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Resumen

El presenta articulo tiene como objetivo analizar los suplementos deportivos utilizados por atletas
que practican halterofilia, el impacto en su desempefio deportivo y recuperaciéon muscular. En
funcion de los objetivos planteados, se realizd una revision exhaustiva de literatura cientifica,
analizando distintos estudios y documentos de investigacioén en los que se explican distintos tipos
de suplementos, entre ellos, proteinas, aminoacidos, creatina, precursores de 6xido nitrico y
suplementos para la recuperacion muscular. Se emple6 la metodologia PRISMA para sistematizar
el objeto de estudio. De los articulos seleccionados se sintetizaron los mas apropiados, que
componen el 13.2 % del total, garantizando un abordaje cientifico desde diferentes contextos:
macro, meso y micro. Los estudios revelan que los suplementos pueden tener efectos beneficiosos
en el aumento de masa muscular, fuerza fisica, aumento de resistencia y recuperacion muscular
post entrenamiento; sin embargo, es vital hacer uso de ellos de manera responsable y bajo
supervision y acompaiamiento profesional, junto con una dieta balanceada en proteinas,
carbohidratos, grasas y vegetales, sin dejar de lado una ingesta adecuada de agua. Para maximizar
los beneficios de los suplementos se recomienda un entrenamiento y descanso adecuado, de esta
manera se optimizarad el rendimiento deportivo. En conclusion, se subraya la relevancia de los
suplementos como complemento adicional en la rutina diaria, sin restarle importancia a otras areas
como la nutricidn, el entrenamiento y el descanso, permitiendo alcanzar el maximo potencial al
realizar halterofilia; no obstante, los suplementos deportivos no deben de ser considerados como
una solucidn tnica e independiente para alcanzar una meta calorica o nutricional diaria. Es crucial
que los atletas comprendan los riesgos, beneficios y posibles efectos secundarios que podrian

conllevar el uso de estos.

Palabras clave: Suplemento, rendimiento, halterofilia, desempefio.

Abstract:

The objective of this article is to analyze sports supplements used by athletes who practice
weightlifting, the impact on their sports performance and muscle recovery. Based on the stated
objectives, an exhaustive review of scientific literature was carried out, analyzing different studies

and research documents that explain diverse types of supplements, including proteins, amino acids,
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creatine, nitric oxide precursors and supplements for muscle recovery. The PRISMA methodology

was used to systematize the object of study. Of the selected articles, the most appropriate were
synthesized, which make up 13.2 % of the total, guaranteeing a scientific approach from different
contexts: macro, meso and micro. Studies reveal that supplements can have beneficial effects on
increasing muscle mass, physical strength, increasing endurance and post-workout muscle
recovery; However, it is vital to use them responsibly and under professional supervision and
support, along with a diet balanced in proteins, carbohydrates, fats and vegetables, without
neglecting adequate water intake. To maximize the benefits of supplements, adequate training and
rest are recommended, in this way sports performance will be optimized. In conclusion, the
relevance of supplements as an additional complement to the daily routine is highlighted, without
downplaying other areas such as nutrition, training and rest, allowing one to reach one's maximum
potential when performing weightlifting; However, sports supplements should not be considered a
unique and independent solution to achieve a daily caloric or nutritional goal. It is crucial that

athletes understand the risks, benefits, and possible side effects that could come with using these.
Keywords: Supplement, performance, weightlifting, performance.
Resumo

O objetivo deste artigo ¢ analisar os suplementos esportivos utilizados por atletas praticantes de
levantamento de peso, o impacto no seu desempenho esportivo e na recuperacao muscular. Com
base nos objetivos enunciados, foi realizada uma revisdo exaustiva da literatura cientifica,
analisando diferentes estudos e documentos de investigacdo que explicam diferentes tipos de
suplementos, incluindo proteinas, aminoacidos, creatina, precursores de oOxido nitrico e
suplementos para recupera¢do muscular. A metodologia PRISMA foi utilizada para sistematizacao
do objeto de estudo. Dos artigos selecionados, foram sintetizados os mais adequados, que perfazem
13.2% do total, garantindo uma abordagem cientifica a partir de diferentes contextos: macro, meso
e micro. Estudos revelam que os suplementos podem ter efeitos benéficos no aumento da massa
muscular, forca fisica, aumento da resisténcia e recuperacdo muscular pos-treino; no entanto, ¢
fundamental utiliza-los de forma responsavel e sob supervisdo e apoio profissional, juntamente
com uma alimentag¢do equilibrada em proteinas, hidratos de carbono, gorduras e vegetais, sem

descurar a ingestao adequada de 4gua. Para maximizar os beneficios dos suplementos, recomenda-
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se treinamento e descanso adequados, desta forma o desempenho esportivo sera otimizado.

Concluindo, destaca-se a relevancia dos suplementos como complemento adicional a rotina diaria,
sem desvalorizar outras dreas como a nutri¢do, o treino e o descanso, permitindo atingir o maximo
potencial na realizagdo do levantamento de peso; no entanto, os suplementos desportivos nao
devem ser considerados uma solucao unica e independente para atingir um objetivo caldrico ou
nutricional diario. E crucial que os atletas compreendam os riscos, beneficios e possiveis efeitos
colaterais que podem advir do uso destes.

Palavras-chave: Suplemento, performance, levantamento de peso, performance.
Introduccion

La presente investigacion denominada “Suplementacion deportiva en jovenes al realizar
halterofilia”, busca evidenciar la demanda de suplementos quimicos y alimenticios en jovenes que

practican halterofilia, un deporte que implica un alto nivel de fuerza y rendimiento fisico.

En los ultimos afios, ha aumentado considerablemente el interés en el rendimiento deportivo
entre los jovenes, lo que ha coincidido con un incremento en el consumo de suplementos para
mejorar el rendimiento fisico en actividades deportivas. Sin embargo, esta tendencia plantea
interrogantes acerca de la seguridad y la eficacia de estos productos. Los suplementos deportivos
abarcan una gran gama de productos, desde proteina en polvo y aminoacidos hasta precursores de
oxido nitrico y hormonas o testosterona sintética. Los suplementos son publicitados como métodos
de ayuda para mejorar y aumentar fuerza, resistencia y masa muscular. Esto los convierte en una
atraccion para jovenes deportistas que buscan mejorar su desempefio en el deporte que practican

(Smith et al., 2019).

Este estudio busca explorar los efectos de la suplementacion en aspectos como el
rendimiento fisico, la salud, el desarrollo adolescente y los posibles efectos secundarios. El uso de
suplementos en atletas jovenes plantea preocupaciones unicas debido a su potencial impacto en el

desarrollo fisico y hormonal en curso.
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Desarrollo

En este apartado se abordaran aspectos fundamentales para comprender a profundidad la

suplementacion deportiva en adolescentes que practican halterofilia.

1. Conceptos

1.1. Deportes

Desde simples juegos recreativos hasta competiciones de alta exigencia fisica, el deporte se
ha convertido en una parte indispensable de la sociedad contemporanea. La mayor parte de deportes
se rigen mediante normas y competencias individuales o colectivas, los deportes exigen una
variedad de habilidades fisicas y mentales que benefician tanto al bienestar fisico como al mental.
La institucionalizacion del deporte se presenta como federaciones y clubes, en los que es crucial el
crecimiento y difusioén del deporte, aunque aun exista dificultades respecto a su accesibilidad y
equidad en los practicantes. Por otro lado, las diferentes actividades fisicas muestran la variedad

de formas en que las personas pueden practicar y beneficiarse de la actividad fisica (Ibarra, 2015).

1.2. Tipos de deportes

En el mundo de los deportes existe una gran variedad de practicas segun su tipologia, Ibarra

(2015) expresa y describe el significado de estos:

e Pelota: La pelota es el objeto mas importante en el juego, ya que sirve como punto de
referencia para dividir a los equipos contrincantes. Es tan relevante que los participantes se
centran en ella mas que en los jugadores del equipo contrario. Esta categoria, que usa la
pelota como articulo esencial para su ejecucion incluye tenis, ftbol, baloncesto, voleibol,

balonmano y otros.
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e Lucha: estos deportes se conocen como deportes de contacto, los oponentes chocan para
alcanzarse o noquearse entre si. Para realizarlo utilizan diferentes técnicas como el golpe y

la lucha libre. Esta categoria incluye: esgrima, boxeo, artes marciales mixtas, entre otras.

e Atlético: en estos deportes el punto de atencidon no es la pelota ni el oponente, sino las
propias capacidades de cada participante. Los practicantes sacan lo mejor de si para obtener
buenos resultados. Algunos ejemplos de este deporte son la natacion, el atletismo en todas

sus modalidades y la gimnasia.

e Contacto con la naturaleza: en este deporte los jugadores intentan superar diversos
desafios creados por la propia naturaleza, ya sea la nieve, agua y animales. Esta categoria

incluye deportes como el esqui, el surf, la caza y el montafiismo.

e Mecanica: En este deporte se enfoca en la habilidad y destreza para el uso de maquinas,
sin dejar de lado la importancia de una buena condicion fisica y mental del competidor.

Estos deportes incluyen carreras de carros, motos, ciclismo, etc. (Ibarra, 2015)
1.3. ;Qué es la Halterofilia?

El levantamiento de pesas, también conocido como halterofilia, es un deporte olimpico
cuyo objetivo principal es levantar el mayor peso posible con una técnica correcta. Este deporte se
centra en la distribucion equilibrada del peso de los discos en ambos extremos de la barra metalica.
Tradicionalmente, este deporte ha sido ejecutado por atletas masculinos; no obstante, en la tltima
década, las mujeres han comenzado a participar y desarrollarse de manera significativa en €l. Desde
la inclusion del levantamiento de pesas femenino en el programa olimpico por parte del Comité
Olimpico Internacional en los Juegos de Sidney en el afio 2000, este ha recibido reconocimiento y
admiracion a nivel mundial. Si bien la fuerza es el foco principal del deporte, cada vez se reconocen
mas otras cualidades como la coordinacion, la flexibilidad y la técnica adecuada. La combinacion
de estos factores permite a los atletas alcanzar su méaximo potencial y superar los desafios de

competir a un alto nivel de exigencia fisica (Jacome & Palchisaca, 2021)
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1.4. Suplementos deportivos

Muioz-Maldonado et al., (2021) sugieren que los suplementos alimenticios son productos
que han creado un debate en su definicion y regulacion, ya que la terminologia y las categorias
varian secuencialmente entre marcos regulatorios, expuestos a cambios constantes en diferentes
paises y regiones. Por ejemplo, un producto reputado como suplemento alimenticio y regulado
como tal en los Estados Unidos podria ser clasificado como medicina complementaria o incluso un

producto sujeto a control en otra jurisdiccion.

Se expone que, los suplementos alimenticios se refieren a productos elaborados a base de
hierbas, extractos vegetales, alimentos tradicionales, frutas deshidratadas o concentradas,
enriquecidos 0 no con vitaminas o minerales, y que pueden comercializarse en diferentes formas
de consumo. Su finalidad es complementar la ingesta dietética total, o bien, complementar algun
componente dietético necesario para alcanzar dicha meta del consumidor. Los suplementos
alimenticios no estan disefiados para ser un tratamiento, cura, prevencion o alivio de enfermedades.
Tampoco son ideales para el tratamiento o prevencion del sobrepeso u obesidad, ni poseen efectos

afrodisiacos. Ademads, su composicion no debe contener sustancias con accion farmacologica.

Desde la perspectiva de la Union Europea, la Directiva del Parlamento Europeo
(2002/46/EC) contempla el término "complemento alimenticio", que se define como un producto
destinado a complementar la dieta normal, siendo una fuente concentrada de nutrientes u otras
sustancias que tienen un efecto nutricional. Los autores mencionan que estos productos se
comercializan en una gran variedad de presentaciones, como cadpsulas, tabletas, polvos o liquidos,
y se recomienda su consumo en cantidades pequefias y cuantificadas, preferiblemente con
seguimiento de un nutricionista, que guie al consumidor a realizar un uso y consumo correcto del

producto, sin poner en riesgo su salud actual o a largo plazo.

En esencia, los suplementos deportivos son productos destinados a complementar la dieta
normal y mejorar el rendimiento fisico; no obstante, estan sujetos a varias regulaciones y
definiciones. Es ideal comprender las especificidades de cada marco regulatorio y ser consciente

de que estos productos no estan disefiados para el tratamiento de enfermedades, sino para
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complementar la ingesta dietética o suplir deficiencias nutricionales en personas con un estilo de

vida activo (Munoz-Maldonado et al., 2021).
1.5. Tipos de suplementos deportivos

Gutiérrez (2017) expone que en el mercado existe una gran variedad de suplementos
deportivos, y que los mas utilizados han sido objeto de estudios cientificos para evaluar su eficacia
e identificar sus efectos secundarios. En este sentido, es fundamental comprender y detallar los
suplementos deportivos utilizados en la actividad fisica. A continuacion, se presentan los productos

mas comunes en el mercado deportivo:
1.5.1 Suplementos Energéticos

Estos suplementos se destacan por su alto contenido de hidratos de carbono, que pueden
representar entre el 75% y el 90% de la ingesta diaria recomendada. Se comercializan en formas
como gomitas, caramelos o jaleas, disefiadas para ser faciles de transportar y consumir durante el
entrenamiento deportivo. Actualmente, estos productos contintian siendo objeto de investigacion y
evolucion constante para mejorar su sabor, textura y consistencia. Ademas, muchos de ellos se
combinan con sustancias como cafeina y electrolitos, especialmente utiles en deportes de larga
duracion. Es importante notar que estos productos utilizan diferentes tipos de azlcares, como
glucosa o fructosa, para mejorar la absorcion intestinal y promover una respuesta rapida y efectiva
en el organismo. No obstante, debido a su alto grado de procesamiento y concentracion, pueden
sobrecargar el sistema digestivo en condiciones normales, lo que a veces resulta en sintomas

gastrointestinales como meteorismo o diarrea osmotica (Gancedo et al., 2012).

1.5.2. Suplementos liquidos (ganadores de peso)

Gancedo et al., (2012) manifiestan que los suplementos liquidos se caracterizan por
contener una gran cantidad de polvos ricos en hidratos de carbono (55-60%), junto con un
porcentaje significativo de suplemento proteico (15-20%), lo que confiere una alta densidad

energética debido a su bajo contenido de grasa, facilitando asi la digestion del producto. Suelen
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diluirse en agua, leche o una mezcla de ambas, y también estan disponibles en presentaciones listas

para consumir, lo que los hace précticos y transportables. Ademads, suelen estar enriquecidos con
vitaminas y minerales para proporcionar una carga energética Optima durante el entrenamiento o
la recuperacion post entrenamiento. Estos suplementos son ideales para deportistas que necesitan
aumentar su ingesta caldrica diaria para soportar entrenamientos intensos o0 recuperarse

adecuadamente después, ya que se digieren rapidamente por su falta de fibra.

1.5.3. Barras deportivas

Las barras deportivas estan disefiadas especificamente para deportistas y contienen una gran
cantidad de hidratos de carbono y proteinas en una forma compacta y transportable, con bajo
contenido de grasa y fibra. Se reconocen por su alta densidad energética y la mayoria estan
enriquecidas con vitaminas, minerales u otras sustancias quimicas energéticas como la creatina y
la cafeina. Son muy populares por su facilidad de transporte y por no necesitar refrigeracion o
cuidado especial. Cada barra de 50-70 g suele contener entre 40-50 g de hidratos de carbono y 5-
10 g de proteina, mientras que las barras "proteicas" ofrecen una mayor cantidad de proteinas (20-
30 g) y menos hidratos de carbono. Al igual que con los suplementos liquidos, consumirlas en
exceso puede causar un aumento de peso no deseado o interferir con el consumo de alimentos

tradicionales (Gancedo et al., 2012).

1.5.4. Suplementos de vitaminas y minerales

Actualmente, no hay evidencia de que estos suplementos mejoren el rendimiento, excepto
en casos donde no se alcanza la dietética recomendada. En el mercado existe una amplia variedad
de vitaminas, como la vitamina A, vitamina C, vitamina D, vitamina E, vitamina K, tiamina,
riboflavina, niacina, vitamina B6, acido f6lico, vitamina B12, 4cido pantoténico, biotina, calcio,

yodo, magnesio, zinc, selenio, fosforo, hierro, cobre y niacina (Monroy-Torres et al., 2018).

1.5.5. Creatina

De acuerdo con Cooper et al., (2012), la creatina es un compuesto natural nitrogenado

formado por tres aminodacidos: glicina, arginina y metionina. El cuerpo humano produce entre 1 y
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2 gramos de creatina diariamente y obtiene otros 2 gramos a través de una dieta rica en proteinas.

Se menciona que este suplemento es uno de los mas comercializados y promocionados como
suplemento deportivo, ya que se transporta hacia los muasculos a través de la sangre, beneficiando
las contracciones musculares. Su consumo puede aumentar significativamente la masa muscular al
retener agua en los musculos. Algunos autores sostienen que este proceso es efectivo durante las
primeras 24 horas tras su ingesta, por lo que se recomienda consumirlo diariamente para maximizar
sus beneficios. Sin embargo, el consumo excesivo, o mas alla de la dosis diaria recomendada por
el fabricante, puede causar aumento de peso excesivo, calambres musculares o, en casos graves,

afectar los rifiones.

1.5.6. Protocolo de consumo

Olivos et al., (2012) recomiendan consumir dicho suplemento junto con una cantidad de
hidratos de carbono. Se sugiere una proporcion aproximada de 1/6 gramo de creatina por gramo de
carbohidratos consumidos. Ademads, se recomienda una ingesta elevada de liquidos debido a su

efecto osmotico.

1.6. Presentaciones

Actualmente, en el mercado existe una gran variedad de productos suplementados con creatina,
incluyendo barras, ganadores de peso y bebidas deportivas, entre otros. Sin embargo, estos
productos no siempre contienen una cantidad significativa de creatina. Por lo tanto, se sugiere
utilizar suplementos a base de monohidrato de creatina, disponibles en forma de polvo o capsulas

para una ingesta diaria adecuada (Gancedo et al., 2012).
1.6.1. Bebidas deportivas

Segun Gancedo et al., (2012), las bebidas deportivas, conocidas como bebidas isotonicas,
tienen como objetivo proporcionar energia y fluidos rapidos, manteniendo una buena tolerancia
gastrica y palatabilidad. Estas bebidas se componen de carbohidratos, sodio y potasio, y estan

disefiadas para reponer liquidos y energia de manera eficaz durante o después del ejercicio.
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Se expone que, generalmente, cuando los musculos estan fatigados, los deportistas optan

por consumir estas bebidas debido a su mezcla de carbohidratos, como glucosa y fructosa, que
facilita la recuperacion muscular. Los estudios indican que estas bebidas aumentan la oxidacion de
carbohidratos en los musculos durante el ejercicio, en comparacion con productos que contienen
un solo tipo de carbohidrato. Ademads, se menciona que el reemplazo de electrolitos, especialmente
sodio, es crucial, ya que ayuda a mantener la sed y contribuye a restaurar el equilibrio de liquidos,
reduciendo la pérdida de orina durante la deshidratacion. Estas bebidas también suelen incluir otros

electrolitos, como magnesio, potasio y calcio.
1.6.2. Suplementos de Calcio

Los suplementos de calcio son productos disefiados para proporcionar al organismo una
cantidad adicional de este mineral. Segiin Martinez de Victoria (2016), el calcio desempefia un
papel crucial en la salud 6sea, la contraccion muscular, la transmision de impulsos nerviosos y
otras funciones corporales vitales. En este sentido, Gancedo et al., (2012) manifiestan que los
suplementos de calcio suelen recomendarse en situaciones donde la ingesta dietética de este
mineral es insuficiente, como en personas que siguen dietas bajas en lacteos o en aquellas con
necesidades aumentadas de calcio, como durante el embarazo o la lactancia. También pueden ser
beneficiosos para personas con trastornos de absorcidon de calcio o requerimientos especiales. El
calcio se suele comercializar en capsulas, con una dosis estdndar de 500 mg en forma de gluconato
de calcio, y se recomienda su consumo junto con una ingesta adecuada de liquidos y alimentos
ricos en fibra (MedlinePlus Enciclopedia Médica, s/f.). Por lo tanto, se destaca la importancia de
tomar suplementos de calcio bajo supervision médica, ya que un exceso de calcio en el organismo
puede provocar efectos secundarios adversos, como la formacion de célculos renales o la

interferencia con la absorcion de otros minerales

Gancedo et al., (2012) expone que, en el ambito deportivo, la suplementacion con calcio
puede ser beneficiosa para los atletas que no alcanzan la ingesta adecuada de este mineral,
especialmente aquellos con dietas limitadas en lacteos o alimentos fortificados. No obstante, es
esencial recordar que la suplementacion debe integrarse en un enfoque integral que incluya una

dieta equilibrada adaptada a las necesidades individuales de cada deportista.
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1.6.7. Proteina

Escribano (2023) destaca que la proteina en polvo, especialmente la de suero, es altamente
valorada entre deportistas y personas activas debido a su conveniencia y efectividad para la
recuperacion muscular y el desarrollo fisico. El autor describe consideraciones fundamentales

sobre las proteinas en polvo y la proteina de suero de leche.

e Proteina en Polvo: la proteina en polvo es una forma concentrada de proteina que se puede
mezclar con liquidos como agua o leche, proporcionando una fuente rapida y conveniente
de proteinas. Se encuentra disponible en diversas formas, como suero, caseina, proteina de
soja, proteina de guisante, entre otras. Esta opcion es practica para aumentar la ingesta de

proteinas, especialmente después del ejercicio, facilitando asi la recuperacion muscular.

e Proteina de Suero de Leche: el suero es una proteina de alta calidad presente naturalmente
en la leche. Se extrae durante el proceso de elaboracion del queso y se considera completa,
ya que contiene todos los aminodcidos esenciales necesarios para la sintesis muscular. Esta
proteina se absorbe rdpidamente, haciéndola ideal para consumirla después del
entrenamiento y estimular asi la sintesis de proteinas, favoreciendo la recuperacion

muscular.

En el ambito deportivo, tanto la proteina en polvo como la proteina de suero son opciones
populares para aumentar la ingesta de proteinas y promover el desarrollo muscular. Se recomienda
incorporar estos suplementos como parte de una dieta balanceada que incluya fuentes naturales de
proteinas como carnes magras, pescado, huevos, legumbres y lacteos. Es fundamental subrayar que
los suplementos proteicos deben complementar una alimentacion saludable y no reemplazar las
fuentes naturales de proteinas. Ademas, se aconseja consultar con un profesional de la salud o un
nutricionista para determinar las necesidades individuales de proteinas y seleccionar los
suplementos adecuados segun los objetivos y niveles de actividad fisica de cada persona

(Escribano, 2023).

1.7. Beneficios de los suplementos deportivos en el rendimiento deportivo
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Los suplementos pueden mejorar el rendimiento deportivo cuando se utilizan correctamente

junto con una dieta equilibrada y un plan de entrenamiento integral. De acuerdo con De Antufiano

et al. (2019), se detallan algunos beneficios clave de los suplementos deportivos en el rendimiento:

e Aumento de energia: algunos suplementos, como los preentrenamientos que contienen
cafeina, pueden incrementar los niveles de energia y mejorar la resistencia durante los

entrenamientos, lo cual puede conducir a un mejor rendimiento deportivo.

e Mejora de la recuperacion: los suplementos postentrenamiento, como las proteinas en
polvo o los aminoacidos de cadena ramificada (BCAA), pueden acelerar la recuperacion
muscular, reducir el dafio muscular y promover la sintesis de proteinas, facilitando asi la

recuperacion y el crecimiento muscular.

e Aumento de la fuerza y resistencia: se ha demostrado que algunos suplementos, como la
creatina, mejoran la fuerza, la potencia y la resistencia muscular, lo cual es beneficioso para

deportes que requieren esfuerzos intensos.

e Optimizacion de la hidratacion y electrolitos: las bebidas deportivas y los suplementos
de electrolitos son fundamentales para mantener el equilibrio adecuado de liquidos y
electrolitos durante el ejercicio, lo cual es crucial para el rendimiento deportivo y la

prevencion de la deshidratacion.

e Soporte nutricional especifico: ciertos suplementos, como multivitaminas, acidos grasos
omega-3 o suplementos de hierro, pueden ayudar a abordar deficiencias nutricionales

especificas que pueden afectar el rendimiento deportivo.

e Reduccion de la fatiga: algunos suplementos, como geles de carbohidratos y bebidas
energéticas, pueden reducir la fatiga muscular y aumentar la resistencia durante

entrenamientos prolongados, lo cual es beneficioso en deportes de resistencia.
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Es importante tomar en cuenta que los beneficios de los suplementos deportivos pueden

variar segun el tipo de suplemento, la dosis, la calidad del producto y las necesidades individuales
de cada atleta. Por ello, se recomienda consultar a un médico o nutricionista para determinar qué
suplemento dietético es el mas adecuado para mejorar de manera segura y efectiva el rendimiento

deportivo (De Antufiano et al., 2019).
1.8. Uso ético de los suplementos deportivos

El uso ético de los suplementos deportivos es fundamental para garantizar la honestidad, la
integridad y la seguridad en el deporte. A continuacion, se presentan algunos consejos importantes

proporcionados por Gancedo et al., (2012) para el uso ético de los suplementos deportivos:

e Transparencia y honestidad: los atletas deben ser transparentes y honestos respecto al
uso de suplementos, divulgando informacion sobre los productos que consumen a
entrenadores, médicos y organismos reguladores del deporte. Ocultar el uso de ciertos

suplementos puede llevar a practicas de dopaje, ya sea intencional o no.

e Conocimiento y educacion: es crucial que los atletas comprendan los suplementos que
consumen, incluyendo sus ingredientes, posibles efectos secundarios y los riesgos
asociados. Para tomar decisiones informadas, deben buscar informacion confiable y

consultar con profesionales de la salud o nutricionistas

e Cumplimiento de Normas y Reglamentos: los deportistas deben cumplir con las normas
y reglamentos establecidos por las organizaciones deportivas y antidopaje en relacion con
el uso de suplementos. Deben asegurarse de que los complementos dietéticos que utilizan

no contengan sustancias prohibidas y cumplan con los estdndares de calidad y seguridad.

e Responsabilidad personal: Cada deportista debe ser responsable de lo que consume. Por
lo tanto, es fundamental que se verifique el origen y la calidad de los suplementos que se
utilizan, evitando productos no regulados o cuestionables que puedan contener sustancias

prohibidas o nocivas para la salud.
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e Centrarse en la salud y el rendimiento: el objetivo principal del uso de suplementos
deportivos es mejorar la salud y el rendimiento deportivo de manera segura y ética. Los
deportistas no deben comprometer su salud ni participar en practicas riesgosas en busca de

resultados rapidos.

e Consulta a un experto: Antes de comenzar cualquier régimen de suplementos, es crucial
que los deportistas consulten con profesionales de la salud como médicos, dietistas o

nutricionistas deportivos para obtener recomendaciones personalizadas y seguras.

En definitiva, el uso ético de los suplementos deportivos implica transparencia, educacion,
responsabilidad y conocimiento de las normas antidopaje y de seguridad. Priorizar la salud, la
justicia y la igualdad en el deporte es fundamental para garantizar un entorno deportivo justo y
seguro para todos los participantes. Es crucial que los consumidores dispongan de informacion
detallada para entender el funcionamiento de los suplementos alimenticios y sus respectivas
funciones. Aunque cada suplemento incluye instrucciones de consumo, es importante investigar
mas alld de estas, incluyendo posibles efectos secundarios y beneficios, asi como las circunstancias
Optimas para su uso. Aunque los consumidores pueden gestionar en cierta medida el consumo de
suplementos, se recomienda encarecidamente hacerlo bajo la supervision de un profesional

(Gancedo et al., 2019)
1.9. Alternativas naturales

Si bien los suplementos deportivos son ttiles, no son indispensables para progresar en la
actividad deportiva. Una adecuada ingesta de proteinas y carbohidratos de origen animal o natural
suele ser suficiente para alcanzar los objetivos del deportista. Es recomendable contar con la
orientacion de un experto en nutricién para optimizar el rendimiento y las ganancias musculares
deseadas. Las proteinas se encuentran en alimentos de origen animal, disponibles en diversas
presentaciones. Por otro lado, los carbohidratos ofrecen una amplia variedad que incluye granos,
harinas, azucares, entre otros, proporcionando la energia necesaria para el entrenamiento y la

recuperacion muscular (Gutierrez, 2017).
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2.Metodologia

Para la bisqueda de informacion se utilizé la metodologia de sistematizacion PRISMA, lo
que garantiza datos precisos y contextualizados con el objeto de investigacion, considerando cada

una de sus fases

2.1. Fase 1: Identificacion

En esta fase se identificaron aproximadamente 50 registros distribuidos en distintos
componentes. Al buscar en Google Académico utilizando los operadores booleanos AND, OR,
NOT, se obtuvieron alrededor de 75,000 resultados, de los cuales se filtraron 45. Ademas, al
emplear la herramienta FILETYPE se filtraron 5 documentos adicionales, lo que resultd en un

registro total de 50 documentos para el analisis y revision pertinentes.

2.2. Fase 2: Cribado

Una vez identificados los datos, se procede a la fase de cribaje, que permite analizar
profundamente cada estudio consultado, identificando elementos duplicados y eliminados. En este
proceso se obtuvieron los siguientes resultados: se conservaron 30 registros tras la revision, se

excluyeron 20 registros y se identificd 1 elemento duplicado en el repositorio.

2.3. Fase 3: Idoneidad

En esta fase se genera un espacio selectivo de informacion. Con base en los objetivos de la
investigacion, se seleccionaron registros para evaluar su elegibilidad, obteniendo los siguientes
resultados: se excluyeron 23 articulos tras una lectura selectiva. Se conservaron 7 articulos, de los
cuales 3 aportaban conceptos a la investigacion, 2 generaban teorias y 2 realizaban estudios sobre

los consumidores.
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2.4. Fase 4: Inclusion

Una vez realizadas las fases de identificacion, cribaje e idoneidad, se han seleccionado 7

articulos tras la revision sistematica:

Articulo 1: El documento “El deporte” abarca diversas categorias de definiciones, desde
deportes con pelota hasta actividades naturales y expresiones como el patinaje artistico.
Destaca su notable impacto en la sociedad al transmitir valores, fomentar la salud y
contribuir al desarrollo econémico. Ademas, se senala que la tecnologia ha revolucionado
el deporte al mejorar tanto la salud como el equipamiento, lo cual optimiza el rendimiento

y la seguridad de los deportistas.

Articulo 2: En el articulo “Suplementos deportivos: ;Como definimos estos
productos?”, se destaca que la clasificacion y definicién precisa de los suplementos
deportivos sigue siendo un desafio en la investigacion cientifica. Las diversas categorias,
como antioxidantes, termogénicos y suplementos herbales complican la identificacion de
qué sustancias afectan el rendimiento deportivo. El estudio empleo la escala SANRA para
evaluar la calidad de las revisiones narrativas, analizando informacion de bases de datos
como PubMed y Scielo. Se identificaron treinta y cuatro entradas relevantes relacionadas
con sindénimos, categorias y regulaciones. En conjunto, este trabajo contribuye a la
clarificacion de la terminologia y descripcion de los suplementos deportivos, buscando

estandarizar su definicion en futuras investigaciones cientificas.

Articulo 3: En el articulo denominado “Suplementos nutricionales en adolescentes y
jovenes deportistas: una aproximacion”, se proporciona orientaciéon y recomendaciones
para abordar diversas situaciones y preguntas que podrian surgir entre los usuarios. Estas
guias estan destinadas a ofrecer respuestas precisas y utiles, especialmente en entornos
académicos. También se enfatiza la importancia de establecer una comunicacion amigable,

interesante y empatica con los usuarios.
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Articulo 4: El estudio “Efecto de una suplementacion de vitaminas y minerales durante
cuatro semanas sobre el estado nutricional y la excrecion urinaria de arsénico en
adolescentes” tuvo como objetivo evaluar los efectos de la suplementacion de vitaminas y
minerales en adolescentes expuestos al arsénico a través del agua potable. Se observo una
mejora en el estado nutricional, con un aumento en la ingesta de nutrientes y hemoglobina,
asi como un incremento en la masa magra y una disminucién en el porcentaje de grasa
corporal. Ademas, se notd desde la primera semana de intervencion una mayor excrecion
urinaria de arsénico. Estos resultados sugieren que la suplementaciéon puede ofrecer
beneficios nutricionales para la salud y contribuir a la eliminacién de metales toxicos en

poblaciones vulnerables.

Articulo 5: El articulo titulado “Métodos de enseiianza del levantamiento de pesas a
atletas de 11 a 13 afios” analiz6 los métodos utilizados por los entrenadores para ensefiar
levantamiento de pesas en los gimnasios auxiliares de la Concentracion Deportiva de
Pichincha durante el periodo 2014-2015. A través de encuestas a entrenadores y paneles de
observacion de atletas, se identificaron procesos y practicas clave. Los resultados resaltan
la importancia de desarrollar pautas metodologicas para mejorar el entrenamiento de
halterofilia, haciendo hincapié en la necesidad de satisfacer las necesidades e intereses tanto
de entrenadores como de atletas. Ademas, se recomienda la implementacion de un manual

de métodos que pueda ser compartido y utilizado por todos los entrenadores de halterofilia.

Articulo 6: El documento “Entrenamiento y aprendizaje de propdsito general” subraya
la importancia de integrar la practica del levantamiento de pesas con el &mbito académico
en Colombia. Ademas, se presentan cifras clave sobre el levantamiento de pesas en el pais,
destacando la necesidad de establecer un espacio de discusion para identificar brechas de
conocimiento y proponer soluciones. Se enfatiza la importancia de integrar ambientes

académicos, de investigacion y practicos para avanzar en este campo deportivo.

Articulo 7: En el articulo “Suplementos y ayudas ergogénicas” se revisa una amplia gama

de suplementos deportivos disponibles en el mercado, explicando su funcionamiento y sus
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efectos en el cuerpo humano. También se abordan las posibles repercusiones negativas que

pueden enfrentar los deportistas al consumir ciertos suplementos.
Analisis

Tras la sistematizacion cientifica, se puede deducir que cada uno ofrece una perspectiva
esencial dentro de sus respectivos campos de estudio. Desde el impacto del deporte en la sociedad
hasta la definicion precisa de suplementos deportivos y la evaluacion de su efectividad, asi como
métodos de ensefianza especificos para jovenes atletas, cada estudio aporta conocimientos valiosos.
Los articulos destacan la importancia de integrar practicas académicas y practicas para avanzar en
diversos campos deportivos y nutricionales. Ademas, se abordan los riesgos y beneficios de los
suplementos deportivos, proporcionando una comprension profunda para guiar decisiones

informadas en el deporte y la nutricion.
2.5. Porcentaje total de elementos sistematizados
Se analizaron un total de 53 articulos, una vez aplicada la metodologia PRISMA se

categorizaron 7, lo que representa el 13.2 % del total de articulos confiables para la presente

investigacion.
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Numero de registros identificados
mediante busquedas en bases de datos
(n=50)
Google Academico: AND, OR, NOT (45)
Numero de registros adicionales
Filetype: (5) dentificados mediante otras fuentes

n=0)

Identificacion

Numero de registros tras eliminar citas duplicadas
(n=1

Numero de registros cribados Numero de registros excluidos
n=29) ‘ (

e—

ero de articulos de texto completo Numero total de da xcluidos (n=22)
evaluados para su elegibilidad Excluidos tras leer el resimen
(n=7) Por estudiar aversion al riesgo y no 3 las
pérdidas (n=14)

Idoneidad

studios empiricos o no

Estudios seleccionados para la

tareas de dificil interpretacion (n=3)

revision sistematica (n=7

Inclusién

Nota: Vasconez, F. (2024): Sistematizaciéon metodologia PRISMA

Conclusiones

Para concluir, la halterofilia demanda tanto un alto rendimiento fisico como mental, donde
cada suplemento puede marcar una diferencia significativa en la actividad. A lo largo de este
articulo, se exploran diversos tipos de suplementos deportivos comunmente utilizados por
halterofilistas, sefialando los casos en que cada uno podria ser beneficioso. No obstante, siempre

se aconseja contar con supervision profesional durante su consumo.

Es claro que los suplementos deportivos ofrecen grandes beneficios a los atletas al ayudarles

a alcanzar objetivos de rendimiento, crecimiento muscular y recuperacion fisica. Es crucial utilizar



» EDU(
SOy,
S %

%5E§ Revista Digital de Divulgacion Cientifica Ciencia Surcos
BEDS (Edicién IT — 2024)
estos productos de manera responsable bajo la supervision de profesionales de la salud,

especialmente aquellos especializados en cuidado deportivo, para prevenir posibles efectos
secundarios o lesiones debido a fatiga muscular. Ademads, dado que cada deportista responde de
manera unica a los suplementos, se recomienda una evaluacion personalizada para determinar los
productos adecuados, considerando factores como la edad, estado de salud, nivel de actividad

fisica, dieta y género, entre otros.

Finalmente, para optimizar el rendimiento en la halterofilia, se recomienda combinar el
consumo de suplementos deportivos con un entrenamiento adecuado, descanso suficiente,
alimentacion equilibrada y una hidratacion adecuada. Comprender cémo y cudndo utilizar
diferentes tipos de suplementos permitira a los atletas maximizar sus resultados segun sus metas
deportivas especificas.
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