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1. RESUMEN

Introduccién: Mejorar el rendimiento, disminuir el porcentaje de grasa corporal y

aumentar la masa muscular son objetivos clave para quienes se ejercitan. Para
lograrlo, muchas personas recurren no solo al entrenamiento en el gimnasio, sino

también al consumo de suplementos dietarios.

En Argentina, existe una problematica creciente: la exposicion a publicidades
que exageran los beneficios de estos productos, sumada a su venta libre, ha llevado
a un aumento constante en su consumo. Esto provoca que muchas personas los
utilicen sin necesitarlos y siguiendo protocolos incorrectos, al no estar asesoradas por
profesionales capacitados para brindar indicaciones adecuadas. Dosis incorrectas o
productos de origen dudoso pueden ser peligrosos y tener consecuencias negativas

tanto para el rendimiento como para la salud.

Objetivo: Identificar si la ingesta de suplementos dietarios en personas de entre 18 y
40 afios que concurren a la sala de musculacién del gimnasio Tauro Club de la ciudad
de Rosario es coherente con sus objetivos y acorde a los protocolos establecidos para

Su consumao.

Metodologia: Se llevd a cabo una investigacion descriptiva, cualicuantitativa,

transversal y observacional. Para la recoleccion de datos, se utilizd la herramienta
digital "Google Forms", en la que se cargd un cuestionario de elaboracién propia. El
enlace del cuestionario fue enviado a los usuarios del gimnasio Tauro Club, ubicado
en la ciudad de Rosario, calle 3 de Febrero al 1874, quienes recibieron orientacion

para completar las respuestas de manera adecuada.

Resultados: La muestra estuvo compuesta por 29 personas, de las cuales el 62,1%

(n=18) eran mujeres. Del total de encuestados, el 65,5% (n=19) reporté consumir

11
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algun tipo de suplemento dietario. Los mas consumidos fueron alimentos y bebidas
deportivas (52,6%; n=10), seguidos de proteinas en polvo (47,4%; n=9) y magnesio
(21,1%; n=4). Entre los consumidores, el 47,4% (n=9) indicd seguir un protocolo de
consumo recomendado por un profesional de la salud capacitado, y el 36,8% (n=7)
menciond haber sido informado sobre la utilizacién de suplementos por un Licenciado
en Nutricién. La principal motivacion para el consumo fue optimizar la salud (31,6%;

n=6).

Conclusion: Se observo una prevalencia considerable de consumo de suplementos
dietarios entre los encuestados, principalmente con el objetivo de mejorar la salud.
Los alimentos y bebidas deportivas, asi como las proteinas en polvo (ambos
clasificados en el grupo A del Instituto Australiano del Deporte), fueron los mas
consumidos, seguidos del magnesio (grupo C). Estos resultados resaltan la necesidad
de mayor educacion y conciencia sobre el uso adecuado y basado en evidencia de
los suplementos dietarios. La informacion precisa y el asesoramiento profesional son
fundamentales para que los consumidores tomen decisiones informadas que apoyen

sus objetivos de salud y rendimiento de manera segura y efectiva.

Palabras clave: Suplementos dietarios — Nutricion deportiva — Alimentos y bebidas

deportivas — Protocolo de consumo — Instituto Australiano del Deporte

12
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2. INTRODUCCION

Los suplementos dietarios estan incorporados al Codigo Alimentario Argentino
(C.A.A) desde hace casi treinta aflos y se definen como productos destinados a
incrementar la ingesta dietaria habitual, suplementando la incorporacion de nutrientes
en la dieta de personas sanas con necesidades basicas dietarias no satisfechas o
mayores a las habituales, segun la Administracion Nacional de Medicamentos,

Alimentos y Tecnologia Médica (ANMAT, 2025).

Mejorar el rendimiento, disminuir el porcentaje de grasa corporal y aumentar la
masa muscular son metas importantes para quienes se ejercitan, ya sea de manera
recreacional o profesional. Sin embargo, alcanzar estos objetivos puede ser dificil con
métodos tradicionales, lo que lleva a buscar alternativas, como el uso de suplementos

nutricionales, que puede ser una opcion atractiva (Spena, 2023).

Los usuarios estan expuestos a publicidades que a menudo exageran o
tergiversan los beneficios de los suplementos, lo que ha llevado a un aumento en el
consumo de estos productos en Argentina, convirtiéndolo en un importante mercado

para la industria de la salud (Onzari, 2014).

No obstante, la mayoria de las personas que consumen suplementos no
consideran que el uso inadecuado, dosis incorrectas o productos de origen dudoso
pueden ser peligrosos y tener consecuencias negativas para el rendimiento y la salud,
como la alteracion de la funcién de algin 6rgano o sistema, o incluso resultados

positivos en controles de dopaje (Palacios et al., 2019).

Debido a la creciente tendencia en el consumo de suplementos dietarios en
Argentina, el objetivo del presente estudio fue analizar el uso de suplementos dietarios

en usuarios del gimnasio Tauro Club de la ciudad de Rosario en el afio 2025.

13
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Especificamente, se busco describir los tipos de suplementos utilizados por estos
individuos e identificar si los protocolos de consumo se alinean con los objetivos por
los cuales los ingieren. El propésito final es obtener informacién relevante que

contribuya al trabajo de los profesionales de la salud y del deporte en la region.

14
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3. JUSTIFICACION

Una gran parte de la poblacion mundial realiza actividad fisica tanto de forma
recreativa como profesional. Muchas de ellas, compitan o no, optan por utilizar algan
tipo de suplemento dietario. La efectividad y seguridad de algunos de estos productos
han sido respaldadas por investigaciones cientificas, mientras que otros han sido
desacreditados por la evidencia debido a su ineficacia o sus riesgos para la salud. En
algunos casos, la falta de estudios o la ambigiiedad de los resultados existentes

impiden una evaluacion clara que permita apoyar su utilizacion.

En Argentina, el consumo de suplementos marca una tendencia en aumento
(Blanco, et. al. 2021). Los usuarios son invadidos por publicidades que exageran o
tergiversan beneficios que no todos los suplementos traen. Por ello, no es de extrafar
gue muchas personas los consuman sin conocer la funcion o el contenido de lo que
estan ingiriendo, y sin estar asesorados por un profesional de salud cualificado. Esto
representa una problematica, ya que un consumo inadecuado, con dosis incorrectas
u origen dudoso, puede acarrear consecuencias negativas tanto para el rendimiento

deportivo como para la salud.

Por todo lo mencionado anteriormente, este trabajo de investigacion se plantea
como objetivo conocer las caracteristicas que presenta el consumo de estos productos
en una poblacién activa que asiste a entrenar a la sala de musculacion del gimnasio

Tauro Club, ubicado en la zona centro de la ciudad de Rosario.
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4. ANTECEDENTES

a) “Analisis del uso de suplementos nutricionales en gimnasios de la Regién de

Coquimbo, Chile” (Gonzalez, et al. 2018)

El objetivo de este estudio fue analizar el uso de suplementos nutricionales en
una cadena de gimnasios de la region de Coquimbo, Chile durante el afio 2016. Se
tom6 una muestra de 359 personas. El instrumento utilizado para la recoleccion de
datos fue un cuestionario adaptado y validado por expertos a partir de otro utilizado

en un estudio similar, realizado también en Chile durante el afio 2016.

Las preguntas apuntaban a obtener informacion sobre las caracteristicas de los
sujetos, el consumo de suplementos nutricionales, los objetivos de consumo, la
prescripciéon del uso de suplementos y la percepcion de los resultados obtenidos tras

Su consumao.

En cuanto a los resultados, los mismos arrojaron que el 43% de los usuarios
habian consumido suplementos nutricionales durante el Ultimo mes, siendo en su
mayoria consumidores hombres. Los suplementos nutricionales mas escogidos
fueron “Proteinas de suero de leche” y las motivaciones principales para su utilizaciéon
fueron aumentar la masa muscular y mejorar la recuperacién. En cuanto a la
percepcion de los resultados obtenidos, aproximadamente el 90% consider6 que el

consumo de suplementos nutricionales le permitié alcanzar su objetivo.

16
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b) “Consumo de suplementos dietarios en una poblacion adulta entre 19 y 64
anos que asiste al gimnasio Kraft de la ciudad de Rosario en el aino 2019” (Yaco,

2019)

En este estudio se buscoé caracterizar el consumo de suplementos dietarios en
una poblacion adulta que asistia al gimnasio “Kraft” de la ciudad de Rosario durante

el afo 2019.

La muestra estuvo conformada por 135 personas que contestaron un
cuestionario elaborado por la autora. En dicho cuestionario se consultd principalmente
sobre el tipo de suplemento consumido, las motivaciones para el consumo y los

objetivos de entrenamiento de los usuarios.

En cuanto a los resultados, se observdé que un 43% de los encuestados
consumian algun tipo de suplemento dietario, siendo los consumidores en su mayoria
hombres. Los suplementos dietarios mas elegidos fueron los proteicos, y las
motivaciones principales a la hora de escogerlos fueron el aumento del rendimiento y

de la masa muscular.

c) “Consumo de suplementos nutricionales en adultos jévenes que acuden
a cuatro gimnasios de la ciudad de Cuenca en el periodo septiembre

2021 — febrero 2022” (Camacho & Pulla, 2022)

Este estudio realizado en la ciudad de Cuenca, Ecuador; tuvo como principal
objetivo determinar el patron de consumo de suplementos nutricionales en adultos
jovenes que asistian a cuatro gimnasios de dicha ciudad, en el periodo comprendido

entre septiembre del afio 2021 y febrero del afio 2022.
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Como instrumento se utilizé una encuesta dividida en tres secciones. Una con
preguntas orientadas a la recoleccion de datos sociodemograficos (edad, género, nivel
de estudios, etc), otra para conocer el nivel de actividad fisica (tiempo que paso desde
gue comenzaron a entrenar en el gimnasio, cantidad de horas que entrenan por dia,
intensidad, etc), y una ultima con preguntas referidas a suplementacion (consumo o

no de SD, tipo de SD consumido, motivo de consumo y prescripcion).

Lograron encuestar a 750 personas. Los datos arrojaron que el 71,2% de los
participantes consumia suplementos dietarios y Unicamente el 7,2% lo hacia por
prescripcion de un nutricionista. Las principales motivaciones para el consumo fueron
mejorar el desarrollo muscular (22,4%) y mejorar el rendimiento deportivo (16%).
Ademas, lograron reflejar el desconocimiento y la escasa informacion que existe sobre
el consumo de SD al constatar que un 12,8% tomaba suplementos del grupo B y un
12% suplementos del grupo C, suplementos no autorizados para programas de

suplementacion y cuya eficacia no ha sido comprobada.

d) “Consumo de suplementos proteicos en gimnasios” (Gramajo & Todarello;

2023)

Este estudio tuvo como objetivo analizar el consumo de suplementos proteicos
en personas que entrenaban hipertrofia en el gimnasio “Late” de Ezeiza durante el afio

2022.

Se tomd una muestra de 110 personas que asistian a dicho gimnasio, y se
trabaj6 a partir del disefio de una encuesta que los participantes respondieron a través
de Google Forms. En la misma se buscé recabar datos sobre el entrenamiento, la

alimentacion y el consumo de suplementos de la poblacion.
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En cuanto a los resultados, se observdé que de los entrevistados el 46%
consumia algun tipo de suplemento. Las motivaciones principales para el consumo
fueron disminuir la fatiga o aumentar la fuerza. Ademas, el 26% consider6 que no era
necesaria la prescripcién de suplementos por parte de un profesional y solo el 36%

realizaba un plan de alimentacion personalizado.

e) “Prevalencia de consumo y perfil del consumidor de suplementos en

gimnnasios de Viedma y Carmen de Patagones” (Garcia, 2024).

Para este estudio realizado en el afio 2024 se encuestaron a 340 personas a
través de un cuestionario de “Google Forms” que incluia preguntas de opcién multiple
relevantes para los objetivos del estudio. Incluy6é items relativos a factores
demograficos, socioecondmicos, habitos de entrenamiento, autopercepcién de la
alimentacion, y creencias respecto a la suplementacion. Se evalud la ingesta de
suplementos nutricionales a través de un listado con 24 suplementos que se
consideraron los mas relevantes del listado “ABCD” del Instituto Australiano del
Deporte. En este caso, los participantes pudieron seleccionar mas de una opcion y
agregar mas nombres, en caso que el suplemento consumido no se encontrara en la

lista.

Los resultados demostraron que los usuarios con experiencia en los gimnasios
son habituales consumidores de suplementos nutricionales, principalmente aquellos
del sexo masculino. Los suplementos de proteinas, la creatina, el magnesio y las
vitaminas C y D fueron los mas consumidos. Ganar masa muscular, acelerar la
recuperacion y mejorar el rendimiento deportivo fueron los principales motivos para

consumirlos.
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Se concluyé que el perfil del consumidor de suplementos nutricionales de
usuarios de gimnasios de Viedma y Carmen de Patagones es un hombre joven de
unos 27 afos, estudiante y trabajador, que entrena de 3 a 5 veces por semana con
objetivos estéticos y deportivos, lo que le lleva a consumir principalmente suplementos

en busca de dichos objetivos.
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5. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

¢ El consumo de suplementos dietarios en personas de entre 18 y 40 afios que
concurren a la sala de musculacion del gimnasio Tauro Club de la ciudad de Rosario
es coherente con sus objetivos y acorde a los protocolos establecidos para su

consumo?
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6. OBJETIVOS

6.1 Objetivo general:

e Identificar si la ingesta de suplementos dietarios en personas de entre
18y 40 afios que concurren a la sala de musculacion del gimnasio Tauro
Club de la ciudad de Rosario es coherente con sus objetivos y con los

protocolos establecidos para su consumo.

6.2 Objetivos especificos:

e Identificar la prevalencia de personas que consumen suplementos
dietarios que asisten a la sala de musculacion del gimnasio Tauro Club

de la ciudad de Rosario.

e Conocer qué suplementos dentro del grupo A, B y C consumen las
personas que concurren a la sala de musculacion de Tauro Club de la

ciudad de Rosario.

e Determinar el protocolo de ingesta de los suplementos del grupo A, By

C que consumen los participantes.

e Analizar las motivaciones para el consumo de suplementos dietarios por

parte de los usuarios del gimnasio.

e Identificar si los mismos fueron prescriptos por un profesional de la

salud.

22
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7. MARCO TEORICO

7.1 Actividad fisica:

La historia de la actividad fisica se remonta a los pueblos primitivos. Ellos
realizaban ritos que acomparfaban diversos mitos, como ofertas a las presencias
sobrenaturales que adoraban. Si bien estas actividades fisicas ludicas no eran
necesarias para su supervivencia, existia un gran interés por mantener, mediante el
ejercicio fisico, un saludable equilibrio entre las cualidades morales vy fisicas de las
personas (Ruiz, 2015).

Poco a poco, las sociedades primitivas notaron los beneficios para la salud que
suponian estas practicas y fueron dandole mayor importancia. Por ejemplo, el ejercicio
fisico en la antigua Grecia fue adquiriendo tanta importancia que, con el tiempo
proliferaron los gimnasios donde se preparaban atletas de todas las ciudades griegas.
De hecho, no fue ninguna casualidad que Aristételes desarrollara la escuela
peripatética en los jardines del Liceo, un gimnasio, ni que su discipulo Platon ensefiara
a sus alumnos mientras caminaban (Ruiz, 2015).

Los griegos se enfrentaban los unos a otros en post de ser el primero o el mejor;
para asi alcanzar la gloria. Estas competiciones se conocen en griego con el término
agon, que indica la lucha entre dos personas; de aqui, deriva el término agonistico
gue ha caracterizado desde siempre a la civilizacion griega (Ruiz, 2015).

La palabra ejercicio aparece a menudo en los trabajos de Hip6crates resaltando
el aspecto higiénico del ejercicio en general, reconociendo su utilidad para fortalecer
los musculos débiles, apresurar la recuperacion y mejorar la salud mental. Hipdcrates
fue el creador de la escuela médica griega, y en sus escritos, hace referencia al uso

médico que puede tener el ejercicio fisico (Toscano, 2008).
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En base a lo mencionado, es evidente cémo lo que hoy comprendemos como
deporte, no es un interés propio de nuestra sociedad moderna sino, algo cultivado y
transformado durante miles de afios hasta adquirir las caracteristicas que hoy

conocemaos.

Tiene sentido la relevancia que cobra la actividad fisica en las diferentes
sociedades, si entendemos que el movimiento es una de las condiciones basicas de
los seres vivos y, por lo tanto, del ser humano ya que lo posibilita a adaptarse al
medioambiente y sobrevivir, lo que lo hace necesario para el organismo en su conjunto
(Spena, 2023).

Actualmente, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la actividad
fisica como “todo movimiento corporal producido por una contraccion muscular que
resulte en un gasto de energia”. Este concepto, engloba tanto al ejercicio fisico como
al deporte (Organizacion Mundial de la Salud (OMS), 2024).

Podemos clasificar a la actividad fisica en dos subgrupos. El primero, la
actividad fisica no estructurada, hace referencia a los movimientos que se efecttuan
para realizar las actividades cotidianas. Esto incluye jugar, trabajar, llevar a cabo
actividades domésticas, desplazarse a distintos lugares, entre otros.

Por otra parte, la actividad fisica estructurada, es una variedad de la actividad
fisica, planificada y repetitiva, que se realiza con un objetivo de mejora o

mantenimiento de la condicion fisica (Onzari, 2014).

7.2 Deporte:

Cuando la actividad fisica estructurada se realiza con un objetivo de
competicion a cualquier nivel, estamos hablando de un deporte (Onzari, 2014).
El deporte, desde sus origenes, ha sido considerado una fuente de salud por

su efecto positivo sobre nuestra reserva biolégica, ya que impacta de manera
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fundamental en el aparato locomotor, en lo fisioldgico, lo inmunoldgico, en lo

psicoldgico y también en lo social (Spena, 2023).

Se entiende por deporte “todas las formas de actividad fisica que, mediante una
participacion organizada o no, tengan como finalidad el mantenimiento o la mejora de
la condicion fisica y psiquica, el desarrollo de las relaciones sociales o el logro de
resultados en competicion a todos los niveles.” (Carta Europea del Deporte, 2021).
Esta definicion contempla, ademas de la competencia, al deporte como fuente de
salud, entendida por la OMS como un “estado de completo bienestar fisico, mental y
social” (OMS, 2024).

Cuando un individuo intenta mediante su mayor compromiso personal batir
marcas, vencer récords u obtener grandes titulos a través de sus actuaciones
deportivas; estamos hablando de un deportista de alto rendimiento. El objetivo del

deporte de élite es alcanzar un rendimiento personal maximo. (Onzari, 2014).

Las diferentes posibilidades de manifestacion de la practica de la actividad
fisica van mas alla del deporte de competicidén y engloban diversas posibilidades como
el componente ladico o recreacional, el desarrollo de las capacidades motrices
mecanicas Yy fisiologicas, la expresion artistica y las relaciones interpersonales o
sociales a través de las cuales es posible que cada persona manifieste su propia
individualidad, alcance un crecimiento y adquiera confianza en si mismo (Martines,

Garcia, 2000).

7.3 Clasificacion de los deportes:

La propia nocion de deporte es muy dinamica, de hecho, muchas actividades

podrian considerarse deportes si cumplieran algunos requisitos. Entre las distintas
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modalidades existe tanta diversidad que es dificil elegir una Unica manera para

clasificar a los deportes (Riera, 1997).

Para ello, se pueden utilizar diversos enfoques. A continuacion, se nombraran

algunas de ellas:

Clasificacion segun las formas en las que se desarrolla el deporte:
Deporte formativo, social comunitario, universitario, asociado,
competitivo, de alto rendimiento, aficionado y profesional (Martines,

Garcia, 2000).

e Clasificaciéon desde el punto de vista socioecondmico: Informal,

formal o institucional (Martines, Garcia, 2000).

e Clasificaciéon olimpica: Deportes de agua, de rueda, de aire, atléticos,
de animales, de combate, de equipo y bola, de blanco, cortos, de stick,
de tarjeta y bola, de mesa, mecanicos de motor, de alto riesgo,

ambientales y excéntricos (Martines, Garcia, 2000).

e Clasificacion de acuerdo a los paises o lugares de origen:
Anglosajones, Griegos, Ingleses y Americanos, Germanicos,

Escandinavos y orientales (Martines, Garcia, 2000).

Con la finalidad de conocer las caracteristicas y particularidades de cada
deporte para poder guiar la alimentacién de los atletas, Marcia Onzari clasifica a los

deportes de la siguiente manera:

e Deportes de resistencia: Son aquellos que para la obtencion de
energia dependen del metabolismo energético oxidativo. Estos deportes

generan en el organismo estimulos que llevan a adaptaciones como la
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mejora del flujo sanguineo, mejora del sistema de transporte de oxigeno,
aumento de la densidad mitocondrial, aumento de la calidad y cantidad
de enzimas que participan en la produccion de energia, modificacién de
la tasa de utilizacidbn de nutrientes durante el ejercicio, entre otras.
Dentro de los deportes de resistencia encontramos el triatlébn, maraton,

ciclismo, natacién, remo, etc. (Onzari, 2014).

e Deportes con influencia estética: Son aquellos en los que el atleta
tiene la presién de mantener o lograr un cuerpo homogéneo al resto de
los deportistas, en general pequefio y con bajo contenido de tejido
adiposo. Deben adquirir habilidades técnicas, fuerza muscular, potencia
relativa al peso corporal y flexibilidad. Dentro de los deportes con
influencia estética encontramos a la gimnasia ritmica, gimnasia artistica,
patinaje artistico, aerdObica de competicion, nado sincronizado Yy

diferentes estilos de danzas (Onzari, 2014).

e Deportes en la altura: Son aquellos deportes que se realizan en lugares
muy elevados respecto al nivel del mar. Esto significa un desafio debido
a las enormes adaptaciones fisiologicas que debe realizar el cuerpo en
presencia de frio, bajo nivel de oxigeno, caracteristicas del terreno, etc.
Las respuestas fisiologicas a este tipo de estimulo incluyen a las
respiratorias, cardiacas, hematolégicas, hormonales, metabdlicas y
nerviosas. Dentro de los deportes en la altura encontramos el esqui de
montafa, esqui de fondo y ciclismo de montafa, entre otros (Onzari,

2014).

e Deportes de equipo: Tienen la caracteristica de ser intermitentes.

Predominan los periodos de alta intensidad, seguidos de pausas o
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actividades de menor intensidad. Algunos dependen mayormente de la
resistencia, mientras que otros requieren de mayor fuerza y potencia.
Dentro de los deportes de equipo encontramos al rugby, futbol, hockey,

balonmano, entre otros (Onzari, 2014).

Una manera interesante de clasificar a los deportes, es considerando el sistema

energético que se utiliza principalmente durante la realizacion de cada uno.

Cuando hablamos de sistemas energéticos, nos referimos a la forma que tiene

la célula muscular de abastecerse de energia para su contraccion (Onzari, 2014).

Durante el ejercicio, el musculo esquelético cubre sus demandas energéticas
utilizando sustratos que provienen de las reservas del organismo y de los alimentos
y/o bebidas que se consumen a diario. La célula muscular sélo es capaz de obtener
energia quimica de un compuesto de alta energia denominado adenosina trifosfato
(ATP). Por ello, los sustratos energéticos deben ceder la energia contenida en sus

enlaces quimicos para la fosforilacién de ATP (Spena, 2023).

Las reservas intracelulares de ATP son muy escasas, para superar esta
limitacion de almacenamiento, la célula muscular dispone de mecanismos para la
resintesis de ATP a partir de otros sustratos. Los mecanismos involucrados en la
resintesis de ATP son el sistema de la fosfocreatina, el sistema glucolitico y el sistema

oxidativo (Onzari, 2014).

Es importante recalcar que el organismo posee la capacidad de mantener
activos los tres sistemas energéticos simultaneamente, pero otorgandole una
predominancia a uno de ellos sobre los otros de acuerdo a la duracion del ejercicio, la
intensidad de la contraccién muscular y la cantidad de sustratos almacenados. Por lo

tanto, debe hablarse siempre de una predominancia de un sistema energético por
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sobre el resto y nunca de una exclusividad en la via del aporte de energia para la

realizacion de una determinada actividad fisica (Metral, 2024).

Sistema de la fosfocreatina: Las células tienen, ademas del ATP, otra
molécula de fosfato altamente energética denominada fosfocreatina (PC), la misma
se encuentra en cantidades 3 0 4 veces mayores que el ATP. Este sistema utiliza las
reservas celulares de PC para la contraccion muscular de actividades que duran muy
pocos segundos y, ademas de ser muy rapido, no requiere oxigeno. Brinda energia
de manera significativa durante aproximadamente 10 segundos de actividades muy
intensas. Se resintetiza facilmente; en 30 segundos de pausa se recupera

aproximadamente el 50% de PC y en 3 minutos el 98%. (Onzari, 2014).

La ventaja de esta via metabdlica es que proporciona la energia necesaria
para la contraccion muscular al inicio de la actividad y durante ejercicios explosivos,
muy breves y de alta intensidad. Predomina en deportes como lanzamiento, velocidad
y halterofilia. También provee de energia a lo largo de estimulos intermitentes,

presentes en los deportes de equipo (Spena, 2023).

Sistema glucolitico: Este proceso de obtencion de energia es también
llamado “glucdlisis anaerdbica” debido a que puede metabolizar carbohidratos sin la
participacion directa del oxigeno. Utiliza a la glucosa y/o glucégeno como sustrato
energético (Spena, 2023) y produce, a partir de una cascada de reacciones quimicas
catalizadas y reguladas por enzimas especificas, no solo ATP sino también acido

piravico (Onzari, 2014).

El producto final de la glucdlisis es 2 acidos pirtvicos y 4 ATP por mol de
glucosa degradada. Sin embargo, la ganancia energética neta por cada mol de

glucosa plasmatica es de 2 ATP ya que los otros dos son requeridos en reacciones
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enzimaticas propias de este proceso. Por otra parte, si la glucdlisis proviene del
glucdgeno, la ganancia neta de ATP por mol de glucosa degradada es de 3 ATP,

debido a que sélo requiere uno de ellos para la reaccién enziméatica (Onzari, 2014).

El acido piravico tiene dos destinos posibles: ingresar a la mitocondria para
ser oxidado en el ciclo de Krebs o bien ser reducido a lactato. La acumulacion de
lactato en la célula se asocia a acidosis metabdlica, lo que provoca principalmente
fatiga muscular. La intensidad del ejercicio en la que comienzan a elevarse las
concentraciones de lactato en sangre son diferentes en cada persona y depende de
su nivel de adaptacion o acondicionamiento; este fenOmeno se conoce como umbral
anaerobico y sirve como un dato de utilidad para la planificacion de cargas en el

trabajo de entrenamiento (Spena, 2023).

El sistema glucolitico proporciona energia suficiente para mantener una
elevada intensidad de ejercicio desde pocos segundos hasta 1 minuto de duracion

aproximadamente (Spena, 2023).

Este sistema comienza a predominar después de los 5 o 6 segundos,
alcanza el pico a los 20 o0 30 segundos y domina hasta aproximadamente el minuto.
Se agota alrededor de dos minutos. Los deportes donde cobra mayor importancia el
sistema glucolitico son aquellos de alta intensidad como boxeo, lucha, artes marciales,
gimnasia artistica; y aquellos que tienen caracter intermitente como rugby, futbol,

hockey, basquet, voley y handbol, entre otros (Onzari, 2014).

Sistema oxidativo: Este sistema requiere de la combustion de nutrientes
dentro de las mitocondrias en presencia de oxigeno. Esta produccién oxidativa de ATP
puede provenir de fuentes que estén en el musculo (triglicéridos o glucégeno, y en

menor medida aminoacidos) o fuera de él (acidos grasos libres del tejido adiposo o
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glucosa). El oxigeno proviene del aire inspirado por lo que se involucra al sistema

respiratorio y cardiovascular (Onzari, 2014).

Involucra tres procesos importantes:

e Glucdlisis o betaoxidacion (dependiendo del nutriente de origen).
e Ciclo de Krebs.

e Cadena transportadora de electrones.

Segun el nutriente de origen, obtendremos diferente cantidad de moléculas de
ATP al finalizar la oxidacién. Los acidos grasos, al tener mas carbonos requieren mas
oxigeno y forman mas Acetil Co A, por lo que circulan mas veces por el ciclo de Krebs
generando mas ATP que el metabolismo de la glucosa (Onzari, 2014). Una molécula
de glucosa aporta aproximadamente 38 ATP cuando es degradada por via oxidativa
mientras que una molécula de acido esteérico (representando a las grasas) es capaz

de producir 147 ATP (Terrera, 2024).

Bajo condiciones normales de reposo, el musculo esquelético regenera la

mayor parte de su ATP por medio de esta via (Spena, 2024).

Este sistema energético predomina en los deportes prolongados como maratén
o triatlon; aunque ademas es muy utilizado en las fases de pausas o baja intensidad
en deportes intermitentes como por ejemplo handbol, véley, futbol, hockey. Comienza
a predominar a partir de los dos minutos y de darse las condiciones adecuadas su

duracion es muy prolongada (Onzari, 2014).

7.4 Nutricion:

La palabra nutricion proviene del latin “nutritio” que significa “accion y efecto de

nutrir”. Segun la Real Academia Espafiola (RAE) "nutrir" es el proceso de aumentar
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la sustancia de wun cuerpo animal o vegetal mediante el alimento.

La nutricién es la ciencia que comprende todos aquellos procesos mediante los
cuales el organismo recibe y utiliza unos compuestos denominados nutrientes que se
encuentran formando parte de los alimentos; y cuyo objetivo es aportar la energia
necesaria para llevar a cabo todas las funciones vitales, formar y mantener estructuras
y regular los procesos metabdlicos para que todo se desarrolle de una manera

armonica (Mataix, 2005).

En la antigledad, la seleccion de alimentos se fundamentaba principalmente
en concepciones magico-religiosas, tabues, mitos y creencias. Sin embargo, en esa
época, ya algunas personas se dedicaron a observar el impacto que tenia la
alimentacion en la salud humana. Una de estas personas fue el médico griego
Hipocrates de Cos, considerado “padre de la medicina”, quien le otorgé una
importancia primordial al régimen higiénico dietético en su filosofia de vida y lo reflejé
en sus aforismos como “Evitar los extremos de comer poco o mucho si esto ultimo no
se acomparnia con el correspondiente aumento del trabajo fisico” o Galeno, quien
posteriormente retomando el legado de HipoOcrates también resalto la importancia de
la dieta y dijo “La salud depende principalmente de la eleccion de los alimentos”
(Lopez, Suarez, 2015).

Poco a poco, con la aparicion de descubrimientos relacionados con la quimica
moderna, la nutricibn a comienzos del siglo XX surge como ciencia propiamente dicha

y continda avanzando constantemente hasta la actualidad (Lopez, Suarez 2015).

En Argentina el nacimiento, crecimiento y esplendor de la ciencia de la nutricién
se relaciona directamente con la obra del doctor Pedro Escudero quien
profesionalmente se propuso como fin la prevencion y el mejoramiento de la salud del
hombre. El definié a la nutricion como “El resultado de un conjunto de funciones
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armonicas y solidarias entre si que tienen como finalidad mantener la composicién e
integridad normal de la materia y conservar la vida”. La doctrina de Escudero no tuvo
un enfoque meramente bioldgico, sino que también tuvo una marcada orientaciéon
social, en la que considerd a este componente como un condicionante a la hora de

acceder a una alimentacion saludable (L6pez, Suarez, 2015).

7.5 Nutricion deportiva:

La expansion del deporte en todos los sentidos conllevé a la profesionalizacién
en las diferentes disciplinas, planteando como desafio la mejora de las marcas
deportivas y del rendimiento tanto en competidores como en practicantes amateurs.

La nutricion en el deporte es un tema que durante las uUltimas décadas ha
acaparado la atencion de los investigadores en el campo de las ciencias de la cultura
fisica y el deporte, y se ha convertido en una especialidad dentro de la nutricion
humana, debido a que existen fronteras claramente delimitadas entre las
necesidades y calidad de la alimentacion en las poblaciones sedentarias y aquellas
gue se dedican a la practica de deportes en forma profesional o recreacional (Cabrera,
2011).

Establecer pautas alimentarias especificas para el ejercicio, es no solo de
interés para deportistas que buscan mejorar su rendimiento sino también una
estrategia propuesta por la OMS para combatir el alarmante incremento de obesidad
y patologias cronicas que afectan a una enorme proporcion de la poblacion
(MacMillan, 2006).

La nutricion influye en la mayoria de los procesos celulares que ocurren durante
el ejercicio y la recuperacion, por eso un plan de alimentacion que se adecue a los

requerimientos de cada individuo es necesario para acompafiar cualquier programa
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de entrenamiento, ya sea para mejorar la calidad de vida o para competir (Onzari,
2014).

A medida que el deporte fue creciendo, los entrenadores y deportistas
comenzaron a demandar informacion sobre qué, cuando y cuanto comer para
optimizar su rendimiento y aumentar la ventaja en los diferentes eventos.

Para satisfacer esa demanda, nace una rama especializada de la nutricion
aplicada a las personas que practican deportes de diversa intensidad, denominada
nutricién deportiva.

El objetivo principal de la nutricion relacionada al deporte es cubrir todas las
etapas relacionadas a éste, incluyendo el entrenamiento, la competicion, la

recuperacion y el descanso (Burke, 2007).

7.5.1 Objetivos de la nutriciéon deportiva:

-Satisfacer las demandas energéticas y de nutrientes necesarios para
sostener el programa de entrenamiento (Burke, 2007):

Una ingesta calérica adecuada es de suma importancia para cubrir las
cantidades de macro- y micronutrientes necesarios para satisfacer los objetivos del
entrenamiento o la competicioén (Burke, 2007).

Para cubrir las demandas energéticas del deportista, primero debemos conocer
el gasto energético del individuo. El gasto energético total (GET) esta constituido por
tres partes: metabolismo basal (MB), trabajo muscular (T) y efecto térmico de los
alimentos (ETA).

El metabolismo basal representa un 60% del gasto energético diario, y refiere al
consumo de energia necesario para mantener las funciones vitales y temperatura
corporal. Esta determinado por factores fisioldgicos como el sexo, la edad, la

composicién y el tamafio corporal.
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El trabajo muscular se refiere al gasto energético necesario para desarrollar las
actividades cotidianas, que en una persona moderadamente activa representa entre
el 15y el 30% de las necesidades totales de energia. De todos los componentes del
gasto energético, el efecto térmico del ejercicio es el mas variable y en personas que
realizan ejercicio intenso pueden lograrse aumentos del gasto energético de hasta 15
veces superiores a el gasto energético en reposo (GER).

El efecto térmico de los alimentos es el aumento del gasto energético por encima del
indice metabdlico en reposo que tiene lugar varias horas después de la ingestion de
una comida. Posterior a la ingesta de cualquier macronutriente (proteinas,
carbohidratos o grasas) se produce un efecto termogénico que representa la energia
utilizada en la digestion, transporte, metabolismo y depdsito de los mismos (L6pez,
Suérez, 2015).

Una ingesta calérica adecuada es importante para mantener la salud y para
adquirir practicas alimentarias correctas. La misma, afecta el funcionamiento hormonal
e inmunitario. Existe evidencia de que una ingesta energética deficiente a largo plazo
es causa directa de trastornos metabdlicos y reproductivos en deportistas (Burke,

2007).

-Conseguir una composiciéon corporal que sea compatible con un buen
estado de salud y rendimiento (Burke, 2007):

Un aspecto importante del trabajo en nutricién deportiva es el de la modificacion
del peso y la composicién corporal. Muchos atletas necesitan minimizar la grasa
corporal y el peso para mejorar aspectos biomecanicos o puntuacion en deportes con
valoracion estética, mientras que otros necesitan aumentar el peso y la masa muscular

para mejorar el rendimiento (Holway, 2011).
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En algunas disciplinas los factores antropométricos pueden ser sumamente
condicionantes al momento de superar objetivos puntuales y medibles, mientras que
en otros deportes tienen tal vez una menor injerencia porque la ejecucion técnica, la
precision o la inteligencia motriz y los aspectos técnicos o tacticos son sumamente
relevantes. Mas alla de esta diferenciacion y entendiendo que cada deporte requiere
de un biotipo diferente, la funcion del nutricionista deportivo es ajustar el perfil
antropomeétrico del atleta a sus necesidades (Spena, 2023).

Suelen establecerse rangos de valores aceptables para la composicidon
corporal en cada deporte, basandose en las caracteristicas fisicas de otros individuos
exitosos en la misma disciplina. Algunos deportistas alcanzan facilmente la
composicién corporal que mejor se adecla a su deporte. Sin embargo, otros
necesitaran manipular caracteristicas como la masa muscular o los niveles de masa
grasa y es alli donde el nutricionista establece cambios en la dieta para alcanzar

valores adecuados (Burke, 2007).

-Mejorar laadaptacion y larecuperacion entre sesiones de entrenamiento:

La adaptacién es la capacidad de los seres vivos de transformarse a las
necesidades que plantea el ambiente donde se desarrolla, o que le permite
evolucionar. La misma se desencadena cuando un estimulo proveniente del exterior
perturba a un grupo de érganos externos e internos que registran una hiperfuncién, lo
gue desencadena una serie de dafos celulares y pérdidas de reservas energéticas
gque son registrados por el sistema nervioso. El sistema nervioso responde
segregando distintas hormonas que llevan un mensaje a las células para que se
reparen y capten del entorno los nutrientes necesarios para reconstruirse, cambiando

Su consistencia y adecuandolas a la nueva funcion que lo sobreexcita. Todo estimulo,
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si estd por encima de las capacidades y funciones habituales, genera lo que se
denomina “estrés”, que se define como toda respuesta adaptativa e inespecifica del
cuerpo a cualquier exigencia que pone en peligro su equilibrio biolégico. La actividad
fisica funciona como un agente estresor para el organismo. Si ese estrés es generado
de manera sistematizada, progresiva y orientada, genera cambios y/o adaptaciones
gue implican mejoras funcionales dentro de las posibilidades biolégicas de cada
persona. Esto ultimo es lo que actualmente conocemos como entrenamiento (Spena,
2023).

Algunos de los cambios fisioldgicos producidos durante las sesiones de
entrenamiento son la deplecidén de sustratos energéticos (especialmente glucégeno),
deshidratacion y dafio del tejido muscular o catabolismo proteico. La recuperacion
posterior al entrenamiento tiene como objetivo reponer los nutrientes deplecionados,
corregir el estado de hidratacion y contribuir a los objetivos relacionados con el

rendimiento como el aumento de la fuerza o la masa muscular (Burke, 2007).

-Reducir el riesgo de lesiones y enfermedades para mantener un
organismo saludable:

Para que un deportista logre mantener un entrenamiento estable es necesario
gue permanezca saludable y sin lesiones (Burke, 2007).

La préactica fisico-deportiva y la competicion, especialmente en el deporte de
alto rendimiento, conlleva un nivel de dedicacion y exigencia que puede incidir
negativamente en la salud y calidad de vida de los deportistas, tanto a nivel fisico
como psicologico. Sin embargo, muchas veces estas consecuencias se ignoran y se
normalizan como algo inherente al rendimiento y propio entrenamiento de élite

(Terrés, 2024).
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El nutricionista deportivo debe trabajar en equipo para evaluar integralmente al
deportista y asi detectar situaciones de deficiencias, excesos y desequilibrios que
podrian derivar en un deterioro del estado de salud. La intervencién nutricional es
importante para corregir y prevenir la aparicion de efectos negativos producto de los
factores anteriormente mencionados (Burke, 2007).

-Tomar decisiones debidamente analizadas acerca del uso de
suplementos dietéticos que hayan demostrado mejorar el rendimiento o que
cubran necesidades de nutrientes para tal fin:

Las comidas y suplementos deportivos representan una industria millonaria
sostenida gracias a una propaganda agresiva por parte de los fabricantes y por el
“boca a boca” entre deportistas y entrenadores. Antes de tomar una decision respecto
a la utilizacion de suplementos o comidas deportivas, los deportistas y entrenadores
deben estar bien informados acerca de la forma especifica de su uso para lograr
alcanzar los objetivos nutricionales por los que se ingiere, y deben buscar el
asesoramiento de autoridades de la nutriciébn deportiva para obtener tal informacion.

Los profesionales de la nutricion deportiva, antes de dar una recomendacion
acerca de la utilizacién de algun suplemento dietario, se aseguran de que la eficacia
y los posibles beneficios que se le atribuyen sean fundamentados con investigaciones
adecuadamente controladas. Ademas, deben comparar los posibles beneficios frente
a los costos de los productos y el riesgo de efectos negativos como la ingestion
inadvertida de sustancias prohibidas para el deporte que pueden determinar un
resultado positivo en las pruebas de dopaje. Deben garantizar que deportistas y
entrenadores tengan la capacidad para tomar decisiones que se fundamenten en

informacion no sesgada de cualquier beneficio cientificamente documentado sobre la
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utilizacién de suplementos o comidas deportivas, asi como también sobre el riesgo

potencial de efectos nocivos a corto o largo plazo (Burke, 2007).

7.6 Macronutrientes en la alimentacion del deportista:

7.6.1 Carbohidratos:

El rol de los carbohidratos y su relaciébn con el rendimiento deportivo ha
cambiado a lo largo de los afios y ha generado debates de gran interés. Son muchas
las investigaciones que se han realizado en torno a este nutriente; por ello
comprendemos su papel en el deporte y utilizamos esa informacion para brindar

recomendaciones y establecer pautas precisas y seguras (Spena, 2023).

7.6.1.1 Metabolismo de los carbohidratos:

Entre los diferentes tipos de carbohidratos podemos encontrar monosacaridos
(glucosa, fructosa y galactosa), disacéaridos (maltosa, sacarosa y lactosa) y polimeros
de glucosa (maltodextrina y almidén). Sus diferencias en osmolaridad y estructura
repercutirdn en la palatabilidad, digestién, absorcion y transporte. La glucosa es el
Unico carbohidrato que circula por el organismo, por lo tanto, todos los carbohidratos
gue se ingieren a través de la dieta son convertidos en glucosa (Peinado, Rojo, Benito,

2013).

Luego de la absorcion por parte del intestino, los monosacaridos son
transportados hacia el higado por la vena porta. El higado capta gran parte de la
glucosa y la incluye en moléculas poliméricas denominadas glucogeno. El resto de
glucosa que no es captada por el higado, pasa a la circulacién general. Todos los
tejidos reciben un aporte continuo de glucosa, la constancia en el suministro de
glucosa a los tejidos es vital, sobre todo para el sistema nervioso central quien es casi
exclusivamente dependiente de la glucosa sanguinea como fuente de energia. Si bien

muchos tejidos tienen capacidad para sintetizar y almacenar glucégeno, estos
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procesos son particularmente importantes en higado y mduasculo. Del total de
glucégeno existente en el organismo, una tercera parte se almacena en el higado y

casi todo el resto en muasculos (Blanco, 2011).

El glucdgeno hepético puede ser desdoblado para dar glucosa a la circulacién
general y asi mantener estables los niveles de glucosa en la sangre. Por otro lado, el
glucégeno muscular sirve como reserva energética utilizada por el propio tejido
cuando realiza trabajo contractil. En el musculo la degradacion de glucégeno da

piruvato y lactato como productos finales (Blanco, 2011).

Para contextualizar, se nombraran las vias metabdlicas de la glucosa:

e Glucogenogénesis: Conversion de la glucosa en glucégeno.
e Glucogenalisis: Liberacion de glucosa a partir de glucogeno.
e Glucdlisis: Degradacion de glucosa a piruvato o lactato.

e Descarboxilacion oxidativa de piruvato: Conversion del piruvato formado en

la glucolisis a acetato.
e Viade las pentosas fosfato: Via alternativa de oxidacion de la glucosa.

e Gluconeogénesis: Formacién de glucosa o glucégeno a partir de fuentes no

glucidicas como aminoacidos, lactato y glicerol.
(Blanco, 2011)

7.6.1.2 Recomendaciones de carbohidratos en el deporte:

El papel que los carbohidratos desempefian en el metabolismo energético
durante el esfuerzo fisico, refleja la importancia de analizar la adecuada ingesta

glucidica de cara al rendimiento deportivo. La disponibilidad de carbohidratos durante
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el ejercicio, asi como una posterior recuperacién de los depdsitos de glucégeno
muscular, juegan un papel fundamental en el rendimiento de las diferentes

actuaciones deportivas (Peinado, Rojo, Benito, 2013).

Para un deportista, la disponibilidad suficiente de carbohidratos se da cuando
la cantidad y el momento de consumo de este nutriente en relacién al ejercicio, es
adecuado para suministrar energia al musculo en movimiento y al sistema nervioso

central (Onzari, 2014).

Si el atleta no consume suficientes carbohidratos en los momentos clave corre
riesgo de experimentar fatiga, menor concentracion cognitiva y bajo desempefio
deportivo; especialmente si el ejercicio es intenso y/o prolongado. Por ello las
recomendaciones de carbohidratos deben ser individualizadas no solo de acuerdo al
peso corporal sino también al tipo de ejercicio, duracion e intensidad. Dichas
recomendaciones deben aplicarse considerando las tres T’s: tiempo de consumo, tipo

de carbohidrato y total de carbohidratos consumidos (Spena, 2024).

Antiguamente la indicacién de carbohidratos se expresaba como porcentaje del
valor caldrico total, sin embargo, esta metodologia no resulta eficaz debido a que
atletas que consumen cantidades extremas de energia, muy bajas o muy altas,
pueden recibir cantidades inadecuadas del nutriente. En la actualidad, la cantidad de
hidratos de carbono para deportistas debe ser prescrita en relacion al peso corporal

(gramo de nutriente por kilo de peso corporal actual) (Onzari, 2014).

El siguiente cuadro indica la cantidad de carbohidratos necesarios por kilo de

peso de acuerdo al volumen de entrenamiento y del tipo de actividad:
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Promedio de | Intensidad del ejercicio Gramos de
horas de carbohidratos/kilo
entrenamiento de peso corporal/dia
3-5hs x semana Baja intensidad 4-5

5-7hs x semana Moderada intensidad 5-6

1-2hs x dia Moderada a alta intensidad 6-7

2-4hs x dia Moderada a alta intensidad 7-8

Mas de 4hs x dia | Moderada a muy alta intensidad | 8-12

TABLA [ RECOMENDACION DE HIDRATOS DE CARBONO POR KG DE PESO
CORPORAL EN FUNCION DEL TIPO Y TIEMPO DE ENTRENAMIENTO DIARIO
(Onzari, 2014).

Cuando el ejercicio es prolongado y submaximo (>90 minutos) o intermitente
de alta intensidad, la provision de carbohidratos es muy importante porque la
disponibilidad inadecuada limita el rendimiento. Como no todos los dias de
entrenamiento son igual de intensos o prolongados, el requerimiento de carbohidratos
puede variar en el dia a dia. El objetivo mas importante de la periodizacion de la
ingesta de carbohidratos debe ser asegurar niveles elevados de glucégeno muscular

al comienzo de las sesiones fuertes de entrenamiento (Onzari, 2014).

7.6.1.3 Ingesta de carbohidratos antes de la actividad fisica:

Los requerimientos de carbohidratos previos al esfuerzo fisico deberan
adaptarse segun una serie de factores que incluyen el tipo de evento/deporte, el
objetivo del atleta y la tolerancia digestiva individual. Es importante que cada atleta

pruebe varias estrategias con la forma, cantidad y momento de consumo de
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carbohidratos para encontrar lo que mejor se adapte a su singularidad (Wallis,

Podlogar, 2022).

Idealmente se recomienda que la comida previa a la actividad se realice de 2 a
4 horas antes de la misma. Con el fin de evitar molestias digestivas, en la planificacion
se debe considerar el tiempo suficiente para que el vaciamiento gastrico sea el

correcto, ademas del tipo y composicién del alimento o bebida a ingerir (Spena, 2024).

Los carbohidratos consumidos de 3 a 5 horas previas al ejercicio actuan
incrementando el nivel de glucégeno muscular, mientras que los consumidos hasta 1
hora antes del comienzo del entrenamiento seran Utiles para aumentar el glucégeno
hepéatico y favorecer la liberacion de glucosa a la sangre durante el ejercicio (Onzari,

2014).

En el siguiente cuadro podemos ver el horario, cantidad y ejemplos de ingestas

de carbohidratos previo al entrenamiento:
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Horas Tipo de | Ejemplos Gramos de

previas | comida carbohidrato/kg

al sugerida de peso

evento corporal

3-4hs Comida Pastas simples con aceite de | 1-2 g/kg de peso
completa oliva, arroz azafranado, polenta

con salsa de tomate, etc.

2-3hs Comida Frutas con granola, almohaditas | 0,5 g/kg de peso
pequefia de avena, barrita de cereal,

pancakes de avena, etc.

1-2hs Alimentos Bebida deportiva, banana con | 0,25 g/kg de peso
blandos o | miel, etc.

liquidos

<lhs Snack Geles o gomitas deportivas, etc. | -

pequefio

TABLA 1I: ESQUEMA SUGERIDO DE COMIDAS CONSIDERANDO LAS 3T:
TIEMPO DE CONSUMO, TIPO DE CARBOHIDRATOS Y TOTAL DE
CARBOHIDRATOS CONSUMIDOS (Spena, 2024).

7.6.1.4 Ingesta de carbohidratos durante la actividad fisica:

La ingesta de carbohidratos durante una actividad mayor a dos horas de
duracion evita la hipoglucemia, mantiene niveles elevados de oxidacion de

carbohidratos y aumenta la capacidad de resistencia (Jeukendrup, 2013).

En eventos por debajo de los 45-60 minutos de duracién, el aporte de
carbohidratos no se considera determinante, aunque el atleta debe comenzar su

esfuerzo con suficientes reservas de glucoégeno en muasculo e higado. Sin embargo,
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cabe resaltar que en determinadas condiciones se han mostrado beneficios tras la
realizacién de enjuagues bucales con maltodextrina. Esta respuesta positiva no se da
a nivel metabdlico sino por un efecto a nivel del sistema nervioso central. Si bien falta
aun mas investigacion al respecto, actualmente es un tema de gran interés en la

nutricion deportiva (Spena, 2024).

Anteriormente se creia que los carbohidratos ingeridos durante el ejercicio no
se podrian oxidar a una tasa mayor que 1 gramo por minuto (60 gramos por hora).
Dicha afirmacion provenia de que la oxidacidon exdgena de carbohidratos se ve
limitada por la absorcion intestinal de estos. Se cree que la glucosa utiliza un
transportador SGLT1 dependiente del sodio para la absorcion, que se satura con una
ingestion de 60 gramos de carbohidratos por hora. En la actualidad se sabe que
cuando se ingiere este nivel de glucosa sumado a otro carbohidrato que utilice un
transportador diferente de manera simultanea (como la fructosa), se pueden observar

tasas de oxidacion bastante superiores (Jeukendrup, 2013).

Podemos dividir a los carbohidratos en aquellos que se oxidan rapidamente
(aproximadamente 1 gramo por minuto) como la glucosa, maltosa, sacarosa,
maltodextrina y almidon de amilopectina; y aquellos que se oxidan mas lento
(aproximadamente 0,5 gramos por minuto) como la fructosa, galactosa, isomaltulosa,
trehalosa y amilosa. Cuando la ingesta de carbohidratos sea menor a 60 gramos por
hora, se puede utilizar cualquier carbohidrato de rapida absorcion. Cuando se deben
superar los 60 gramos de consumo por hora, es necesario utilizar carbohidratos de
transporte multiple de modo que el organismo pueda asimilar dicho consumo (por

ejemplo, glucosa + fructosa, maltodextrina + fructosa; etc) (Spena, 2024).
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En el siguiente cuadro se expresan las recomendaciones de carbohidratos intra

esfuerzo:
Tipo de | - Transporte Transport | Transport | Transporte
carbohidra- anico 0| e Unico o | e Unico o | multiple
tos multiple multiple multiple
Cantidad de | Agua | Enjuague 30-60 60 90
carbohidra- bucal o0 | gramos/hs | gramos/hs | gramos/hs
tos pequefia

cantidad de

carbohidra-

tos

Duracion de |0 a|30a60min |60 a 120 | 120 a 150 | >150 min
la actividad 30 min min

min

TABLA 1ll: RECOMENDACIONES DE CARBOHIDRATOS INTRA ESFUERZO
(Spena, 2024).

7.6.1.5 Ingesta de carbohidratos después de la actividad fisica:

Tras realizar un esfuerzo fisico de mas de una hora de duracion las reservas
de glucdégeno muscular pueden quedar vacias. La recarga completa de las reservas
tras el ejercicio transcurre entre las primeras 24 y 48 horas. En casos donde no existe
dafio muscular grave, la reposicion de las reservas puede lograrse en 24 horas con
entrenamiento reducido y consumo adecuado de carbohidratos (Peinado, Rojo,

Benito, 2013).
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La fase de recuperacion posterior a la actividad fisica cobra especial relevancia
en deportistas que realizan entrenamientos de alta exigencia o con limitados periodos
de descanso. La misma apunta a reponer las reservas de glucogeno muscular, el cual
no debe ser visto Unicamente como un almacén de energia sino como una molécula
capaz de desencadenar numerosos procesos celulares importantes para el deportista.
Ademas, una buena recuperacion consiste en restaurar parametros organicos y
psicolégicos para producir adaptaciones fisiologicas y metabdlicas positivas. La
diferencia entre recuperacion y adaptacién es que la primera consiste en restaurar la
capacidad del cuerpo para desempefiar un trabajo fisico a una cierta intensidad,
mientras que la segunda apunta a reacondicionar el organismo para que pueda tener

un mejor desempenio la proxima vez (Spena, 2024).

En deportistas que realizan multiples actividades en un dia, con menos de ocho
horas entre estimulos, la alimentacion post ejercicio es critica. Los factores mas
importantes para una rapida resintesis de glucégeno son el momento de la ingesta, la
cantidad y el tipo de carbohidratos, ademas de la combinacion de hidratos de carbono

con proteinas (Onzari, 2014).

e Momento de laingesta: La tasa de sintesis de glucogeno aumenta cuando se
consumen carbohidratos en las primeras dos horas posteriores al ejercicio. Por
ese motivo, el deportista debe ingerir suficientes carbohidratos tan pronto como
sea posible posterior a la actividad, especialmente durante la hora posterior
debido a la activacion de la enzima glucégeno-sintasa, el incremento de la
sensibilidad a la insulina y la permeabilidad de las membranas de las células

musculares a la glucosa (Peinado, Rojo, Benito, 2013).

47



FLORES VICTORIA —INFORME FINAL DE TESINA

e Cantidad de carbohidratos consumidos: Se sugiere consumir 1,5 gramos
por kilo de peso corporal antes de los 30 minutos posteriores a la finalizacion
de la actividad. Luego, cada dos horas y durante seis horas se recomienda una

ingesta de 0,7 gramos por kilo de peso (Onzari, 2014).

e Tipo de hidrato de carbono: Alimentos ricos en carbohidratos con indice
glucémico medio a alto son una buena fuente para la resintesis de glucégeno
y por lo tanto deben ser considerados fundamentales en estos momentos de
alimentacion del atleta. En periodos de recuperacidon corto se sugiere la
utilizacién de carbohidratos liquidos por su practicidad y bajo volumen (Spena,

2024).

e Combinacién de hidratos de carbono con proteinas: Si la ingesta de
carbohidratos se encuentra dentro del rango sugerido no es necesario el
agregado de proteinas, pero, en caso de ser menor, es necesaria la adicion de
proteinas de alto valor biolégico para estimular la resintesis de glucégeno.
Tanto los hidratos de carbono como la combinacion de los mismos con
proteinas estimulan la liberacion de insulina lo que favorece el aumento de la
sintesis de glucégeno (Onzari, 2014).

En periodos de recuperaciéon mayor o iguales a 24 horas no es tan critico el
momento de ingesta de carbohidratos ni existen diferencias significativas entre el

consumo de carbohidratos liquidos o solidos (Spena, 2024).

En el siguiente cuadro se muestran las recomendaciones generales de hidratos

de carbono post ejercicio:
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Actividad Momento Cantidad de CHO

Recarga En situaciones <8hs de |1-1,2 g/kg de peso/hora

inmediata recuperacion al esfuerzo | durante las primeras 4 horas.
posterior

Recarga En situaciones >8hs de | 5-10g/kg de peso/dia en el

convencional | recuperacién al esfuerzo | bloque de 24hs posterior al
posterior esfuerzo (segun disciplina).

TABLA IV: RECOMENDACIONES GENERALES DE CARBOHIDRATOS PARA EL
POST ESFUERZO (Spena, 2024).

7.6.2 Proteinas:

Las proteinas son moléculas nitrogenadas cuya unidad estructural son los
aminoacidos. Existen unos veinte aminodacidos diferentes y una de las maneras de
clasificarlos es en esenciales (cuando el cuerpo no tiene la capacidad de sintetizarlos)
0 no esenciales (si el cuerpo es capaz de sintetizarlos a partir de otras moléculas)

(Spena, 2024).

Los aminoacidos proporcionan los bloques necesarios para la creacion de las
nuevas estructuras proteicas dentro del cuerpo como por ejemplo enzimas, hormonas

y proteinas transportadoras en la sangre (Moore, 2021).

Como las proteinas desempefian varias funciones fisioldégicas importantes
como formar la base estructural del tejido muscular, componer las enzimas
musculares y ser la base del sistema inmunitario; son un macronutriente esencial para

el ser humano (Urdampilleta, Vicente-Salar, Martinez-Sanz, 2011).

En los atletas, el consumo proteico resulta de suma relevancia y suele ser

mayor a la poblacion general debido a que cumplen un rol importante en la reparacion
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del dafo tisular de las fibras musculares. El ejercicio en conjunto con una dieta
adecuada son los principales estimulos anabdlicos que se requieren para la

remodelacion muscular (Spena, 2024).

7.6.2.1 Metabolismo de las proteinas:

Luego de que la proteina es digerida, el cuerpo absorbe los aminoacidos vy alli
pueden seguir dos caminos principales: Ser incorporados a la sintesis proteica para
la formacion de tejidos o ser degradados en sus productos constituyentes oxidados y

degradados (LOpez, Suarez, 2019).

Los aminoacidos liberados por degradacion de proteinas enddgenas se
mezclan con los sintetizados en las células y los procedentes de alimentos. Todos
ellos pasan ala sangre y se distribuyen en los tejidos sin discriminar entre aminoacidos
de diferente origen. Este conjunto de aminoacidos constituye un fondo comun o pool

de aminoéacidos (Blanco, 2011)

Para la sintesis proteica, es indispensable que todos los aminoacidos
necesarios para la formacién de una determinada proteina estén presentes al mismo
tiempo ya que, de lo contrario, la proteina no se sintetizara. Este proceso responde a

la ley del “Todo o nada” (Lopez, Suarez, 2019).

La mayor parte de aminoacidos del “fondo comun” son utilizados sin sufrir
modificaciones en la sintesis de una nueva proteina. Sin embargo, algunos de ellos
pueden ingresar a vias metabdlicas especificas donde son convertidos en compuestos
nitrogenados no proteinicos con importantes funciones fisiolégicas. También, aunque
en menor medida, pueden ser oxidados para producir energia en un proceso que
separa y elimina el grupo amina, mientras que el grupo acido se convierte en glucosa

0 cuerpos cetdnicos (Blanco, 2011).
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7.6.2.2 Recomendaciones de proteinas en el deporte:

Determinar la cantidad de proteinas y aminoacidos (AA) esenciales en la dieta
es de gran importancia para los deportistas en sus diferentes estados fisioldgicos, ya
gue un déficit proteico produce una disminucion en la capacidad de generar la maxima
potencia muscular. Como linea general se ha consensuado que los deportistas que
necesiten aumentar la masa muscular deberan realizar una ingesta proteica diaria de
1,6 — 1,8 g/kg de peso. A su vez, los deportistas de resistencia que quieran conservar
su masa muscular deberian ingerir 1,2 — 1,6 g/kg de peso por dia. De todos modos,
segun la ingesta global del deportista pueden modificarse estos valores. Por ejemplo
un deportista sometido a una dieta hipocaldrica o restringida en carbohidratos deber&a
aumentar la cantidad de proteina diaria para evitar el catabolismo proteico muscular
producido por la reduccién de concentracion de glucégeno almacenado (Urdampilleta,

Vicente-Salar, Martinez-Sanz, 2011).

Las necesidades de proteina para deportistas pueden variar dependiendo de:

e Nivel de entrenamiento: Los cambios de estimulo aumentan el
requerimiento proteico, por lo que cuando un individuo sedentario
comienza con un programa de entrenamiento, tiene necesidades
proteicas levemente mayores respecto a deportistas entrenados

(Onzari, 2014).

e Tipo de entrenamiento: El entrenamiento de resistencia de moderada
a baja intensidad presenta un menor impacto en el metabolismo proteico

muscular en comparacion con los ejercicios de fuerza (Spena, 2024).

e Intensidad del entrenamiento: A mayor intensidad, mayor es el

requerimiento de proteinas (Onzari, 2014).
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e Disponibilidad de energia y carbohidratos: En condiciones de déficit
energético, ya sea por aumento de la actividad fisica o disminucion de
la ingesta, las proteinas se utilizan para colaborar con la funcion
energética. En esos casos se recomienda aumentar la ingesta proteica

por encima de la recomendacion normal (Onzari, 2014).

En el siguiente cuadro se presentan las ingestas de proteinas recomendadas

(g/kg de peso corporal/dia) en individuos sedentarios y fisicamente activos:
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Grupo Cantidad de proteinas para tener un balance
positivo
Sedentarios 0,8 g/kg de peso/dia

Fisicamente activos | 1 — 1,4 g/kg/dia

Entrenamiento  de | 1,2 - 1,4 g/kg/dia
fuerza

(mantenimiento)

Entrenamiento  de | 1,6 — 1,8 g/kg/dia
fuerza (aumento

masa muscular)

Deportes 1,2 - 1,5 g/kg/dia

intermitentes

TABLA V:INGESTA DE PROTEINA RECOMENDADA PARA INDIVIDUOS
SEDENTARIOS Y FISICAMENTE ACTIVOS (Urdampilleta, Vicente-Salar, Martinez-
Sanz, 2011). (Onzari, 2014).

Los requerimientos proteicos suelen ser faciles de cubrir e incluso muchas
veces sobrepasan los limites recomendados. El consumo exacerbado de proteinas no
supone un perjuicio para la salud, pero teniendo en cuenta su alto poder saciégeno,
es importante monitorear que ese exceso no limite la introduccién de otros nutrientes
importantes en la dieta del deportista como por ejemplo los carbohidratos (Spena,

2024).
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7.6.2.3 Distribucion de las proteinas a lo largo del dia:

Si bien la cantidad y la calidad son los factores mas relevantes a considerar en
la prescripcion proteica, varios trabajos apuntan a que el fraccionamiento de la ingesta
en determinados momentos del dia podria influir sobre la respuesta metabdlica

(Spena, 2024).

Los dos grandes estimulos para la sintesis proteica muscular (SPM) son la
actividad fisica y la ingesta de proteinas. Se sabe que el ejercicio contribuye a la
estimulacion de la SPM durante 24 horas posteriores al entrenamiento (el de fuerza
favorece considerablemente la sintesis de proteinas musculares contractiles y el de
resistencia tendra mayor impacto en la sintesis de proteinas mitocondriales) y que la
ingesta de valores cercanos a 20g de proteinas eleva la sintesis proteica muscular
durante 2 a 5 horas posteriores a dicho consumo. En funcién de ello, la recomendacion
actual de la International Society of Sports Nutrition (ISSN) es una distribucion
uniforme de las dosis de proteinas cada 3 0 4 horas alo largo del dia siempre y cuando
se respete el aporte diario recomendado y no influya negativamente en la ingesta de

otros macronutrientes (Spena, 2024).

El Consenso sobre Nutricidén Deportiva del Comité Olimpico Internacional, en
el 2010 propuso comer en todas las comidas o colaciones que se realizan en el dia,
alimentos con proteinas de alta calidad en cantidades suficientes (aproximadamente
20 g) para reparar el dafio muscular, maximizar la sintesis proteica y a largo plazo

mantener o incrementar la masa muscular (Onzari, 2014).

Un sujeto promedio de 70 kg deberia realizar unas 4-5 ingestas diarias de ~0,4
g proteinas/kg. Es importante que por cada bloque se puedan cubrir aproximadamente

3 g de leucinay 8-12 g de aminoacidos esenciales (AAE) (Spena, 2024).
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7.6.2.4 Ingesta de proteinas antes y durante la actividad fisica:

Si un atleta esta tratando de promover la sintesis de proteina muscular y ganar
masa magra como resultado del entrenamiento de fuerza, una pequefia cantidad de
proteina antes o durante la sesion de entrenamiento puede ser benéfica. La cantidad
concreta de proteina a consumir en este momento no se ha definido, pero se debe
escoger una fuente de proteina de facil digestion en una cantidad que no cause

molestias géastricas (Moore, 2021).

Un trabajo reciente sugirié que la proteina puede consumirse antes o durante
el ejercicio, para estimular ain mas el aumento de proteina muscular post ejercicio.
Ademas, se reporté que consumir una mezcla de 6 g de aminoacidos esenciales y 35
g de sacarosa antes del ejercicio fue incluso mas efectivo en la estimulacion de la
sintesis de proteina muscular que consumir la misma mezcla inmediatamente

después del ejercicio (Van Loon, 2013).

Otra investigacion sugirié que la ingesta de 20 g de suero de leche consumido
inmediatamente antes del ejercicio elevaba significativamente la entrada de
aminoacidos al musculo durante el ejercicio y no volvia al estado basal hasta 3hs
después. Esto indica que la ingesta de AAE o de proteinas de alto valor bioldgico
consumidas antes de una sesion de entrenamiento de fuerza mantendria elevados los
valores de AA en sangre durante el periodo de recuperacion post ejercicio. En ese
caso, la ingesta previa al ejercicio funcionaria también como una comida de

recuperacién post ejercicio (Onzari, 2014).

La presencia de glucosa y AA en sangre estimula la liberacion de insulina. La
respuesta insulinica a su vez, favorece la captacion del musculo de los AA

circundantes. Por ello consumir suficiente energia, con una proporcién adecuada de
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nutrientes —proteinas y carbohidratos- y en el momento adecuado, favorece la sintesis
y la reconstruccion del tejido muscular dafiado, asi como también optimiza la

recuperacion de las reservas de energia (Onzari, 2014).

7.6.2.5 Ingesta de proteinas después de la actividad fisica:

El ejercicio fisico aumenta la degradacién de la proteina muscular (DPM), sin
embargo, el impacto méas positivo del ejercicio sobre el mdsculo es aumentar la
sintesis proteica muscular. EI consumo de proteinas posterior a la actividad es
necesario para aprovechar al maximo este beneficio. Si bien este proceso de construir
nuevas proteinas comienza inmediatamente, esto solo se hara evidente después de
un periodo de tiempo en el que se han creado suficientes proteinas nuevas. Por lo
tanto, la verdadera importancia esta en crear en los atletas el habito de consumo

proteico regular posterior a la actividad fisica.

Después de la performance, es importante hacer una mezcla de hidratos de
carbono con proteinas en una proporcion de 3-4/1. Esto se justifica debido a que esta
demostrado que afadir cierta cantidad de proteinas a los carbohidratos después del
deporte ayuda a recuperar mas rapidamente los depésitos de glucégeno muscular.
Esta proporcién puede conseguirse en algunos suplementos deportivos, pero también
con alimentos de consumo habitual como leche descremada, yogurt, chocolatada, etc.

(Urdampilleta, Vicente-Salar, Martinez-Sanz, 2011).

Si entre la dltima comida previa al entrenamiento y el horario de inicio del
entrenamiento transcurren mas de 6 horas, se podria justificar la recomendacion de
consumo de proteinas y carbohidratos inmediatamente después del ejercicio con el
objetivo de revertir el catabolismo proteico, favorecer la recuperacion y el crecimiento

muscular (Onzari, 2014).
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7.6.3 Lipidos:

Los lipidos se definen como sustancias orgénicas, insolubles en agua y en
solventes organicos. La terminologia de lipido se utiliza para denominar a las grasas
y los aceites, que se diferencian por su punto de fusion: a temperatura ambiente las

grasas son solidas y los aceites, liquidos (Lopez, Suarez, 2019).

Son componentes esenciales de los seres vivos, constituyen parte fundamental
de las membranas celulares. Desde el punto de vista nutritivo, los lipidos de alimentos
son importantes fuentes de energia por su alto contenido calérico, vehiculizan
vitaminas liposolubles y aportan acidos grasos esenciales. En los seres humanos
forman el principal material de reserva energética, y numerosas sustancias de
actividad fisiolégica como hormonas y vitaminas estan relacionadas con este grupo

de compuestos (Blanco, 2011).

Los triglicéridos representan el 98% de las grasas dietéticas. Estan formados
por una molécula de glicerol esterificada con tres &cidos grasos. Los acidos grasos
constituyentes de los lipidos son acidos carboxilicos alifaticos cuya formula general es

R-COOH (Lépez, Suérez 2019).

Teniendo en cuenta la longitud de la cadena de carbonos, los acidos grasos

pueden clasificarse de la siguiente manera:
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Tipo de acido graso Atomos de carbono
Cadena corta 3a7

Cadena media 8al3

Cadena larga 14 a20

Cadena muy larga 21 o mas

TABLA VI: CLASIFICACION DE ACIDOS GRASOS SEGUN SU LONGITUD DE
CADENA DE CARBONOS (L6pez, Suéarez, 2019).
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La presencia de dobles enlaces en su estructura, a su vez los divide en:

Acidos grasos saturados No presentan dobles ligaduras en la

cadena de carbonos.

Acidos grasos monoinsaturados Presentan un solo doble enlace en la

cadena de carbonos.

Acidos grasos poliinsaturados Presentan mas de dos dobles enlaces

entre sus carbonos.

TABLA VII: CLASIFICACION DE ACIDOS GRASOS SEGUN PRESENCIA DE
DOBLES ENLACES EN SU ESTRUCTURA (L6pez, Suérez, 2019).

Los &cidos grasos esenciales, denominados asi porque no pueden ser
sintetizados por el organismo, deben ser aportados por la dieta. Se trata del acido

linoleico y el acido a-linolénico (Mataix, 2005).

Muchos acidos grasos insaturados se agrupan en lo que se denomina series,
destacandose el omega-3, omega-6 y omega-9. Cada serie comienza con un
precursor, que en el caso del omega-3 es el acido alfa-linolénico, en el caso del

omega-6 el &cido linoleico y en el caso del omega-9 el 4cido oleico (Mataix, 2005).

7.6.3.1 Metabolismo de los lipidos:

Cuando se realiza ejercicio de baja o moderada intensidad la enzima lipasa
sensible a hormonas fracciona a los triglicéridos a partir de un proceso denominado
lipdlisis. Este fraccionamiento da como resultado una molécula de glicerol y tres de
acidos grasos libres. En el musculo, los acidos grasos son transportados a las
mitocondrias de las células donde son sometidos a la B-oxidacion produciendo ATP.
A medida que la intensidad del ejercicio aumenta los acidos grasos libres dejan de ser

59



FLORES VICTORIA —INFORME FINAL DE TESINA

predominantes como sustrato energético, ya que el metabolismo oxidativo de los
carbohidratos puede activarse mas rapido. La grasa es la fuente energética
predominante cuando la intensidad del ejercicio es baja, pero si la intensidad es muy
elevada, se reduce considerablemente el uso de triglicéridos intramusculares y acidos
grasos libres, de manera que el glucégeno muscular pasa a ser la fuente de energia

predominante (Spena, 2024).

7.6.3.2 Recomendaciones de grasas en el deporte:

La mayoria de los organismos internacionales coinciden en que las grasas en
la dieta deben representar entre un 20% y un 35% del consumo energético total

(Spena, 2024).

Esta proporcion de grasas debe ser factible de realizar en la practica, permitir
a los deportistas cubrir la demanda de energia, acidos grasos esenciales y vitaminas

liposolubles (Onzari, 2014).

A la hora de distribuir los distintos macronutrientes de la dieta se debe asegurar
una ingesta adecuada de hidratos de carbono y proteinas, y el resto aportarse en
forma de grasa. Esta proporcién no debe de ser inferior a un 20% ni superior al 35%
para intentar asegurar un correcto estado de los lipidos intramusculares (Dominguez,

2024).

La distribucion de acidos grasos debe responder a las recomendaciones
actuales para la poblacion general, es decir, una proporcion similar de grasas

saturadas, poliinsaturadas y monoinsaturadas (Spena, 2024).

Actualmente se esta investigando la utilidad de los &cidos grasos omega 3 en

el deporte por su efecto antiinflamatorio, se sugiere que la suplementacion durante

60



FLORES VICTORIA —INFORME FINAL DE TESINA

una semana con 3000 mg de omega 3 DHA/EPA disminuye el dolor severo localizado

gue resulta del ejercicio de fuerza excéntrica (Jouris, McDaniel, Weiss, 2011).

7.6.3.3 Ingesta de grasas durante la actividad fisica:

La recomendacion general es evitar el consumo de grasas antes y durante el
entrenamiento o la competencia ya que estas podrian reducir la velocidad de
vaciamiento gastrico y de esta manera afectar la tolerancia y el rendimiento (Spena,

2024).

7.7 Micronutrientes en la alimentacion del deportista:

Los deportistas necesitan mas vitaminas y minerales que los sedentarios
debido al incremento en el recambio y las pérdidas de estos micronutrientes. Los
mismos actlan como cofactores en reacciones del metabolismo energético y de la
sintesis de tejidos, el balance de fluidos, el transporte de oxigeno y de otros elementos
necesarios para el trabajo metabdlico. Por todo ello cuando existe una deficiencia de

vitaminas y minerales, el rendimiento puede alterarse (Onzari, 2014).

Algunas vitaminas y ciertos minerales actian como antioxidantes para reducir
el estrés oxidativo que conlleva la actividad deportiva (Onzari, 2014). Este aumento
del estrés oxidativo puede producirse por el incremento del metabolismo y del
consumo de oxigeno asociado al ejercicio, el aumento de la ingesta calérica en las
dietas de los deportistas, la hipoxia que puede producirse en algunas zonas del
organismo durante la practica deportiva, la degradacion de catecolaminas que
aumenta la respuesta aguda al ejercicio, los agentes medioambientales a los que se
estd expuesto durante la realizacion de actividades al aire libre, y el uso de

suplementos nutricionales de hierro (Cruz et.al., 2008).
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La dieta del deportista puede actuar como un factor de proteccién contra el

estrés oxidativo, o como un factor de riesgo para su ocurrencia. La estrategia mas

segura para reducir el riesgo de estrés oxidativo inducido por el ejercicio es una dieta

gue aporte diversidad de alimentos vegetales debido a los elevados nutrientes

antioxidantes presentes en estos alimentos (Fernandez, Da Silva, Tufiez, 2009).

7.7.1 Recomendaciones de vitaminas y minerales en

la alimentacién del

deportista:

Vitamina Funcion Ingesta
recomendada
para
deportistas

VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Tiamina Se relaciona con la obtencion de energia | 0,8 mg

Bl roveniente de los carbohidratos, actia

(B1) P cada 1000 kcal

como coenzima en el catabolismo de
aminoacidos de cadena ramificada y es
esencial para el correcto funcionamiento del
sistema nervioso central.

Riboflavina | Sus formas activas actian como cofactor de | 1,1 mg

B2 alrededor de cincuenta enzimas. Son

(B2) cada 1000 kcal.

esenciales en el proceso de liberacion de
energia en todas las células.
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Niacina (B3) | Participa en el metabolismo energético | 6,5 mg

dentro de la célula formando parte de

b cada 1000 kcal.
reacciones durante el catabolismo de
hidratos de carbono, aminoacidos y acidos

grasos.

Piridoxina Su forma de coenzima participa | 0,026 mg

B6 incipalment I taboli d
(B6) principalmente en el metabolismo de cada 1g

proteinas, aunque también en el de las

de proteina.
grasas e hidratos de carbono.

Acido fdlico | Acttia como coenzima en el metabolismo de | 400 pg/dia
(B9) aminoacidos y acidos nucleicos,
requiriéndose para la produccion del ADN y

la eritropoyesis.

Cobalamina | Esencial para la sintesis de ADN y la vaina | 2,4 ug/dia
(B12) de mielina que rodea las fibras nerviosas.
Participa en el metabolismo de Ia

homocisteina.

Acido Su principal funcion es antioxidante. | 100 mg/dia
Ascorbico Ademas, participa en el metabolismo de
(Vitamina C) | aminoacidos, favorece la absorcion del
hierro no heminico, forma y mantiene el

colageno.
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Biotina Papel fundamental en el metabolismo de | 30 pg/dia

carbohidratos, grasas y aminoacidos de

cadena ramificada.

Acido Necesaria para la gluconeogénesis. | 5 mg/dia
pantoténico | Implicancia en la sintesis de acetilcolina,
sustancia que se libera para la contraccion

muscular.

VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Vitamina A | Tiene funciones relacionadas con la vision, | 700 pg/dia

la expresion génica, el crecimiento la )
P g y EAR* (Mujeres)

funcion inmune.
900 pg/dia

EAR (Hombres)

Vitamina D | Necesaria para la absorcién del calcio. | 5 ug
Regula los niveles de calcio y fosforo,
ademas de la homeostasis del sistema

nervioso y del musculo esquelético.

Vitamina E | Funcion antioxidante. 15 upg/dia

Vitamina K | Necesaria para el proceso de coagulacion. | 700-900 ug/dia

*Equivalentes de Actividad de Retinol

TABLA VIII: REQUERIMIENTOS Y FUNCION DE VITAMINAS PARA EL
DEPORTISTA (Onzari, 2014) (Dominguez, 2012).
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Mineral Funcion Ingesta recomendada

para deportistas

Calcio Necesario para la contraccion | 1300-1500mg/dia
muscular, la transmision de impulsos
nerviosos, el control del pasaje de
liquidos a las membranas celulares,

activacion enzimatica.

Sodio Balance hidrico, equilibrio &cido- | >1,5g/dia
base, funcién nerviosa. Participa en
la absorcion de nutrientes y en la

contraccion muscular.

Potasio Utilizado para la transmision de | 4,7g/dia.

impulsos nerviosos y

para la contraccion de las células

musculares cardiacas y

esqueléticas.

Magnesio Forma parte de la estructura 6sea, | 400-450mg/dia (fuentes
participa en unas 300 reacciones | alimentarias)
enzimaticas y se relaciona con la

350mg/dia
sintesis proteica. Participa de la

P P (suplementos)
regulacion de los potenciales
eléctricos de membrana de las

células nerviosas y musculares, asi
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como también en la transmision de

los impulsos a través de las uniones

neuromusculares.

Hierro Forma parte de la hemoglobina, que | 15-18mg/dia
transporta oxigeno por la sangre; y
de la mioglobina que es un pigmento
respiratorio presente en las células

musculares.

Zinc Requerido para la funcion de mas de | 11-15mg/dia
300 enzimas. Regula la accion y
produccion de varias hormonas, es
importante para la cicatrizacion, el
desarrollo cerebral y esquelético,
para la reproduccion. Contribuye a la

funcién inmune y gastrointestinal.

TABLA IX: RECOMENDACIONES Y FUNCION DE MINERALES PARA EL
DEPORTISTA. (Onzari, 2014).

7.8 Ayudas ergogénicas:

Ergogénesis (ergo=fuerza, génicos=generadores) significa produccién de
energia, si una sustancia determinada o cualquier tipo de procedimiento mejora el
rendimiento o capacidades fisicas debido a la produccion de energia, se denomina
ergogénica, por lo cual ayuda ergogénica se define como toda aquella sustancia,
método o procedimiento que contribuya al mejoramiento o incremento de las

capacidades, rendimiento fisico o las cargas (Cabrera, 2011).
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Ayuda ergogénica (AE) se utiliza en un contexto amplio para todas las
manipulaciones nutricionales, farmacoldgicas y/o procedimientos realizados con el
objetivo de aumentar la capacidad de trabajo y el rendimiento deportivo (Onzari,

2014).

Las ayudas ergogénicas en el deporte son tan antiguas como el propio deporte,
y desde la época de los griegos y los romanos ya se utilizaban para alcanzar un mayor
rendimiento deportivo en las competiciones. La utilizacion de las sustancias y recursos
ergogénicos se basaba en criterios puramente empiricos o mitico-magicos. De esta
manera consideraban que los atletas que competian en deportes de fuerza debian
consumir carne de bufalos o jabalies, mientras que los que lo hacian en deportes de
saltos debian elegir la carne de ciervos y cabras. En la época se conocia que
preparados a base de hidromiel tenian efectos inhibidores y relajantes, y que con la
combinacion de diferentes infusiones de hojas, flores o raices se obtenian mejores

resultados en las competencias (Cabrera, 2011).

Frecuentemente los atletas cubrian sus cuerpos con una mezcla de
aceite de oliva y sudor de atletas triunfadores para salir vencedores en las
competencias. Todas estas modalidades de recursos eran aceptadas y utilizadas por
los atletas que participaban en las pruebas de los Juegos Olimpicos y otras

competencias que se celebraban en la antigtiedad (Cabrera, 2011).

En la época clasica ya se utilizaban algunas formas primitivas de dopaje. Se
realizaban ingestas que iban desde carne para aumentar la musculatura; testiculos de
toro o de ovino para aumentar los niveles de testosterona; abrojos para aumentar
temporalmente los precursores de la testosterona y fomentar la construccion

muscular, activar la médula 6sea al aumentar los glébulos rojos y fortalecer al sistema
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inmunoldgico; cocciones de cola de caballo para superar la fatiga, elaboracion de pan
con semillas de amapola de opio por su poder somnifero y analgésico; y brebajes de
semillas de ajonjoli y hongos alucinégenos para las carreras, asi como, el consumo

de alcohol e hidromiel de alto contenido alcohdlico para atletas y equinos (Ruiz, 2015).

Las ciencias relacionadas con el deporte han propuesto diferentes métodos de
entrenamientos, estrategias alimentarias, suplementos dietarios y herramientas
psicolégicas apuntando a la optimizacion del rendimiento deportivo. Todos estos
procedimientos que se realizan con el objetivo de aumentar la capacidad de trabajo y
de rendimiento deportivo, se denominan “ayudas ergogénicas” cuyas siglas son AE.
Los deportistas, independientemente del nivel de competicion, suelen recurrir a las AE
como un medio para mejorar su rendimiento deportivo y asi obtener una ventaja

competitiva sobre su adversario (Onzari, 2014).

Retomando las publicaciones de varios autores, en el aiio 2002 Linares y
Castillo establecieron una clasificacion de las ayudas ergogénicas que se pueden

distribuir en los siguientes grupos (Cabrera, 2011):

e Ayudas Mecanicas: se relacionan con las caracteristicas fisicas de los
materiales e incluso del propio cuerpo humano: zapatillas deportivas,
bafiadores de competicion hidrodinAmicos, bicicletas con perfiles
aerodinamicos, afeitado precompetitivo de los nadadores, materiales

mas ligeros, etc.

e Ayudas Psicolbgicas: técnicas y estrategias de entrenamiento
psicolégico para mejorar el rendimiento deportivo: hipnosis, control del

estrés, control de la ansiedad, técnicas motivacionales, psicoterapia.
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e Ayudas Farmacoldgicas: generalmente sustancias quimicas que se
introducen en el organismo para aumentar el desempefio organico:

cafeina, esteroides anabolizantes, eritropoyetina.

e Ayudas Fisiologicas: técnicas “fisicas" que potencian el
funcionamiento organico: infusiones sanguineas, bicarbonato sédico,

citrato sodico.

e Ayudas Nutricionales: técnicas con las que a partir de la manipulacion
de la dieta se mejora el rendimiento deportivo: suplementacién con
hidratos de carbono, acidos grasos, aminoacidos de cadena ramificada,
vitaminas, etc. Una de las principales ayudas ergogénicas son las dietas
especiales.

(Cabrera, 2011)

7.9 Suplementos dietarios:

Existe un gran niumero de personas que realizan ejercicio fisico, tanto intenso
como recreativo, que utilizan suplementos, compitan o no. Muchos no conocen
exactamente la funciébn ni el contenido de lo que estdn tomando, y no son
supervisados por profesionales de la salud cualificados. Algunos de estos productos
estan avalados por la evidencia cientifica como eficaces y seguros; para otros, la
evidencia cientifica demuestra que son claramente ineficaces o incluso perjudiciales,
y en ocasiones no existen estudios o si los hay no son concluyentes (Palacios et.al,

2019).

Su finalidad es contribuir a cubrir los requerimientos nutricionales especificos
de estas personas, tanto para mantener un buen estado de salud como para mejorar

y maximizar su rendimiento deportivo. Esta meta puede alcanzarse mediante
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productos que ayuden a satisfacer las necesidades incrementadas de energia y
nutrientes, suministren los fluidos y los elementos perdidos durante la actividad fisica,
y faciliten la consecucién de una adecuada hidratacién y una recuperacion optima tras
el ejercicio. En la mayoria de los paises la legislacién sobre suplementos es minima o
no se cumple, permitiendo que se comercialicen productos con atributos no
comprobados o que no cumplen con los estandares de rotulacién ni composicion,
dado que no estan sometidos a los exigentes controles a los que se somete un

farmaco (Palacios et.al, 2019).

En la Argentina el encargado de monitorear lo que sucede con los suplementos
dietarios (SD) y los alimentos es el Sistema Nacional de Control de Alimentos (SNCA),
guien se apoya en un reglamento técnico de guia denominado Cdédigo Alimentario
Argentino (CAA) (Spena, 2023). Los suplementos dietarios se encuentran
incorporados al Codigo Alimentario Argentino desde el afio 1998. En el articulo 1381,
son definidos como “productos destinados a incrementar la ingesta dietaria habitual,
suplementando la incorporacion de nutrientes en la dieta de las personas sanas que,
no encontrdndose en condiciones patolégicas, presenten necesidades basicas
dietarias no satisfechas o mayores a las habituales. Siendo su administracién por via
oral, deben presentarse en formas sélidas (comprimidos, capsulas, granulado, polvos
u otras) o liquidas (gotas, solucién, u otras), u otras formas para absorcion
gastrointestinal, contenidas en envases que garanticen la calidad y estabilidad de los
productos”. En cuanto a su composicion, deben aportar nutrientes, como proteinas,
vitaminas, minerales, lipidos, carbohidratos, fibras, aunque también permite el uso de
algunas hierbas incluidas en el C.A.A (Administracion Nacional de Medicamentos,

Alimentos y Tecnologia Médica [ANMAT], 2025).
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Por otra parte, la Administracion de Alimentos y Drogas de Estados Unidos
(FDA, por su sigla en inglés) define a los suplementos nutricionales como “un producto
(diferente al tabaco) que intenta suplementar la dieta y contiene uno o mas de los
siguientes ingredientes: 1) una vitamina; 2) un mineral; 3) una hierba u otra botanica,
4) un aminodcido; y 5) una sustancia usada por el hombre para suplementar la
alimentacion a través del incremento de su ingesta energética diaria, o un
concentrado, metabolito, constituyente, extracto o la combinacién de cualquiera de

estos ingredientes” (Spena, 2023).

En Argentina, el consumo de suplementos marca una tendencia en aumento y
son un importante mercado para la industria de la salud del consumidor. Los usuarios
se encuentran invadidos de publicidades que exageran o tergiversan beneficios que
no todos los suplementos tienen. Esto supone una problematica ya que el consumo
inadecuado de los mismos puede acarrear efectos indeseados como por ejemplo
ingerir un consumo excesivo de calorias o provocar efectos toxicos por acumulacion

vitaminas liposolubles (Onzari, 2014).

Mejorar el rendimiento, disminuir el porcentaje de grasa corporal y aumentar la
masa muscular son metas importantes para todo tipo de persona que se ejercita, ya
sea de manera recreacional o profesional. Estos objetivos muchas veces son dificiles
de alcanzar con métodos tradicionales, lo que incita a buscar alternativas en las que
el uso de suplementos nutricionales puede ser una opcion muy atractiva (Spena,

2023).

La mayoria de las personas que toman este tipo de productos no piensan es
gue, si consumen un producto inadecuado, a dosis incorrectas o de origen dudoso, no

s6lo no mejorara su trabajo fisico, sino que puede ser peligroso y tener consecuencias
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negativas tanto para el rendimiento (disminucién) como para la salud (alteracién de la
funcién de algun érgano o sistema), y también podria dar un resultado positivo en los

controles de dopaje (Palacios et.al, 2019).

El Instituto Australiano del Deporte (AlS, por su sigla en inglés) implementé un
programa de suplementacion para deportistas en el afio 2000 con los siguientes

objetivos:

e Permitir a sus atletas enfocarse en el uso racional de suplementos y
alimentos deportivos especiales como parte de su planificacién

nutricional.

e Asegurar que los suplementos sean usados correctamente y
apropiadamente para entregar los maximos beneficios para el

rendimiento, recuperacion e inmunidad.

e Dar confianza a los deportistas de que recibirAn un asesoramiento

actualizado realizado por expertos.

e Minimizar el riesgo de que una suplementacion pueda conducir a una

inadvertida infraccion de dopaje.
(Instituto Australiano del Deporte [AlS], 2025).

7.9.1 Clasificacién de los suplementos dietarios:

El Instituto Australiano del Deporte clasifica a los suplementos en cuatro grupos
segun la evidencia cientifica y otras consideraciones que determinan si un producto
es seguro, permitido y eficaz para mejorar el rendimiento deportivo. Esta clasificacion
se realiza a partir de un sistema que los divide en grupos con las siglas A, B, Cy D

(Instituto Australiano del Deporte [AlS], 2025).
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Suplementos dietarios del grupo A: En este grupo se encuentran aquellos
suplementos con una fuerte evidencia cientifica que respalda su uso en situaciones
especificas en el deporte utilizando protocolos basados en evidencia. En este grupo

encontramos:

e Alimentos deportivos: Son productos que se utilizan para proporcionar
nutrientes de una forma practica para cuando no resultan accesibles los
alimentos cotidianos. Por ejemplo: Bebidas deportivas, geles deportivos,
suplementos de electrolitos, suplementos de macronutrientes,

suplementos de proteina aislada, etc.

e Suplementos médicos: Utilizados para prevenir o tratar problemas
clinicos como las deficiencias nutricionales. Dentro de este subgrupo
encontramos suplementos de hierro, calcio, vitamina D, zinc, probidticos

y multivitaminicos.

e Suplementos de rendimiento: Ingredientes que cuando se utilizan
siguiendo un protocolo especifico e individualizado pueden favorecer el
rendimiento deportivo. Algunos de ellos son la B-alanina, creatina, nitrato

dietético, glicerol, cafeina y bicarbonato de sodio.
Suplementos dietarios del grupo B: En este grupo se encuentran aquellos

suplementos con apoyo cientifico emergente que requieren mas investigacion.

e Polifenoles alimentarios: Compuestos alimentarios que pueden tener
bioactividad (como funcién antioxidante o antiinflamatoria). Se pueden

consumir en conjunto con el alimento o extraidos de él.
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e Antioxidantes: Compuestos que protegen contra el dafio oxidativo

causado por los radicales libres. Por ejemplo: Vitamina C.

e Sabores: Compuestos que interaccionan con receptores de la boca e
intestino para activar el sistema nervioso central. Encontramos en este

grupo a la quinina, el jugo de pepinillos y el mentol.

e Otros: Compuestos con beneficios potenciales para el metabolismo del
cuerpo como el aceite de pescado, la circuma, la carnitina, el apoyo de

colageno, los suplementos de cetonas y la N-acetilcisteina.

Suplementos dietarios del grupo C: Los suplementos presentes en este
grupo no cuentan con evidencia cientifica que respalde su beneficio para atletas o
bien no se han investigado para orientar una opinién informada. En este grupo
encontramos al magnesio, la vitamina E, tirosina, fosfato, prebioticos, B-hidroxi [3-

metilbutirato (HMB), BCAA/leucina, &cido alfa linoleico.

e Suplementos dietarios del grupo D: En este grupo se encuentran
aquellos suplementos prohibidos o que corren alto riesgo de
contaminacion con sustancias que pueden dar lugar a una prueba de

dopaje positiva.
e Estimulantes: Efedrina, estricnina, sibutramina, metilhexanamina, etc.

e Prohormonas y potenciadores hormonales:
deshidroepiandrosterona, androstenediona, 19-norandrosteniona/ol,

otras prohormonas.

e Liberadores de GHy “péptidos”: GHRP-1, GHRP-2, CJC-1293y CJC-

1295.
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e Moduladores metabdlicos: Cardarina.

e Moduladores selectivos de los receptores de androgenos: Andarina,

ostarina, ligandrol.
(Instituto Australiano del Deporte [AlS], 2025).

7.9.2 Grupo A: suplementos aprobados

7.9.2.1. Monohidrato de creatina:

La creatina, o &cido alfa-metilguanidinoacético, es un nutriente natural presente
en los animales. Puede sintetizarse en el organismo a partir de los aminoacidos
glicina, arginina y metionina. Se obtiene de la dieta por el consumo de alimentos de
origen animal como carnes y pescados. El 95% de la creatina de nuestro cuerpo se
encuentra en el musculo esquelético, principalmente en las fibras de contraccion

rapida (Sanesteban, 2017).

Los efectos de la suplementacién con creatina son aumentar la capacidad del
sistema ATP-PC debido al incremento de fosfocreatina, favorecer la resintesis de
fosfocreatina, disminuir la formacién de acido lactico y en consecuencia retrasar la
fatiga, aumentar la reserva del glucégeno muscular, incrementar la sintesis proteica
debido a la mayor eficiencia celular en conjunto con el incremento del rendimiento

deportivo, y aumentar la masa libre de grasa (Onzari, 2014).

Gran parte de los estudios que utilizan este suplemento se basan en valorar su
eficacia en sprints. Los estudios en los que el tiempo de recuperacion entre sprints fue
menor a 30 segundos no se encontraron efectos positivos, en cambio en aquellos
estudios cuyo tiempo de recuperacion entre sprints fue de 50 a 120 segundos se ha
evidenciado un aumento del rendimiento en un 1-2%, porcentaje que puede ser

determinante en una competicion de elite. (Sanesteban, 2017).

75



FLORES VICTORIA —INFORME FINAL DE TESINA

Se han observado beneficios sobre el rendimiento en entrenamientos de fuerza
muscular, ejercicios de alta intensidad con cortos intervalos de recuperacion y

deportes de equipo (Onzari, 2014).

Los dos protocolos de consumo mas habituales son la carga rapida (consiste
en consumir 0,3g/kg/dia de monohidrato de creatina fraccionado en 4 tomas durante
3 a 5 dias, y continuar con una dosis de mantenimiento de 3g/dia) y la carga lenta
(una dosis diaria de 3g de creatina durante 28 dias) (Onzari, 2014). El momento mas
adecuado para el consumo, durante la fase de mantenimiento, es inmediatamente
después del entrenamiento. El efecto ergogénico de la creatina disminuye luego de
periodos de mas de 2 meses de suplementacién, por lo que se recomienda una pausa

de 15 a 30 dias, cada 45 a 60 dias de suplementacion (Sanesteban, 2017).

El efecto adverso mas comun son los calambres musculares, y algunas
personas evidenciaron problemas gastrointestinales. Por Ultimo, podria ser
contraproducente en deportes en los que la velocidad y la flexibilidad son un factor
importante. Sin embargo, en general parece que el consumo de creatina en las dosis

establecidas es seguro (Sanesteban, 2017).

7.9.2.2 Bicarbonato de sodio:

El bicarbonato de sodio es de los principales buffers extracelulares con un
papel importante en el mantenimiento del pH y del gradiente de electrolitos entre

ambientes intra y extra celulares (Onzari, 2014).

Cuando se realiza una actividad de alta intensidad se ve implicada la utilizacién
de la via anaerobica lactica para obtener energia, lo que conlleva a un aumento del
acido lactico que disminuye el pH en el musculo y es responsable de la fatiga

muscular. El bicarbonato de sodio puede mejorar el rendimiento ya que es capaz de
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elevar el pH disminuyendo la inhibicién de la via anaerébica lactica (Sanesteban,
2017). El sistema que regula la acidez es un 20% menos efectivo en mujeres que en
los hombres, por lo que este suplemento podria beneficiar mas a las atletas mujeres

(Onzari, 2014).

Se han visto los beneficios de la utilizacion de bicarbonato de sodio en atletas
gue realizan deportes intermitentes de alta intensidad como deportes de equipo,
entrenamientos con sprints intermitentes prolongados y entrenamientos fraccionados
cortos e intensos (Onzari, 2014). Un metaanalisis realizado en 2012 analiz6 40
articulos de investigacion y arrojé como resultado que en un 38% de estos se informo
un beneficio ergogénico a partir de la suplementaciéon con bicarbonato de sodio,
destacando que dicho potencial parecié ser mas efectivo en participantes recreativos
gue en participantes especificamente entrenados. Sin embargo, el beneficio menor
gue le ofrece a individuos entrenados puede ser significativo a nivel élite (Peart,

Siegler, Vince, 2012).

Los protocolos de consumo de este suplemento consisten en una dosis Unica
(0,3-0,5g de bicarbonato de sodio/kg de masa corporal consumida 60-90 minutos
antes del comienzo del evento), una misma dosis dividida en 5 tomas escalonadas
consumidas entre 3hs y 1hs antes de la competiciébn o una dosis crénica (0,5g/kg,
dividida en 4 tomas iguales consumidas cada 3-4hs durante 5-6 dias antes de la

competicion) (Onzari, 2014).

El principal efecto adverso que presenta el consumo de bicarbonato de sodio
es la aparicion de sintomas gastrointestinales como hinchazon, nauseas o diarrea
(Sanesteban, 2017). El bicarbonato de sodio consumido con 10 ml de agua/kg reduce

los problemas intestinales mencionados (Onzari, 2014).
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7.9.2.3 B-Alanina:

La B-alanina es un aminoacido presente en la carnosina, un dipéptido del
organismo humano que funciona como regulador del pH a nivel intra miocelular
(Sanesteban, 2017). La carnosina se sintetiza en el muasculo por la carnosina
sintetasa, donde la concentracién plasmatica de beta-alanina es el sustrato limitante

(Stellingwerff, 2020).

En lineas generales, tras la suplementacion con B-Alanina se observa una
mejora del trabajo total y de la potencia media, o de la marca conseguida en la prueba
durante ejercicios repetidos de alta intensidad. Esto podria deberse a que este tipo de
ejercicios provoca una mayor acidosis. Ademas, se ha observado que en periodos
cortos de recuperacion entre sprints, el efecto de la suplementacion es
significativamente mayor por el aumento en la acumulacion de iones de hidrégeno. No
se han encontrado resultados positivos en test realizados con un ejercicio continuo

llevado hasta el agotamiento o de larga duracién (Sanesteban, 2017).

“Las dosis de beta alanina que han demostrado efectos eficaces en el aumento
de las concentraciones de carnosina muscular son entre 3,2 a 6,4 g/dia durante 12
semanas consumidas inmediatamente antes o después del entrenamiento” (Onzari,

2014).

El principal efecto adverso observado con la suplementacion de B-alanina es
la parestesia. La causa aun no es clara, pero es necesario analizar si esos sintomas
pueden afectar el rendimiento del atleta para valorar el equilibrio beneficio/riesgo que

presenta esta suplementacion (Sanesteban, 2017).
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7.9.2.4 Nitrato dietético:

El nitrato (NO3-) puede encontrarse en alimentos, pero también puede
producirse en nuestro organismo. Las principales fuentes dietéticas de nitrato son el
jugo de remolacha, la remolacha, la lechuga, la racula y la espinaca. Una vez en la
boca, el nitrato es convertido en nitrito (NO2-) por la accion de bacterias salivales vy,
posteriormente en el medio acido del estbmago, es convertido en 6xido nitrico (NO)

(Onzari, 2014).

El 6xido nitrico es una molécula gaseosa de sefializacion esencial para la vida;
necesaria para una amplia variedad de funciones metabdlicas, neurologicas y
cardiovasculares. Desempefia un papel fundamental en la vasodilatacion por lo que
regula la presion arterial y el flujo sanguineo, y en los ultimos afios se han descrito
otros efectos fisiologicos de los que forma parte como la neurotransmision, la
inmunidad, la respiraciéon mitocondrial y la funcién contractil del musculo esquelético

(Andrew, 2022).

Gran variedad de estudios han demostrado que el nitrato dietético permite
realizar mas trabajo muscular por unidad de tiempo con el mismo gasto energético.
Este hallazgo resulta importante ya que la eficiencia de la contraccion del musculo
esquelético es un factor fisiolégico que influye en el rendimiento en los deportes de
resistencia. Ademas, han confirmado que la suplementacion dietética con nitrato
puede, en determinadas circunstancias, mejorar el rendimiento en ejercicios de
resistencia. Los efectos ergogénicos que ofrece son menos frecuentes en atletas

altamente entrenados.

Algunos estudios sugieren que la suplementaciéon con nitrato podria ser

beneficiosa para el rendimiento en deportes de equipo como futbol, baloncesto,
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hockey y rugby. Varios hallazgos son consistentes con que en deportes de alta
intensidad, donde la aceleracién rapida es crucial, la suplementacién con nitrato
podria resultar en alcanzar la velocidad maxima mas rapidamente y mejorar el

rendimiento deportivo real incluso en deportistas de élite (Andrew, 2022).

La suplementacion con nitrato puede provenir de fuentes naturales (jugo de
remolacha) o farmacoldgicas (nitrato de sodio y de potasio) (Onzari, 2014). Consumir
nitrato de forma natural a partir de fuentes vegetales parece ser mas efectivo y practico

para los atletas (Andrew, 2022).

La dosis diaria debe ser mayor a 370mg, aunque no se evidenciaron beneficios
con ingestas mayores a 740mg. Pueden ser eficaces tanto los protocolos agudos
como de varios dias (3 a 7 dias) y la ultima dosis debe consumirse al menos 90

minutos antes del evento deportivo (Andrew, 2022).

Existen pocos reportes de dolores abdominales y diarreas causadas por el
consumo de jugo de remolachas y su consumo a largo plazo parece ser seguro. La
ingesta excesiva de nitrito de sodio podria producir efectos toxicos como

metahemoglobinemia (Onzari, 2014).

7.9.2.5 Cafeina:

La cafeina es una xantina presente de forma natural en productos como el
café, té, chocolate o guarana, y que se aflade también a algunas bebidas energéticas,

suplementos dietéticos y medicamentos (Sanesteban, 2017).

A esta sustancia se le atribuyen distintos mecanismos de accion para mejorar

el rendimiento:

-Antagoniza los receptores de adenosina (sustancia que inhibe al SNC e

interviene en la sintesis de ATP de emergencia) que se encuentran en el cerebro, el
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musculo esquelético y el tejido adiposo. Este blogueo de los receptores de adenosina
provoca un aumento de la lipdlisis que conllevara un ahorro de glucégeno
intramuscular. Ademas, la cafeina tiene en el cerebro un efecto estimulante que
mejora la propagaciéon de sefiales nerviosas, y parece mejorar la fuerza y percepcion

del esfuerzo del deportista (Sanesteban, 2017).

-Favorece la liberaciéon de calcio desde el reticulo sarcoplasmico, lo que

conlleva a un aumento de la contraccién muscular (Sanesteban, 2017).

-Estimula la actividad de la bomba sodio-potasio y disminuye la fatiga muscular

(Sanesteban, 2017).

-Altas dosis de cafeina aumentarian la absorcion intestinal de glucosa durante

ejercicios de larga duracion (Onzari, 2014).

-La cafeina interfiere con la los procesos que normalmente limitan la liberacion
de hormonas del estrés, por lo que elevadas dosis de cafeina aumentarian las
concentraciones de catecolaminas en reposo y el ejercicio entre un 50% y un 100%

(Onzari, 2014).

Diversos estudios han demostrado que dosis bajas y moderadas de cafeina
administradas en diferentes momentos proporciona mejoras en las pruebas de
resistencia, lo que respalda la eficacia de la cafeina como suplemento ergogénico.
Esta eficacia probablemente responda a una disminucion del esfuerzo percibido, lo
gue permite que el individuo pueda ejercitarse con mayor intensidad y con una

frecuencia cardiaca més elevada (Garcia, 2016).

En cuanto a los efectos del uso de la cafeina en ejercicios cortos de alta
intensidad se han realizado diversas investigaciones. Las mas actuales respaldan que

la cafeina posee un efecto ergogénico sobre este tipo de ejercicios (Garcia, 2016).
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La cafeina se asocia a efectos secundarios como aumento de la frecuencia
cardiaca y de la presion arterial, insomnio, temblores, dolores de cabeza, ansiedad o

problemas gastrointestinales (Sanesteban, 2017).

Un buen protocolo de consumo podria ser administrar una dosis de 3-6mg/kg
una hora antes del ejercicio y una dosis de 0.75-2mg/kg durante la realizacién de este,
cada 20 minutos aproximadamente. Sin embargo, hay que tener en cuenta que cada
individuo tiene una reaccion diferente ante la misma cantidad de cafeina. Dosis
mayores a 6mg/kg parecen aumentar la posibilidad de sufrir efectos adversos

(Sanesteban, 2017).

7.9.2.6 Vitamina D:

La vitamina D3 (colecalciferol) se conoce como la “vitamina del sol” debido a
gue su produccién se da principalmente en la piel por medio de la luz solar. Sus
funciones mas conocidas son su rol en la absorcién del calcio y mineralizacion ésea,
en la funcién y remodelacién muscular, y en la modelacion de la respuesta inmune

(Close, Allison, Owens, 2019).

Diversos estudios de correlacién demostraron una correlacion positiva entre el
volumen de oxigeno maximo y las concentraciones séricas de vitamina D en sujetos
gue no son deportistas, mientras que los resultados realizados con atletas son

confusos (Dahlquist, Dieter, Koehle, 2024).

El dolor musculo-esquelético y la debilidad son sintomas bien establecidos de
la deficiencia de vitamina D que se resuelven con la replecion (Enette, 2015). Segun
Close et. al., en atletas con deficiencia, la suplementacién con vitamina D parece
mejorar ciertos parametros del rendimiento muscular como la fuerza isométrica de

cudédriceps, el salto vertical y el rendimiento en sprint de 10 m (Enette, 2015).
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La vitamina D influye sobre la salud 6sea mejorando la absorcién intestinal de

calcio, la resorcion renal de calcio y el recambio 6seo. (Enette, 2015).

Existe una relacion causa-efecto para la vitamina D y la funcién inmune, ya las
células expresan el receptor de la vitamina D y las enzimas metabolizadoras de la
vitamina D y, de manera importante, son sensibles al tratamiento con vitamina D
(Close, Allison, Owens, 2019). En deportistas, el entrenamiento intenso prolongado
tiene un efecto supresor en la funcién inmunitaria y aumenta el riesgo de infeccion del

tracto respiratorio superior. (Enette, 2015).

Tanto la deficiencia como niveles muy elevados de vitamina D pueden tener
efectos colaterales negativos. Por lo tanto, es importante para la salud y el rendimiento
gue los atletas mantengan los niveles séricos éptimos. Ingestas de 4000-5000 Ul/dia
de vitamina D3 junto con una mezcla de 50 mcg/dia a 1000 mcg/dia de vitamina
K seria una dosis segura y tendria potencial para mejorar el rendimiento deportivo

(Dahlquist, Dieter, Koehle, 2024).

7.9.3 Grupo B: suplementos que requieren mas investigacion

7.9.3.1 L-Carnitina:

La L-carnitina se deriva de los AA lisina y metionina presentes en el cuerpo
humano, pero también puede ingerirse a partir de alimentos de origen animal (Instituto
Australiano del Deporte [AIS], 2025). Es un compuesto trascendental del metabolismo
de las grasas, que permite el transporte de los acidos grasos de cadena larga hacia
el interior de las mitocondrias en donde son degradados para producir energia (ATP)
(Naclerio, 2024). Su rol fisioldgico consiste en amortiguar el exceso de acetil-CoA
dentro de las mitocondrias para mantener la tasa de suministro energético a partir de

carbohidratos durante el ejercicio de resistencia y disminuir la acumulacion de lactato
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durante el ejercicio de alta intensidad. Ademas, puede desempefiar un papel
antioxidante para favorecer la recuperacion muscular y atenuar la degradacion de
proteinas musculares luego de ejercicio intenso (Instituto Australiano del Deporte

[AIS], 2025).

La suplementacién con carnitina podria ser beneficiosa en individuos con
deficiencia, como adultos mayores o vegetarianos. Ademas, podria ser util en
competiciones de resistencia, deportes de equipo y durante la recuperacién tras
cargas de entrenamiento pesadas 0 ejercicios de resistencia. Sin embargo, los

beneficios metabdlicos y de rendimiento contindan siendo inciertos.

La dosis recomendada es de 1,4 a 3 g de L-carnitina ingerida en dos tomas al
dia durante 12 semanas o mas. Las dosis deben acompafarse con una comida rica
en carbohidratos para facilitar su absorcion. (Instituto Australiano del Deporte AIS,

2025).

Hasta el momento no se ha evidenciado que la ingesta oral de L-carnitina de
hasta 6 gr totales por dia pueda causar alteraciones en la salud. De todos modos, en
algunos casos se ha mencionado que dosis diarias superiores a los 3 gr podrian

causar trastornos gastricos y diarrea (Naclerio, 2024).

7.9.3.2 Vitamina C:

La vitamina C es una vitamina antioxidante hidrosoluble que cede electrones
en numerosas reacciones bioquimicas del cuerpo. Actia como cofactor de las
enzimas implicadas en la hidroxilacion del colageno, asi como en la biosintesis de
carnitina y catecolaminas. Por otra parte, facilita la absorcion del hierro (Instituto

Australiano del Deporte [AIS], 2025).

84



FLORES VICTORIA —INFORME FINAL DE TESINA

El ejercicio intenso puede elevar las cantidades de estrés oxidativo y especies
reactivas de oxigeno (ROS) que superan las capacidades antioxidantes naturales del
cuerpo, lo que se traduce en dafo tisular y detrimento de la contractilidad muscular.
Sin embargo, la produccion de ROS inicia adaptaciones al entrenamiento, como la
generacion de nuevas mitocondrias, la induccion de la defensa antioxidante endégena
y la hipertrofia (Rogers, Lawlor, Moeller, 2023). La evidencia actual sugiere que la
ingestion crénica de dosis altas de vitamina C puede dificultar dichas adaptaciones

(Instituto Australiano del Deporte [AlS], 2025).

Recientes meta-analisis y articulos de revision han concluido que existe alguna
evidencia de que el estrés oxidativo disminuye con la suplementacién con vitamina C,
pero esto no se traduce en una mejora del rendimiento, disminucién del dolor muscular

0 recuperacion mejorada (Rogers, Lawlor, Moeller, 2023).

Los protocolos utilizados a nivel investigativo son dosis de 500 mg/dia de
vitamina C consumida de forma aguda durante 5 dias ante la aparicion de una
infeccidn respiratoria para reducir la severidad y duracion de los sintomas (Onzari,

2014).

Debido a la falta de datos consistentes respecto a la suplementacién con esta
vitamina, se propone un enfoque basado en la alimentacion para alcanzar los
requerimientos de vitamina C, salvo circunstancias excepcionales (Instituto
Australiano del Deporte [AlIS], 2025). La estrategia mas segura para reducir el riesgo
de estrés oxidativo inducido por el ejercicio es una alimentacion variada rica en frutas

y verduras (Onzari, 2014).
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7.9.3.3 Colageno:

El colageno es una proteina que se encuentra en la matriz extracelular de varios
tejidos como la piel, los huesos, los ligamentos y los tendones. Es un tejido rigido y
duradero que proporciona estructura y soporte al cuerpo. Se conocen en la actualidad
mas de veinte tipos de colageno. Dentro del tejido 6seo, muscular y conectivo
predomina el colageno tipo 1 constituido por aminoacidos no esenciales entre los que
se encuentran mayormente la glicina y la prolina (Instituto Australiano del Deporte
[AIS], 2025), y en los cartilagos formando fibrillas finas predomina el colageno tipo 2.
Este ultimo es el mas utilizado en los suplementos y estudios revisados para curar o

mantener la salud en las articulaciones (Expésito, 2015).

Se ha demostrado que la glicina inhibe la activacion de las células
inflamatorias, por lo tanto, podria ejercer un efecto beneficioso en afecciones
inflamatorias. Luego del ejercicio, los niveles plasmaticos de glicina disminuyen y la
sintesis de colageno aumenta, por lo que se ha planteado la hipotesis de que en
circunstancias de alta demanda, el colageno dietético podria ser potencialmente
beneficioso. Por otra parte, los di y tripéptidos plasmaticos de hidroxiprolina
disponibles tras la ingestion de proteinas de colageno, parecen desencadenar
diversas respuestas de sefializacion en el cuerpo humano que se traducen en
resultados funcionales como una mayor sintesis de colageno o una mejor salud del

tejido conectivo in vivo (Instituto Australiano del Deporte [AIS], 2025).

Si bien se necesita mas investigacion para confirmar el uso de colageno
hidrolizado y/o formulas de péptidos de colageno para una variedad de escenarios, se
supone que puede ser beneficioso en las siguientes situaciones como parte de un plan

general de manejo y/o prevencién de lesiones:
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e El colageno consumido diariamente puede ayudar a controlar el dolor de
afecciones inflamatorias como la tendinitis, reducir el dolor articular
relacionado con la actividad, el tratamiento o prevencion de
enfermedades degenerativas y para ayudar a fortalecer los huesos. La
vitamina C es un importante cofactor de la sintesis de colageno, por lo

gue la dieta debe ser suficiente en la misma.

e El colageno consumido 40-60 minutos antes del ejercicio puede ayudar
a mantener la integridad del tejido en aquellas personas con lesiones
previas y apoyar la reparacion de huesos, piel, ligamentos y tendones

durante la rehabilitacion.

e EIl coldgeno consumido inmediatamente luego del ejercicio puede
favorecer la recuperacion del tejido muscular y disminuir el dolor
muscular de aparicion tardia. (Instituto Australiano del Deporte [AIS],

2025).

7.9.3.4 Aceite de pescado:

Los acidos grasos mas abundantes en el aceite de pescado son los acidos
grasos poliinsaturados omega-3: acido eicosapentaenoico (EPA) y acido
docosahexaenoico (DHA). Cuando se aporta EPA y DHA en la dieta, se modifican los
perfiles de acidos grasos del plasma, la sangre y las membranas de los glébulos rojos.
Estas mayores concentraciones de EPA y DHA reducen la proporcion general de

omega-6/omega-3 generando un efecto antiinflamatorio.

La evidencia sugiere que un mejor estado de omega 3 puede reducir el estrés

fisiologico, favorecer la recuperacion a partir de su efecto antiinflamatorio, y proteger
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contra la reduccién de la sintesis de proteinas musculares durante periodos de

inmovilizacién (como en el caso de una lesion).
(Instituto Australiano del Deporte [AlS], 2025).

Las fuentes de EPA y DHA son escasas en los alimentos, lo que podria justificar
la suplementacién sobre todo en atletas que no consumen frecuentemente pescados
grasos y mariscos. Sin embargo, aun no se dispone de recomendaciones especificas
para los atletas con relacion a los acidos grasos omega 3 de la dieta o de suplementos.
La ingesta minima recomendada para apoyar la salud de la poblaciéon general puede
ser muy diferente a la ingesta éptima requerida para los atletas que buscan mejorar

su salud y rendimiento (Riz Rockwell, 2022).

La evidencia preliminar sugiere que una dosis combinada de EPA + DHA de
>1000 mg al dia contribuye a la reduccion del estrés fisioldgico, mejora de la respuesta
inflamatoria inducida por el ejercicio y posible preservacion de la estructura y la funcion

muscular durante la inmovilizacion.

Algunos estudios han reportado molestias gastrointestinales en una minoria de
participantes. Ademas, un porcentaje de la poblacion presenta alergias e intolerancias
al pescado, sumado a otro porcentaje que lleva una dieta basada en plantas. Si bien
en estos casos se evita el aceite de pescado, el EPA y el DHA pueden obtenerse del
aceite de algas ya que se ha demostrado que son eficaces para aumentar el indice de

omega 3 en la poblacién general.

(Instituto Australiano del Deporte [AlS], 2025).
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7.9.4 Grupo C: suplementos con limitadas pruebas de efectos beneficiosos

7.9.4.1 Magnesio:

A la suplementacién con magnesio se le han atribuido beneficios como la
atenuacion de la respuesta antiinflamatoria, reduccion de la presion arterial post
ejercicio, incremento de la fuerza neuromuscular, mejora del estado de animo por
regulacion del eje hipotalamo-hipofisario-adrenal, e induccion de la curacién 6sea. Sin
embargo, se requiere mayor investigacion para comprobar si puede ofrecer alguno de
los beneficios mencionados a atletas entrenados con una ingesta dietética adecuada.
En casos donde la ingesta es deficiente, se recomienda la correccion mediante la
manipulacion dietética como primera estrategia de tratamiento (Instituto Australiano

del Deporte [AIS], 2025).

AIS considera a la ingesta adicional de magnesio como poco beneficiosa para
los atletas cuando la ingesta nutricional es adecuada y cuando no existe lesién 6sea
preexistente, por ello continda formando parte del grupo C en la clasificacion de
suplementos. Asimismo, expresa que podria ser util junto con calcio y vitamina D para
complementar la consolidacion 6sea en atletas con fracturas traumaticas o por estrés

(Instituto Australiano del Deporte [AlS], 2025).

7.9.4.2 Aminoacidos de cadena ramificada (BCAA):

Los AA de cadena ramificada tienen la caracteristica de que su disposicién
molecular no es lineal. Estos son la valina, leucina e isoleucina. También son
conocidos por su denominacion con las siglas en ingles BCAAs (Branched-Chain

Amino Acids) (Gutierrez et. al., 2020).

Los potenciales beneficios de los BCAAs son favorecer el metabolismo

energético y la recuperacion muscular, estimular la sintesis de proteinas musculares
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(aumento muscular), ser utilizado como sustrato energético en condiciones de
deplecién de glucégeno, y limitar la entrada de triptéfano al cerebro, lo que limitaria la
produccion de serotonina y en consecuencia retardaria la aparicion de fatiga (Instituto

Australiano del Deporte [AlIS], 2025).

La literatura disponible hasta el momento no permite establecer una estrategia
de dosificacion clara y confiable. Existe evidencia de que la suplementacion con
BCAAs incrementa el metabolismo proteico del musculo esquelético, pero su eficacia
es significativamente menor a comparacion de la ingesta aguda de proteinas de alto
valor bioldgico, por lo que estas ultimas deben priorizarse. La fortificacion con BCAAs
adicionales puede ser beneficiosa en ingestas que se limiten Unicamente a proteinas
de bajo valor biolégico. No hay evidencia de que este tipo de estrategia mejore el
crecimiento muscular, la fuerza o la recuperacion en deportistas (Instituto Australiano

del Deporte [AIS], 2025).

7.10 Dopaje:

El dopaje se da tras la infraccion de una o mas de una norma antidopaje.

Algunas de ellas son:
e Presencia de una sustancia prohibida o de sus metabolitos en la muestra de un
deportista.

e Uso o intento de uso por parte de un deportista de una sustancia o método

prohibido.

e Evitar, rechazar o incumplir la obligacion de someterse a la recogida de

muestras por parte de un deportista.
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e Posesion de una sustancia o método prohibido por parte de un deportista o

persona de apoyo a los deportistas.

Las normas antidopaje, al igual que las de competicion, son hormas deportivas
gue rigen las condiciones para la practica del deporte. Los deportistas, el personal de
apoyo a los deportistas u otras personas (incluidos consejeros, directivos, técnicos y
determinados empleados) deberan aceptar y acatar estas normas como condicion

para su participacion (Codigo Mundial Antidopaje, 2021).

Una vez al afio, la Agencia Mundial Antidopaje (WADA) publica la Lista de
Prohibiciones que es un Estandar Internacional Obligatorio del Programa Mundial

Antidopaje. Este documento divide a las sustancias en:

e Sustancias y métodos prohibidos siempre: Estan prohibidas durante y por
fuera de la competicion. Se incluyen las sustancias no aprobadas, los agentes
anabolizantes, hormonas peptidicas, factores de crecimiento, moduladores
hormonales y metabdlicos, diuréticos, agentes enmascarantes y sustancias

afines a las mencionadas con anterioridad.

e Sustancias y métodos prohibidos en competicién: Se mencionan

estimulantes, narcéticos, canabinoides y glucocorticoides.

e Sustancias prohibidas en ciertos deportes: Se citan los betabloqueantes,

prohibidos en deportes como automovilismo, golf y tiro.
(Agencia Mundial Antidopaje [WADA], 2025).

La practica del doping es un fraude que debe ser erradicado del ambito

deportivo. Con tal fin se han establecido normas internacionales de control que a
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través de la educacion y la sancion buscan preservar la ética del deporte y la

proteccion del deportista (Onzari, 2014).

Es frecuente la contaminacién de suplementos dietarios con sustancias
prohibidas, esta contaminacién puede darse de forma accidental durante el proceso
de produccién, almacenamiento o distribucion del producto. Algunas formas en las
gue el uso de un suplemento puede conllevar a un doping positivo son que el atleta
desconozca que uno de los ingredientes declarados o alguno de sus metabolitos es
una sustancia prohibida, o que el suplemento contenga sustancias prohibidas no

declaradas en sus ingredientes (Onzari, 2014).

Un resultado positivo de una prueba de dopaje implica para un deportista la
pérdida de prestigio, su exclusiéon del equipo de competencia, la pérdida de su fuente
laboral, y desconfianza hacia el club o hasta el pais que lo representa. Este resultado

ademas involucra a todo el equipo y entorno del deportista (Onzari, 2014).
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8. MATERIAL Y METODOS:

8.1 Tipo de estudio:

Descriptivo, cualicuantitativo, transversal y observacional.

Se realizé un estudio del tipo descriptivo ya que los datos recolectados fueron
utilizados con un fin meramente explicativo cuyo objeto de estudio fueron las
caracteristicas que presenta el consumo de suplementos dietarios por parte de
individuos de entre 18 y 40 afios que acuden a la sala de musculacién del gimnasio

“Tauro Club” de la ciudad de Rosario.

Es cualitativo ya que se analiz6 con sumo detalle como y por qué se da la
dinamica de este evento particular, y a su vez cuantitativo porque se contemplaron

variables numéricas como la edad de los participantes.

Es transversal porque los datos recolectados representaron un momento
especifico del tiempo, las variables fueron medidas de forma simultdnea y no se busco

establecer la existencia de una secuencia temporal entre ellas.

Por dltimo, es observacional ya que se midieron y analizaron las variables en

los sujetos, sin controlar ni intervenir en el factor estudiado.

8.2 Poblacion:

La poblacién de estudio estuvo constituida por 29 adultos que asisten a la sala

de musculacion del gimnasio “Tauro Club” de la ciudad de Rosario.

8.3 Muestra:
Se trabaj6é con una muestra de 29 personas que accedieron a participar en la

investigacion y que cumplieron con los criterios de inclusion.
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8.4 Criterios de inclusion:

e Adultos que asistieron a entrenar a la sala de musculacién del gimnasio Tauro

Club de la ciudad de Rosario.
e Adultos con edades comprendidas entre 18-40 afios.
e Adultos que no eran deportistas de alto rendimiento.
e Adultos que se encontraron predispuestos a participar.

8.5 Criterios de exclusién:

e Adultos que no asistieron a entrenar a la sala de musculacion de Tauro Club

de la ciudad de Rosario.

e Adultos que ademas de entrenar en la sala de musculacion eran deportistas de

alto rendimiento.
e Adultos que tengan menos de 18 afios 0 mas de 40 afos.
e Adultos que no dieron su consentimiento escrito para participar.

8.6 Referente empirico:

La investigacion se llevé a cabo durante el mes de agosto del afio 2025, en las
instalaciones de Tauro Club, gimnasio situado en la calle 3 de febrero al 1874 de la

ciudad de Rosario.

Abrié sus puertas en el afio 2020 y desde entonces fue creciendo hasta ser hoy
un gimnasio muy elegido por residentes de la zona. Cuenta con una sala de
musculacion bastante simple equipada con unas pocas maquinas, pesas Yy
colchonetas. Funciona de lunes a viernes de 7 a 21 horas, y los dias sabados de 7 a

12 horas. Ademas, en el lugar se dictan clases de pole dance y acrobacias en telas;
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en ambas actividades hay grupos recreativos y de competicion que estan repartidos

en diferentes clases dictadas durante la semana.

Al espacio asisten aproximadamente cien personas todos los meses, pero de

esa cantidad, solo la mitad asiste a la sala de musculacién mientras que el resto se

divide en las diferentes actividades.

1. ILUSTRACION: Sala de musculacién Tauro Club.
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TEV‘%RD

CLUB DE ENTRENAMIENTO

2. ILUSTRACION: Logo Tauro Club

8.7 Variables de estudio v su operacionalizacion:

8.7.1 Variables:

e Sexo: variable cualitativa nominal.

e [Edad: variable cuantitativa discreta.

e Tipo de SD consumido: variable cualitativa nominal.

e Protocolo de consumo del SD: variable cualitativa nominal.

e Motivo de consumo de SD: variable cualitativa nominal.

e Persona que recomendo el SD: variable cualitativa nominal.

8.7.2 Operacionalizacion de las variables:

Variable: Consumo de suplementos dietarios (SD).

Definicion: Ingesta de productos destinados a complementar la ingesta

dietética de personas sanas (ANMAT).
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Categorizacion:

e Consume

e NO consume
Variable: Sexo.

Definicién: Condicién organica, masculina o femenina, de los animales y

plantas (Real Academia Espafiola, 2025).
Categorizacion:

e Femenino

e Masculino
Variable: Edad.

Definicién: Tiempo que ha vivido una persona o un ser vivo (Real Academia

Espafiola, 2025).
Categorizacion:

e 18 a 29 afnos

e 30 a 40 afnos
Variable: Tipo de suplemento dietario (SD) consumido.

Definicion: Clase a la que pertenece el producto que se consume (Real

Academia Espafiola, 2025).

Categorizacion:
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e Grupo A: bebidas o alimentos deportivos, proteinas en polvo, hierro, calcio,
vitamina D, multivitaminicos, zinc, cafeina, creatina, beta-alanina, bicarbonato
de sodio, nitrato dietético.

e Grupo B: colageno, vitamina C, omega 3.

e Grupo C: BCAA/aminoacidos de cadena ramificada, magnesio.
Variable: Motivos de consumo del suplemento dietario.

Definicién: Causa que mueve al usuario a utilizar un suplemento dietario (Real

Academia Espafiola, 2025).
Categorizacion:

e Aumentar masa muscular

e Mejorar la recuperacion

e Disminuir la grasa corporal

e Obtener energia

e Mejorar el rendimiento deportivo
e Optimizar la salud

e Oftro
Variable: Recomienda consumo de suplemento dietario.

Definicion: Persona o entidad que aconseja al individuo sobre la utilizacion de

un suplemento dietario (Real Academia Espafiola, 2025).
Categorizacion:

e Profesional de la salud

e Otro
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Variable: Protocolo de consumo del suplemento dietario.

Definicién: Conjunto de reglas establecidas sobre la cantidad, el momento y
el modo en que se debe consumir el suplemento dietario (Real Academia Espariola,

2025).
Categorizacion:

e Segun las indicaciones del envase
e Segun indicacion de un profesional de la salud

e Otro

8.8 Técnicas e instrumentos de recoleccidén de datos:

Como instrumento para la recoleccion de datos se emple6 un cuestionario de
produccion propia (anexo I). Para completar el cuestionario, a los participantes que
previamente brindaron su consentimiento informado, se les compartié un link para que
desde su teléfono celular pudieran realizarlo con la herramienta digital “Google Forms”

mientras el investigador los orientaba.

99



FLORES VICTORIA —INFORME FINAL DE TESINA

9. RESULTADOS

A partir de los criterios de inclusion y exclusion establecidos para la
investigacion, la muestra quedd conformada por 29 personas mayores de 18 afios que
entrenaron en el gimnasio Tauro Club de la ciudad de Rosario, en el mes de agosto

del afio 2025, cuyas caracteristicas demograficas se muestran en los graficos N° 1y

2.

Gréfico 1: Distribucion de la muestra segun sexo

Sexo

Fuente: Elaboracion propia.

Con respecto a la variable sexo, las mujeres fueron mayoria constituyendo un

62% (n=18) del total de la muestra.
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Grafico 2: Distribucion de la muestra segun edad

Edad

58 0% Entre 18y
20 afios

62,0% Entre 30 y
40 afios

Fuente: Elaboracion propia.

Se observo la prevalencia de personas de entre 30 y 40 afios en la muestra,

representando un 62% (n= 18) de la misma.

En el grafico N° 3 podemos observar que en cuanto al consumo de suplementos
dietarios, la mayoria de los encuestados respondié que actualmente los consumen

(65,5%; n=19), mientras que tan solo un 34,5% (n=10) respondié que no.
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Gréfico 3: Distribucion de la muestra segin consumo de SD

Consumo de SD

Fuente: Elaboracion propia.

Grafico 4: Distribucion de la muestra segun tipo de SD consumido
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Fuente: Elaboracion propia.

En relacién a los SD mas utilizados, los datos demostraron que las bebidas o
alimentos deportivos (52,6%; n= 10), en conjunto con los aislados de proteina (47,4%;
n=9) fueron los preferidos por las personas encuestadas. Le siguieron los suplementos
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multivitaminicos y de magnesio (21,1%; n=4; para ambos), cafeina, creatina y
aminoacidos de cadena ramificada (15,8%; n=3; para los tres). Los menos escogidos
fueron vitamina C, omega 3 (10,5%; n=2; para ambos), vitamina B12 y vitamina D
(5,3%; n=1; en cada caso). La unica persona (5,3%; n=1) que seleccioné la opcién

“otros”, aclard que se trataba de un suplemento de espirulina y centella asiatica.

Gréfico 5: Distribucion de la muestra segun protocolo de consumo del SD

Protocolo para la utilizacion del SD

Fuente: Elaboracion propia.

Se obtuvieron similares porcentajes entre quienes a la hora de ingerir los SD
siguen las recomendaciones de un profesional de la salud capacitado (47,4%; n=9) y
guienes no. La leve mayoria que no (52,6%; n=10), se dividié a su vez entre los que
siguen la prescripcion del envase del SD (31,6%; n=6) y los que utilizan otros

protocolos diferentes a los antes mencionados (20%; n=4).

Al indagar sobre los otros protocolos utilizados, la mitad (10%; n=2) contesto
gue a la hora de tomarlos se guiaba con videos de la plataforma “Youtube”, mientras
gue el resto (10%; n=2) indic6 que modificaban el protocolo de consumo segun su

autopercepcion de necesidad.
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Grafico 6: Distribucion de la muestra segun las motivaciones para el consumo de SD

Motivaciones para el consumo de SD
15,8% aumento

26,3% mejorar la
recuperacion

Fuente: Elaboracion propia.

Los principales motivos por los cuales los usuarios del gimnasio consumen SD
son para optimizar la salud (31,6%; n=6) y mejorar la recuperacién después de
entrenar (26,3%; n=5). También los consumen con el objetivo de aumentar la masa

muscular y obtener mayor energia (15,8%; n=3; para ambos).

Una minoria de la muestra (10,5%; n=2) indicé consumirlos para mejorar su
performance deportiva, mientras que ninguno los consume para disminuir la grasa

corporal.
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Grafico 7: Distribucion de la muestra segun la fuente de informacion sobre SD

Fuente de informacion sobre SD

5,3% Otro

5,3%Kinesiologo 36,8% Licendado

en nutricion

15,8% Internet o
publicidad

15,8% Amigo

21,1% Medico

Fuente: Elaboracion propia.

La mayoria de los participantes se informé sobre el consumo de suplementos
dietarios con un Licenciado en Nutricién (36,8%; n=7) o un Médico (21,1%, n=4). Las
otras fuentes de informaciébn mas concurridas fueron un amigo, o internet y

publicidades (15,8%; n=3; para ambos).

Las opciones menos escogidas fueron kinesiologo (5,3%; n=1) y “otras” (5,3%;
n=1). La persona que contestd “otras” indicd que la informacion la habia recibido de

varias fuentes.

FEMENINO MASCULINO
SEXO/CONSUMO n % n % n %
CONSUMIDORES 11 61,2 8 72,7 19 65,5
NO CONSUMIDORES 7 38,8 3 27,3 10 34,5
TOTAL 18 100 11 100 29 100

TABLA XI: DISTRIBUCION DE LA MUESTRA SEGUN CONSUMO DE SD Y SEXO.

En la Tabla 11 podemos observar que en ambos sexos predomina el consumo

de SD por encima del no consumo. Asimismo se puede contemplar a continuacion en
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el Gréfico 8 que en el caso de los hombres, el consumo (72,7%; n=8) supera

levemente al de las mujeres (61,2%; n=11).

Grafico 8: Distribucion de la muestra segun consumo de SD y sexo.

B0
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B COMSUMIDORES  m NO CONSUMIDORES

Fuente: Produccion propia.
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10. DISCUSION

Segun los resultados, el 65,5% (n=19) de la muestra total consumia
suplementos dietarios. Este porcentaje superd las expectativas, ya que estudios
similares en gimnasios de nuestro pais habian reportado una proporcion menor de

consumidores.

Yaco (2019) en su trabajo realizado encontré que el 43% de los encuestados
en el gimnasio Kraft de Rosario utilizaba SD. Gramajo & Todarello (2023) reportaron
a partir de su investigacion que el 54% de los asistentes al gimnasio "Late" de Ezeiza
ingeria SD. Mas recientemente, Garcia (2024) hallé que solo el 36,2% de los
participantes en gimnasios de Viedma consumia suplementos en ese momento,

aungue el 57% habia consumido en algin momento de su vida.

Por fuera de Argentina, Gonzalez et, al. (2018) analizaron el uso de SD en
gimnasios de la zona de Coquimbo, Chile durante el afio 2017. Alli los hallazgos fueron
similares a los de Yaco (2019), evidenciando que el 43,2% de los encuestados
consumian SD. Asimismo, Camacho & Pulla (2022) realizaron un estudio en cuatro
gimnasios de Ecuador y concluyeron que el 71,2% de los participantes utilizaron SD

durante ese periodo.

Al indagar sobre los tipos de SD consumidos, encontramos que los mas
empleados fueron los alimentos y bebidas deportivas (52,6%), proteinas en polvo
(41,4%); multivitaminicos y magnesio (21,1%; cada uno). Estos resultados coinciden
con la investigacién realizada por Yaco (2019) donde los SD mas utilizados fueron los
proteicos (53%), las vitaminas (26%), y los minerales (24%). Sin embargo, en dicho
estudio no hubo discriminacion entre los diferentes suplementos minerales (sodio,

magnesio, potasio, etc).
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Si bien en la mayoria de los estudios se resalta el consumo de suplementos
proteicos, como lo muestra Garcia (2024) con un 73,2% de su poblacion, Gramajo &
Todarello (2023) con un 66%, y Gonzalez et al. (2018) con un 80% que consumio
proteinas del suero de leche, en nuestra poblacién estudiada la eleccién de

suplementos proteicos es menor en comparacion a estos.

Aungue no fue un objetivo especifico de este estudio, se destaca que el 61,2%
(n=11) de las mujeres encuestadas afirmaron consumir suplementos dietarios. Este
porcentaje es notablemente superior al encontrado en otros estudios. Por ejemplo,
Yaco (2019) reporto un 32%, Gonzalez et al. (2018) un 35,1%, Garcia (2024) un 37%

y Camacho & Pulla (2022) un 29,6% de mujeres consumidoras de suplementos.

El principal motivo por el que los usuarios del gimnasio escogieron consumir
SD fue para optimizar la salud (31,6%; n=6), seguido de su utilizacién para mejorar la

recuperacién después de entrenar (26,3%; n=5).

En estudios anteriores, las motivaciones principales para consumir SD fueron
mejorar el rendimiento deportivo y aumentar la masa muscular. Segin Gramajo &
Todarello (2023), el 58% de los participantes creia que los suplementos proteicos eran
necesarios para generar hipertrofia muscular. En el estudio de Yaco (2019), el 50%
de los participantes consumia suplementos para mejorar el rendimiento deportivo y el
47% para optimizar la recuperaciéon muscular. Garcia (2024) encontré que el 67,5%
de los encuestados utilizaba suplementos para ganar masa muscular, el 64,2% para
optimizar la recuperacion post-entrenamiento y el 55,3% para mejorar el rendimiento
deportivo. Con respecto a esto, Yaco (2019) encontré6 que mejorar la recuperacion
post- entrenamiento era una motivacion para el 36% de la poblacién estudiada,

mientras que Gonzalez et al. (2018) lo hallaron en un 21,1%.
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"Optimizar la salud" fue la principal razén para consumir SD entre los
entrevistados, con un 31,6% (n=6) de la poblacion que eligi6 esta opcion. Este
porcentaje es notablemente superior al encontrado en otras investigaciones. Por
ejemplo, Gonzalez et al. (2018) reportaron que solo el 7,5% de los participantes

mencionaron esta como su motivacion principal.

La mayoria de los participantes se informé sobre el consumo de suplementos
dietarios a través de profesionales de la salud calificados: el 36,8% (n=7) consulté a
un Licenciado en Nutricion y el 21,1% (n=4) a un Médico. Estos resultados coinciden
con los de Garcia (2024), quien encontré que el 34% de su poblacion habia recibido
informacion de un nutricionista y el 11% de un médico. Notablemente, ningun
participante mencioné al entrenador como fuente de informacion, lo que se contrasta
con estudios previos como los de Gramajo & Todarello (2023) y Yaco (2019), donde

esta opcion fue una de las mas frecuentes, con un 36% y 34% respectivamente.

Al investigar sobre el protocolo de consumo de SD, casi la mitad de los
participantes (47,4%; n=9) respondid que seguia las indicaciones de un profesional de
la salud capacitado. Aunque esta pregunta no se realiz6 en estudios anteriores,
Gonzalez et al. (2018) encontraron que el 32,7% de los consumidores de suplementos

seguian un plan de alimentacion indicado por un profesional de la nutricién.
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11. CONCLUSIONES

En conclusién, esta investigacion destaca varias tendencias importantes en el
consumo de suplementos dietarios en el gimnasio Tauro Club. Los alimentos
deportivos y suplementos proteicos siguen siendo los mas populares, lo cual es
positivo dado su respaldo cientifico. Sin embargo, la creciente eleccién de
suplementos como multivitaminicos y magnesio, clasificados con menor evidencia de

eficacia, sugiere una falta de informacion precisa entre los consumidores.

Los usuarios del gimnasio Tauro Club demuestran un interés notable por
mejorar su salud, lo cual se ve reflejado en la eleccion de determinados suplementos.
Aunque mas de la mitad de los participantes consulta a profesionales de la salud para
informarse sobre el consumo de los mismos, todavia existe una influencia significativa
de las redes sociales y la publicidad en las decisiones de consumo, lo que puede
generar discrepancias entre los objetivos buscados y los suplementos y cantidades

consumidas.

Estos hallazgos resaltan la necesidad de una mayor educacion y conciencia
sobre el uso adecuado y basado en evidencia de los suplementos dietarios. La
informacion precisa y el asesoramiento profesional son cruciales para garantizar que
los consumidores tomen decisiones informadas que apoyen sus objetivos de salud y

rendimiento de manera segura y efectiva.

Seria necesario y adecuado contar con licenciados en nutricion en gimnasios y
espacios deportivos, dado el creciente interés de la poblacion en alcanzar objetivos
relacionados con su salud, rendimiento y composicién corporal. De esta manera, los

licenciados en nutricién podriamos educar y dar a conocer las estrategias nutricionales
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mas adecuadas para cada individuo, considerando las dimensiones biopsicosociales

y basandonos en evidencias cientificas actualizadas.
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13. ANEXOS:

ANEXO I: Encuesta de produccién propia:

1. Edad: ........
2. Sexo: F..... M
3. ¢ Consumis suplementos dietarios?: Sl..... NO.....

4. En el caso de ser consumidor ¢,qué tipo de suplemento consumis?

Bebidas o Multivitaminico Bicarbonat BCAAs

alimentos S o de sodio (Amino

deportivo acidos de

S cadena
ramificada
)

Proteinas zZinc Nitrato Magnesio

en polvo dietético

Hierro Cafeina Colageno Otro(s).

Calcio Creatina Vitamina C
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Vitamina B-alanina Omega 3
D
Si sefialaste otro(s), ¢, Cuales?:

5. ¢Qué protocolo utilizas para consumir el producto?

El indicado en el envase del SD

Segun prescripciéon de un profesional de la salud

Otro

6. ¢ Por qué motivo(s) consumis el/los suplementos dietarios?

Aumento de masa muscular

Mejorar la recuperacion

Disminuir la grasa corporal

Obtener més energia

Mejorar el rendimiento deportivo
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Optimizar la salud

Otro(s)

Si sefialaste otro(s), ¢, Cuales?:

7. ¢,Quién te informé sobre el consumo de suplementos dietarios?

Licenciado en nutriciéon

Méedico

Entrenador

Kinesidlogo

Amigo

Farmacéutico

Vendedor de suplementos dietarios

Publicidad o redes sociales

Otro

Si sefialaste otro(s), ¢,Quién?:
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