03 g/kg una vez al dia durante
al menos cuatro semanas.

-Protocolo alternativo: iniciar y
mantener dosis entre 3 a 5 g/dia
durante al menos cuatro
semanas.

p-alanina

-Ejercicios continuos o intermitentes de
alta intensidad que duran entre 30
segundos a 10 minutos.

-Cuando se realizan esfuerzos de alta
intensidad durante o al final de sesiones
de resistencia aerdbica. Ejemplos:
velocistas, remo, natacion, ciclismo de
pista, deportes de equipo y de raqueta,
ejercicio de fuerza intenso, ejercicios de
intervalos de alta intensidad, crossfit.

-Dosis de carga: 3,2 g/dia
minimo ocho semanas o 6,4
g/dia, minimo cuatro semanas.

-Repartir la dosis total en tres a
cuatro dosis al dia, cada una
entre 0,8 a 1,6 g de B-alanina.

-Dosis de mantenimiento: 1,2
g/dia.-Consumir preferiblemente
junto con comidas.

Suplementos
para el
rendimiento

Bicarbonato de
sodio

-Durante el entrenamiento o
competencia: en deportes con esfuerzos
Unicos y/o repetitivos de alta intensidad
de entre uno a diez minutos de
duracién. Ejemplo: natacién, remo,
ciclismo y atletismo de media distancia,
deportes de combate y/o de equipo.

-Dias previos a una competencia.

-Dosis: 200 a 400 mg/kg de
bicarbonato + 10 mL/kg de
liquido (en caso de consumir
como polvo o efervescente).

-Junto con una comida alta en
carbohidratos (~1,5 g CHO/kg).

-120 minutos a 150 minutos
antes del ejercicio.

-Protocolo pre-competencia:

500 mg/kg dividido en tres a

cinco dosis iguales, junto con
las comidas, hasta cinco dias
pre-competencia.

Nitratos (jugo de
remolacha

-Deportes de equipos e individuales con
esfuerzos intermitentes de alta
intensidad.

-Dosis aguda: 350 a 600 mg de
nitratos, dos a tres horas antes
del ejercicio.

127




Nitratos (jugo de

-Deportes esfuerzos submaximos entre
cuatro a 30 minutos. Ejemplo: atletismo
0 running, ciclismo.

-Entrenamientos de resistencia

-Dosis crénica: 350 a 600 mg de
nitratos al dia, de tres a 15 dias
previo a la competencia + 300 a
600 mg de nitratos tres horas
previas a la competencia.

remolacha) aerébica.
o o -Se obtienen cerca de 400 mg de
-En COﬂdI(.:IOI’IeS de hipoxia nitratos en: 500 mL de jugo de
(entrenamiento en altura). remolacha fresco, en 200 g de
remolacha, en dos tazas 0 150 g
de perejil, en dos tazas 0 150 g
de espinaca o en un racimo de
120 g de Bok Choy (Brassica
rapa chinensis).
-Ambientes calurosos y hiumedos. -Hiperhidratacion preejercicio:
o 1,2 a 1,4 g/kg peso en cerca de
-Durante ejercicio prolongado. 25 mL/kg de liquido (agua o
. Lo - bebida con electrolitos), 90 a
Suplementos Glicerol -En situaciones con acceso restringido a )

para el
rendimiento

liquidos.

-Ejemplo: durante la natacion de un
Ironman, en partidos de ftbol o tenis
en situaciones calurosas.

-Rehidratacion agresiva tras pérdidas de
peso subitas para “lograr el peso” o en
eventos de dias consecutivos.

180 minutos previo al ejercicio.

-Hidratacion posejercicio:
consumo de liquidos equivalente
al 150% del peso perdido + 1
a/kg de glicerol por cada 1,5
litros consumidos.
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ANEXO 3. Documento de consentimiento informado.

REPUBLICA BOLIVARIANA DE VENEZUELA.
UNIVERSIDAD DE LOS ANDES.
FACULTAD DE MEDICINA.

UNIVERSIDAD nuision | alle

DE LOS ANDES ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA.

En la actualidad, el auge de la cultura fitness y el aumento del nimero de personas que
asisten a gimnasios han llevado a un creciente interés en el uso de suplementos deportivos. Estos
productos, que prometen mejorar el rendimiento fisico, facilitar el desarrollo muscular y acelerar
la recuperacion, son consumidos por una amplia variedad de usuarios, desde deportistas de élite
(profesionales) hasta personas que asisten a gimnasios de manera regular y aficionados al
ejercicio. Sin embargo, la falta de informacion adecuada y la sensibilizacion sobre el consumo
consciente de estos suplementos generan un panorama preocupante. Conociendo esto, usted ha
sido invitado para participar en la investigacion denominada: Estrategia Educativa para el
consumo consciente de suplementos deportivos en los usuarios de gimnasios del casco de la
Ciudad de Meérida.

Los investigadores responsables de este estudio son Grecia Ramirez y Wilson Ramirez,
estudiantes de la carrera de Nutricion y Dietética, Facultad de Medicina de la Universidad de Los
Andes. Para confirmar su participacion es importante que comprenda en qué consiste el estudio.
Por favor, lea detenidamente la informacion a continuacion y realice todas las preguntas que
necesite.

PARTE I. INFORMACION PARA EL CONSENTIMIENTO INFORMADO

Objetivo general de la investigacion: Desarrollar una Estrategia Educativa para el consumo
consciente de suplementos deportivos en los usuarios de gimnasios del casco de la ciudad de
Mérida.

Objetivos especificos
Identificar la frecuencia y el tipo de suplemento deportivo que utilizan los usuarios de
gimnasios.
Determinar el motivo por el cual los usuarios de gimnasio consumen los suplementos
deportivos.
Ejecutar una sesion educativa que abarque informacion sobre los tipos de suplementos
deportivos, beneficios, riesgos y pautas para el uso adecuado.
Evaluar la efectividad de la estrategia educativa sobre los suplementos deportivos
desarrollada en los usuarios de los gimnasios.
Participacion: Totalmente voluntaria.
Confidencialidad: Durante todo el estudio se mantendra la confidencialidad de sus datos. Se
emplearan medidas para asegurar la informacion que se nos proporciona, que son las siguientes:
e La informacion recolectada serd utilizada para fines académicos y protegera su
privacidad.
e Los datos recolectados son confidenciales.
e Sunombre no sera mencionado en las publicaciones o reportes de la investigacion.
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Beneficios: Tendra la oportunidad de asistir a una sesion educativa totalmente gratuita, en la que
se abarcard informacion sobre los tipos de suplementos deportivos, beneficios, riesgos y pautas
para el uso adecuado. Por otra parte, los resultados que se obtengan a partir de sus datos
representaran un estudio piloto sobre el consumo consciente de suplementos deportivos en los
usuarios de gimnasios del casco de la Ciudad de Mérida.

Riesgos 0 molestias: Los riesgos que pueden aparecer es que usted se sienta incbmodo durante
el proceso de contestar las preguntas de la encuesta, por lo tanto, usted puede negarse a realizar
el procedimiento y/o no contestar cualquier pregunta de la encuesta que le genere molestia, esto
no significara que usted sera retirado del estudio.

Costos, incentivos o recompensas: Para participar no requiere realizar ningln pago y en ningun
proceso del estudio no es necesario que usted haga algun gasto. A la vez que hay que aclarar que
usted no recibird ningun beneficio econémico. El Unico beneficio que obtendra en informarse
correctamente sobre los suplementos deportivos a través de una sesion educativa que le
impartiremos.

Derecho a retirarse: Si usted no desea participar o quiere retirarse del estudio, puede hacerlo en
cualquier momento, esto no perjudicara los resultados finales del estudio.

Manejo de datos y resultados: La informacion que se recolecte serd manejada de forma
confidencial, netamente con fines académicos. Los resultados que se consigan de esta
investigacion seran usados para el Trabajo Especial de Grado de los estudiantes que lo realizan.

PARTE Il. FIRMA PARA EL CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo declaro que he leido este consentimiento informado y he comprendido en qué consiste mi
participacién en la investigacion: Estrategia Educativa para el consumo consciente de
suplementos deportivos en los usuarios de gimnasios del casco de la Ciudad de Mérida.
Declaro que he entendido la forma en cémo sera recolectada la informacién de las encuestas de
dicho estudio y la posterior sesidn educativa que impartirdn para la concientizacién sobre el uso
correcto de los suplementos deportivos. Declaro que mi participacion es libre y voluntaria y que
se guardara confidencialidad de mi informacion. Esta investigacion beneficiara a estudiantes y
docentes de la carrera de nutricion y dietética. Reconozco que el estudio podria causar
incomodidad al contestar algunas preguntas y que poseo el derecho a retirarme del estudio sin
perjuicio alguno. Ademas, reconozco que el estudio no tiene ningun costo para mi persona y no
me producira beneficio econdmico, sino el beneficio de informarme de manera adecuada sobre
los suplementos deportivos. Los datos seran manejados de manera confidencial y los resultados
seran socializados a la comunidad académica mediante el trabajo especial de grado de los
estudiantes autores. También informo que he realizado preguntas y éstas fueron respondidas,
como también accedo a dejar mis datos como nombre y apellido, teléfono, red social instagram
para ser informado sobre la fecha de la sesion educativa y asistir para informarme los
suplementos deportivos. Por lo tanto, estoy de acuerdo en participar en esta investigacion.

A continuacion, coloque su nombre y su firma si esta de acuerdo en participar.
N° | Nombre y Apellido Teléfono Correo electronico|  Instagram Firma
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ANEXO 4. Gimnasios del casco de la ciudad de Mérida tomados para la investigacion.

Gimnasios No. %
HR FITNESS 19 27,1
LIFT FITNESS CLUB 32 45,7
BE FIT 19 27,1
Total 70 100,0

Fuente: Encuesta sobre la frecuencia de consumo de suplementos deportivos.

ANEXO 5. Encuesta sobre la frecuencia de consumo de suplementos deportivos.

Republica Bolivariana de Venezuela
Universidad de Los Andes
Facultad de Medicina
Escuela de Nutricion y Dietética

Mutricion ula
v Dietética

Encuesta sobre la frecuencia de consumo de suplementos deportivos.

A continuacion, se presenta un cuestionario compuesto por Diez (10) preguntas, el cual tiene como
finalidad obtener informacion sobre la frecuencia de consumo de los suplementos deportivos en los
usuarios de gimnasios, la aplicacion de este instrumento forma parte de la investigacion titulada:
“Estrategia Educativa para el consumo consciente de suplementos deportivos en los usuarios de
gimnasios del casco de la Ciudad de Mérida”. Es importante mencionar, que la informacion obtenida
sera utilizada para fines académicos, por lo que se garantiza la confidencialidad en cuanto a la respuesta
emitida.
Fecha:
Encuestador:

Parte 1) Datos generales.
Edad: Género: Nivel de instruccion:

Parte 11) Encuesta sobre suplementos deportivos. Encierre en un circulo la respuesta que considere
correcta.

1) ¢Con qué frecuencia asistes al gimnasio?

a) A diario C) 2 a 3 veces por semana

b) 4 a 6 veces semana d) Una vez a la semana

2) ¢Qué tipo de suplemento deportivo consume actualmente? (Puede marcar mas de una
opcion).

a) Proteina c) BCAA e) L-Carnitina  g) Quemadores de grasa

b) Creatina Monohidrato  d) Bebidas Energéticas  f) Multivitaminico

Otro(s), sefiale cual (es):

3) ¢Con que frecuencia consume el (los) suplemento (s) deportivo (s)?

a) A diario C) 2 a 3 veces por semana
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b) 4 a 6 veces semana d) Una vez a la semana

4) ¢Cuanto tiempo lleva consumiendo suplementos deportivos?
a) Semanas b) Meses c) Afios
5) ¢Qué dosificacion utiliza al momento de consumir suplementos deportivos? (Puede
expresarlo en cualquiera de las siguientes opciones de la dosis).
Dosis
Suplemento Gramos | Scoop | Cucharadas | Céapsulas Mililitros o
latas

Proteina

Creatina Monohidrato

BCAA (Aminoacidos

de cadena ramificada)

Bebidas Energéticas

L-Carnitina

Multivitaminico

Quemadores de grasa

Otros:
6) Indique con una “X” cuando suele consumir el (los) suplemento (s) deportivo (s).

Puede marcar mas de una opcion.
. Antes de la Durante la Después de Lees
Tipo de Suplemento actividad actividad la acl:atividad indiferente
fisica fisica fisica
Proteina
Creatina Monohidrato
BCAA
Bebidas Energéticas
L-Carnitina
Multivitaminico
Quemadores de grasa
Otros:
7) ¢Cual es el principal objetivo por la que consume el (los) suplemento (s) deportivo (s)?
(Puede marcar mas de una opcion con una “X”)
Objetivos
Tipo de Suplemento Rendimiento | Estética | Salud | Complementar | Ganancia | Pérdida
deportivo la dieta de peso | de peso

Proteina
Creatina Monohidrato
BCAA

Bebidas Energéticas
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9)
a)

L-Carnitina

Multivitaminico

Quemadores de grasa

Otros:

8) ¢Quién le prescribio el (los) suplemento (s) deportivo (s)? Por favor especifiqué el
suplemento y marque con una “X” al que corresponda.

Tipo de
Suplemento

Puede marcar mas de una opcion

Meédico

Nutricionista
- Dietista

Entrenador
0
Preparador
fisico

Redes
sociales

Amigo
0
familiar

Publicidad

Articulos o
Publicaciones
cientificas

Proteina

Creatina
Monohidrato

BCAA

Bebidas
Energéticas

L-Carnitina

Multivitaminico

Quemadores de
grasa

Otros:

Otro (s) sefiale cual (es):

¢Ha conseguido los efectos deseados desde que consume el (los) suplemento (s) deportivo (s)?

Si

b) No

10) ¢Padece de alguna enfermedad? (Si su respuesta es afirmativa por favor especifique cual (es).

a)

Si

Sefiale cual (es):

b) No
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ANEXO 6. Encuesta pre test sobre suplementos deportivos.

Republica Bolivariana de Venezuela
Universidad de Los Andes
Facultad de Medicina
Escuela de Nutricion y Dietética

Nutricion ula
y Dietética

Cuestionario.

A continuacion, se presenta un cuestionario compuesto por diez (10) preguntas, el cual tiene como
finalidad evaluar los conocimientos previos que los usuarios de gimnasios tienen sobre los suplementos
deportivos, la aplicacion de este instrumento forma parte de la investigacion titulada: “Estrategia
Educativa para el consumo consciente de suplementos deportivos en los usuarios de gimnasios del
casco de la Ciudad de Mérida”. Es importante mencionar, que la informacion obtenida sera utilizada
para fines académicos, por lo que se garantiza la confidencialidad en cuanto a la respuesta emitida.
Fecha:

Encuestador:
Parte 1) Datos generales.
Edad: Género: Nivel de instruccion:

Parte 1) Cuestionario sobre suplementos deportivos. Encierre en un circulo la respuesta que considere
correcta.
1. ¢Un suplemento deportivo es?

a) Es una sustancia consumida ademés de la dieta habitual, con la intencion de mejorar la salud o
beneficiar el rendimiento deportivo.

b) Es un medicamento aprobado que reemplaza completamente la necesidad de una dieta equilibrada para
deportistas.

c) Es un producto que garantiza una recuperacion muscular en menos de 5 minutos tras cualquier
entrenamiento intenso.

d) Son sustancias que pueden sustituir completamente el entrenamiento fisico para aumentar la masa
muscular.

2. ¢Conoce usted la clasificacion de los suplementos deportivos segun el Instituto Australiano del
Deporte (AlS) por Evidencia Cientifica?
a) Si b) No

Si su respuesta es afirmativa responda la pregunta nimero 3, de lo contrario pase a la pregunta nimero 4

3. Los suplementos deportivos segun el Instituto Australiano del Deporte (AlS) por Evidencia
Cientifica, se clasifican en:

a) Grupo A, grupo B, grupo C, grupo D.

b) Aquellos que mejoran velocidad y los que aumentan flexibilidad.
c) En naturales y sintéticos.

d) De accién inmediata, accion prolongada y accion retardada.
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1. ¢Como identifica usted si un suplemento deportivo ha sido respaldado cientificamente?

a) Verifico que el suplemento este certificado por una autoridad reguladora, y consulto con un
profesional de la salud antes de comenzar a usarlo.

b) Es seguro si tiene una etiqueta con colores brillantes y disefios Ilamativos, ya que esto indica que ha
pasado por rigurosos controles de calidad.

c) Es seguro siempre que su precio sea elevado, ya que los productos caros tienen mejor calidad y menos
riesgos.

d) Es seguro si esta recomendado por celebridades o influencers en redes sociales.

2. ¢Cuales son los beneficios que producen los suplementos deportivos?

Suplementos Beneficios
Deportivos

Proteina

Creatina Monohidrato

BCAA

Bebidas Energéticas

L-Carnitina

Multivitaminico

Quemadores de grasa

Otros:

3. Basado en su conocimiento sobre los suplementos deportivos ¢ cuales considera Usted que son los
efectos negativos que se producen por su uso excesivo o indiscriminado?

Suplementos Efectos negativos
Deportivos

Proteina

Creatina Monohidrato

BCAA

Bebidas Energéticas

L-Carnitina

Multivitaminico

Quemadores de grasa

Otros:
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4. ¢Conoce la dosis adecuada (gramos, Scoop, Cucharadas, Cépsulas, Mililitros o latas) que debe
ingerir del suplemento deportivo que consume?

Suplementos Escribe la dosis que
Deportivos utilizas.
Proteina

Creatina Monohidrato

BCAA

Bebidas Energéticas

L-Carnitina

Multivitaminico

Quemadores de grasa

Otros:

5. Desde su perspectiva, ¢los suplementos deportivos pueden compensar las carencias de una
alimentacion insuficiente o desequilibrada?

a) Si

b) No

c) Pueden ser utiles como apoyo temporal, pero no reemplazan la alimentacion real.

d) En situaciones particulares, como en personas con malabsorcién o dietas muy restringidas
los suplementos son necesarios.

6. ¢Conoce usted la pirdmide de la nutricion deportiva?
a) Si b) No

7. ¢Tiene usted alguna duda sobre los suplementos deportivos? De ser asi describa cudl(es) en el
siguiente apartado
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ANEXO 7. Encuesta post test sobre suplementos deportivos.

Republica Bolivariana de Venezuela
Universidad de Los Andes
Facultad de Medicina
Escuela de Nutricion y Dietética

Nutricion ula
vy Dietética

Cuestionario.

Fecha:
Encuestador:

A continuacion, se presenta un cuestionario compuesto por nueve (9) preguntas, el cual tiene como
finalidad evaluar los conocimientos adquiridos luego de la sesién educativa previamente impartida a los
usuarios de gimnasios sobre los suplementos deportivos. La aplicacion de este instrumento forma parte de
la investigacion titulada: “Estrategia Educativa para el consumo consciente de suplementos
deportivos en los usuarios de gimnasios del casco de la Ciudad de Mérida”. Es importante mencionar,
que la informacion obtenida sera utilizada para fines académicos, por lo que se garantiza la
confidencialidad en cuanto a la respuesta emitida.

Parte 1) Datos generales.

Edad: Género: Nivel de instruccion:

Parte 11) Cuestionario sobre suplementos deportivos. Encierre en un circulo la respuesta que considere
correcta.

1. Usted verifica que un suplemento deportivo ha sido respaldado cientificamente cuando:

a) Esta recomendado por celebridades o influencers en redes sociales.

b) Siempre que su precio sea elevado.

c) Si tiene una etiqueta con colores brillantes y disefios llamativos.

d) Verifico que el suplemento este certificado por una autoridad reguladora, y consulto con un
profesional de la salud antes de comenzar a usarlo.

2. ¢Conoce usted la clasificacion de los suplementos deportivos segun el Instituto Australiano
del Deporte (AIS) por Evidencia Cientifica?
Si No

Si su respuesta es afirmativa responda la pregunta nimero 3, de lo contrario pase a la pregunta nimero 4

3. Los suplementos deportivos segun el Instituto Australiano del Deporte (AlS) por Evidencia
Cientifica, se clasifican en:

a) Grupo A, grupo B, grupo C, grupo D.

b) Aquellos que mejoran velocidad y los que aumentan flexibilidad.

c) Suplementos de accion inmediata, prolongada y retardada.

d) Naturales y sintéticos.
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a)
b)
c)
d)

a)
b)
c)
d)

Es una sustancia consumida ademas de la dieta habitual con la intencién de mejorar la
salud o beneficiar el rendimiento deportivo:

Suplemento nutricional.

Suplemento caldrico.

Suplemento alimenticio.

Suplemento deportivo.

¢ Los suplementos deportivos pueden compensar las carencias de una alimentacion
insuficiente o desequilibrada?

Si

No

Pueden ser utiles como apoyo temporal, pero no reemplazan la alimentacion real.

En situaciones particulares, como en personas con malabsorcion o dietas muy restringidas los
suplementos son necesarios.

Los efectos negativos que producen los suplementos deportivos por su uso excesivo o
indiscriminado son:

Suplementos Deportivos Efectos negativos

Proteina

Creatina Monohidrato

BCAA

Bebidas Energéticas

L-Carnitina

Multivitaminico

Quemadores de grasa

Otros:
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7. Los beneficios que producen los suplementos deportivos son:

Suplementos Deportivos Beneficios

Proteina

Creatina Monohidrato

BCAA

Bebidas Energéticas

L-Carnitina

Multivitaminico

Quemadores de grasa

Otros:

8. ¢Conoce la dosis adecuada que debe ingerir del suplemento deportivo que consume?

Suplementos Deportivos Escribe la dosis que utilizas

Proteina

Creatina Monohidrato

BCAA

Bebidas Energéticas

L-Carnitina

Multivitaminico

Quemadores de grasa

Otros:
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9. Lasiguiente imagen corresponde a:

SUPLEMENTOS

s
)

00
NUTRICION DEPORTIVA
Adecuar a los entrenamientos

-
o RN
NUTRICION SALUDABLE

Aporte adecuado de nutrientes

a) Piramide de la nutricion deportiva.
b) Pirdmide nutricional.
¢) Piramide de la nutricion saludable.

d) Pirdmide de los entrenamientos.
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ANEXO 8. Fotografias de la realizacion de las encuestas y la sesion educativa.
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Suplementos
Deportivos

{Qué es un suplemento

deportivo?

Segin el Comité Olimpico Internacional
(COI), un suplemento deportivo es un
alimento, componente alimenticio o
sustancia consumida ademas de la dieta
habitual, con la intencién de mejorar la
salud o beneficiar el rendimiento deportivo
(Maughan y cols, 2018).

:Cudl es la Clasificacion de los

Suplementos Deportivosseganel
AIS por Evidencia Cientifica?

ANEXO 9. Triptico informativo sobre suplementos deportivos.

MARCO DE SUPLEMENTOS AIS

Sistema de Clasificacién ABCD

"f‘? =¥ et NTIS B o e SVIS wais

Als.gov.au . ©@® OO srenss

El sistema de clasificacion ABCD,
establecido como un componente central
dentro del Marco de Suplementos
Deportivos del Instituto Australiano del
Deporte (AIS), provee una metodologia
estructurada para evaluar y categorizar los
suplementos nutricionales y alimentos
funcionales. Su propésito es discernir, con
base en la evidencia cientifica disponible,
cudles de estos productos pueden aportar
de manera segura y pragmadtica a la mejora
del rendimiento deportivo. Australian
Sports Commission, 2023.

Suplementos Proteicos

Proteina de AVB que constituye el 20% del contenido de la proteina léctea.

Alto contenido de AA de cadena ramificada, incluida la leucina.

£n general su forma de presentacion es: porcion de 30 g que proporciona ~21-27 r de
proteina y un contenido total de energfa de ~450-580 kJ (108139 keal).

£l bajo contenido en lactosa puede ser una consideracion para deportistas intolerantes
a la lactosa,

v v v

Whey
(suero lécteo)

v

Concentracion (concentrado de whey protein)

> Laforma mds econdmica de whey contiene 70-80% de proteina y pequefias cantidades
de carbohidratos y grasas.

Aislados (aislado de whey protein)
> Mayor costo debido a una mayor fitracidn para aumentar el contenido de proteina

(generalmente 90%). Contiene cantidades minimas de carbohidratos y grasas.
Hidrolizado (hidrolizado de whey protein)
> La forma més cara. Se realiza un procesamiento adicional para romper las proteinas

intactas, que se encuentran en los concentrados y los aislados, en péptidos de cadena
corta (usualmente descritos como *predigeridos”) logrando una absorcién mas rpida.

> Proteina de AVB que constituye el 80% del contenido de la proteina lactea.

Caseina > Puede comprarse como caseina, caseinato de calcio o hidrolizado de caseina.

(proteina lactea) > Se producen codqulos en el ambiente dcido del estémago, con lo cual se ralentiza la
digestion y la absorcion de AA. Generalmente se recomienda consumir por la noche para
una liberacién continua y sostenida, pero faltan investigaciones que confirmen el valor
de la caseina sobre otras fuentes de proteinas en la cena.

> Proteina de AVB con ausencia de grasas y carbohidratos.
Albumina de huevo > Solia ser el suplemento proteico mas popular hasta que fue reemplazado por las
(Clara de huevo) proteinas lacteas mas baratas.

> Generalmente disponible en supermercados como daras de huevo en polvo para
agregar a los alimentos preparados. Proporciona una fuente de proteina de AVB
fadimente accesible que no requiere pruebas de lotes de terceros.

> Proteina de AVB de rapida digestion.

Soja > Mas barato que el whey y generaimente se adiciona a las barras de proteinas.

> Disponible como concentrado o aislado de soja.

> Menor contenido de leucina que el suero, pero esto se puede resolver mediante la
fortificacién con leucina.

Otras proteinas > Proteinas de menor valor biolégico: se consiguen puras o como blends de proteinas.
vegetales (céfiamo, > El valor bioldgico se puede aumentar mezclando fuentes, fortificando con leucina y
arveja, garbanzo, otros AA 0 aumentando el tamafio de la porcion.
arroz)

Beneficios: Efectos secundarios:
0 esffollo Y -Gasto innecesario.
Reparacion Muscular. L
“Adaptacién al -Dependencia del
Entrenamiento. suplemento.
-Preservaciéon de Masa -Ingredientes
Muscutar. innecesarios
-Saciedad y Control de . y
Peso. daninos.
-Funcién Inmunitaria. -Riesgo de alergia.

;Como y cuando usarlos?

La decision de incorporar un suplemento de proteina debe
ser el resultado de un analisis cuidadoso de varios factores
clave en el contexto de la vida del atleta. Entre estos se
incluyen (Alonso et al, 2023):

-Carga y objetivos de entrenamiento: Evaluar si el nivel de
esfuerzo justifica una ingesta adicional de proteinas.
-Requerimientos energéticos y plan alimentario: Asegurarse
de que el suplemento se alinea con las necesidades caléricas
diarias y el plan nutricional general.

-Ingesta total de nutrientes: Verificar que el suplemento no
desplace a alimentos que aportan otros nutrientes
esenciales.

-Habitos alimentarios: Considerar las preferencias y la
capacidad del atleta para consumir alimentos ricos en
proteinas.

-Practicidad: Evaluar la conveniencia del suplemento en
escenarios especificos, como después del ejercicio.
-Presupuesto: Tener en cuenta el costo de los suplementos a
largo plazo.

Dosis: (1,6.2,4 gr/kg de masa corporal).
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La cafeina se absorbe con
rapidez tras su ingesta y se
distribuye por el cuerpo,
afectando a distintos 6rganos
y tejidos. Su mecanismo de
acciéon puede generar una
variedad de efectos, tanto
positivos como negativos, que
varian segim el individuo. La
investigacién cientifica ha
confirmado que la cafeina
mejora el rendimiento
deportivo de manera
consistente (Alonso et al
2023).

Beneficios:

-Alerta al sistema
nervioso.
-Disminuye la

sensacién de dolor.
-Reduce la percepcién
del esfuerzo.

-Mejora el
rendimiento
deportivo.

Una dosis pequena de
cafeina

(aproximadamente 2-3
mg/kg, o unos 200 mg)
es suficiente para

mejorar el
rendimiento, sin
importar si se

consume antes o
durante el ejercicio

(especialmente en
actividades de
resistencia).

Efectos

secundarios:

—El consumo exCeSiVo de
cafeina se ha asociado con
varios problemas de salud.
La cafeina pura o
altamente concentrada es
particularmente peligrosa y
puede ser letal.

-La cafeina puede afectar
en tiempo y calidad de
descanso, provoca
insommnio.
-Deshidratacién.
-Taquicardia.

Monohidrato de creatina Otras formas (por ej. éster etilico de
creatina, dorhidrato de creatina, nitrato de
g creatina)
— Cead)
= 5

) %
Polvo bianco. Y Y
Forma de suplemento preferida con una
antidad significativa de informacin.
Mejor absorcidn si se mezcle con un

Evidencia limitada para dar afirmaciones
El 99.9% de las investigacions es sobre el

amide de la Nutricién Deportiva

‘michas corpiis 2 supemarts qreszn que

phenses

Potnsar d rerdivisny redasts o 152

Sugleneatos e [T ST TSNP

nutricionsles

Netriste cepertie edagsicpnseene

liguido o alimento con carbohidratos. sonotiinalo de creatina.

Consumir inmediatamente después de Costo adicional

NEICJ - - Fundamentos éela

Sintética (apta para vegetarianos). R

Dosis de carga (corta): Dosis de mantenimiento: ;Puedenlos suplementos deportivos
compensar las carencias de una
E e =) L5 alimentaciéon desequilibrada?
o |oee =l !,gayj

—_— zse_\ ravs

= = En el ambito de la nutricion deportiva, la filosofia de
Sgdecreatina durante 5 dias 3-5 g de creatina diaia la comida primero sostiene que una dieta
4 veces x dia (imica dosis) equilibrada es la base esencial para el rendimiento y
; la salud. Los alimentos ofrecen una compleja matriz
0 0.3 g de creatina/ kg peso/dia durante 5 dias 0 se wiliza el peso de nutrientes que el cuerpo absorbe mejor que los

dosis de mantenimiento =
corporal/dia

(en 3 04 dosis al momento de las comidas)

0 dosis de carga (larga) =
3 - 5g de creatina durante 20 dias

Beneficios:

suplementos. Estos ultimos solo deben ser
considerados como una herramienta auxiliar para
casos especificos y por tiempo limitado, no como un
sustituto para corregir una dieta deficiente. Su uso,
por lo tanto, debe ser siempre puntual, justificado y
bajo la supervision de un profesional.

3mg / kg PESO
CORPORAL / dia

Ej: Deportista de 70kg
= 3X70 = 210mg

La Organizacién Mundial de la
consumir café con
moderacién, lo que se traduce en una
ingesta diaria de hasta 400 miligramos de
cafeina, lo que equivale aproximadamente a

(OMS)

recomienda

4 tazas de café al dia.

Salud

-Incremento de la fuerza y potencia
muscular.

-Aumento de la masa muscular magra.
-Mejora de la recuperacién muscular.
-Reduccién de la fatiga.

-Beneficios cognitivos y neuroprotectores.

Efectos secundarios:

Actualmente no existe evidencia cientifica
sobre efectos secundarios.

Fuente: Triptico informativo. Autoria propia
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:Como identificar siun suplemento ha sido

respaldado cientificamente?

En la actualidad, existen organismos especializados que
someten alas marcas de suplementos deportivos a controles
periédicos de seguridad y calidad. Una vez que estos
productos superan los rigurosos controles de manera
satisfactoria, obtienen un certificado o sello que garantiza
su fiabilidad. Este proceso se ha consolidado como el
método mas confiable para determinar la eficadia y la
seguridad de un suplemento antes de suadquisicién (Hegoi,

o
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ANEXO 10. Edad agrupada y género de los encuestados.

Edad : Genero . Total
agrupada Masculino Femenino
No. % No. % No. %

18-25 18 25,7 14 20,0 32 45,7

26-33 17 24,3 5 7,1 22 31,4

34-41 10 14,3 2 2,9 12 17,1

42 - 49 2 2,9 1 1,4 3 4,3

50-54 1 1,4 0 ,0 1 1,4

48 68,6 22 314 70 100,0
Fuente: Encuesta sobre la frecuencia de consumo de suplementos deportivos.
ANEXO 11. Nivel de instruccion de los encuestados.
Nivel de instruccion No. %
Basica 1 1,4
Bachiller 33 47,1
Universitario Superior 36 51,4
Total 70 100,0
Fuente: Encuesta sobre la frecuencia de consumo de suplementos deportivos.
ANEXO 12. Con qué frecuencia asisten al gimnasio.
Asistencia al gimnasio No. %
A diario 19 27,1
4 a 6 veces semana 49 70,0
2 a 3 veces por semana 2 2,9
Total 70 100,0
Fuente: Encuesta sobre la frecuencia de consumo de suplementos deportivos.
ANEXO 13. Tiempo que llevan consumiendo suplementos deportivos.
Tiempo consumlen_do suplementos No. %
deportivos

Semanas 12 17,1
Meses 42 60,0
Afios 16 22,9
Total 70 100,0

Fuente: Encuesta sobre la frecuencia de consumo de suplementos deportivos.

144



ANEXO 14. Prescripcion de Creatina Monohidrato.

Indicado No. %
Nutricionista - Dietista 12 17,1
Entrenador o Preparador Fisico 31 443
Redes Sociales 5,7
Amigo o Familiar 4,3
Articulos o Publicaciones Cientifica 10 14,3
No consume 10 14,3
Total 70 100,0
Fuente: Encuesta sobre la frecuencia de consumo de suplementos deportivos. Julio — Agosto 2025.
ANEXO 15. Prescripcion de Proteina en polvo.
Indicado No. %
Médico 14
Nutricionista - Dietista 5 7,1
Entrenador o Preparador Fisico 12 17,1
Avrticulos o Publicaciones Cientifica 5 7,1
No consume 47 67,1
Total 70 100,0
Fuente: Encuesta sobre la frecuencia de consumo de suplementos deportivos. Julio — Agosto 2025.
ANEXO 16. Prescripcion de Multivitaminico.
Indicado No. %
Médico 2 29
Entrenador o Preparador Fisico 7,1
Articulos o Publicaciones Cientifica 2,9
No consume 61 87,1
Total 70 100,0

Fuente: Encuesta sobre la frecuencia de consumo de suplementos deportivos. Julio — Agosto 2025.

ANEXO 17. Estadistico T Student para muestras relacionadas. Nivel de conocimientos previos y
posteriores de los usuarios de gimnasio sobre suplementos deportivos.

Nivel de conocimiento de los participantes

Pres Test Post Test
Media 11,0429 16,0000
N 70 70
Desviacion tip. 1,62798 ,00000
Error tip. de la media ,19458 ,00000

Fuente: Encuestas pre test y post test sobre suplementos deportivos. Julio — Septiembre 2025.
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