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Resumen

El fisicoculturismo es una disciplina centrada en el desarrollo de la hipertrofia muscular
mediante ejercicios anaerdbicos, lo que requiere un enfoque nutricional preciso,
especialmente en la ingesta de proteinas, clave para el rendimiento y los resultados. El
objetivo de este estudio fue analizar el consumo de proteinas en fisicoculturistas de la
ciudad de Rosario, demostrando la importancia de este macronutriente para el desarrollo

y mantenimiento de la masa muscular.

El estudio, de caracter observacional, descriptivo y transversal, se realiz6 en noviembre
de 2024 durante el Campeonato Nacional de Fisicoculturismo en Rosario, con 35
participantes, de los cuales el 65,7% eran hombres y el 34,3% mujeres. La metodologia
incluy6 dos etapas: mediciones antropométricas para registrar el peso corporal y un
cuestionario de frecuencia de consumo enfocado en alimentos fuente de proteina y

suplementos.

Dentro de los resultados obtenidos se corrobor6 la hipotesis, los fisicoculturistas tienen
un consumo elevado de proteinas. Se demostré que el 60% de los encuestados
consumen mas de 3,0 g/kg/dia de proteinas, superando las recomendaciones generales
para deportistas. EI 26% tiene una ingesta entre 2,4 y 2,99 g/kg/dia, considerada
también elevada. Solo el 14% se encuentra dentro de los rangos recomendados para la
hipertrofia muscular. Hay una clara preferencia por las proteinas animales y de
suplementos, con una limitada inclusion de proteinas de fuente vegetal en la dieta de los

fisicoculturistas.

Palabras clave: fisicoculturismo, proteinas, hipertrofia muscular, suplementacion,

nutricion.
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Introduccion

El fisicoculturismo es una actividad fisica intensa basada en ejercicios anaerdbicos,
generalmente realizados en gimnasios, que tiene como finalidad obtener el maximo
desarrollo de hipertrofia muscular (de la musculatura visible) del ser humano. Los
fisicoculturistas deben pasar por diferentes fases en su proceso antes de una
competicion, en las cuales no va a tener las mismas necesidades energéticas. Para
cumplir con dichos objetivos los deportistas deberan incluir determinados alimentos en
su ingesta diaria y en algunos casos también recurrir a suplementacion, es por eso que

la nutricién cumple un rol principal en este deporte.t

La ingesta caldrica puede ser hipocaldrica o hipercal6rica, esto va a depender de la fase
en la que se encuentre el culturista. Una fase de definicion muscular consiste en una
dieta baja en calorias que reduce al maximo la grasa para conservar la mayor cantidad
posible de masa muscular, mientras que una fase de volumen es aquella en la que el
atleta busca ganar toda la masa muscular posible mientras minimiza al maximo la
ganancia de grasa que puede provocarse durante este aumento de peso. En este
contexto, los alimentos proteicos que favorezcan la hipertrofia muscular son muy
importantes.2 Los atletas requieren un mayor consumo de proteinas, y quienes entrenan
fuerza se benefician ain mas, ya que favorece el crecimiento de la masa magra

corporal.

Las revisiones cientificas sugieren que una ingesta de proteinas de 1,2-2,2 g / kg es
suficiente para permitir la adaptacion al entrenamiento para los atletas que estan en o
por encima de sus necesidades energéticas. En el caso del culturismo esta ingesta de
proteinas es ain mayor que la de los demas atletas?. El objetivo de esta investigacion es

analizar la ingesta proteica de los fisicoculturistas.



Marco tedrico

Fisicoculturismo

El fisicoculturismo, también conocido como culturismo, es una disciplina que ha
evolucionado a lo largo de los afios y se ha convertido en una préctica fisica, deportiva y
cultural de gran relevancia. Para comprender adecuadamente este fendmeno, es
necesario explorar su historia, definicion y evolucion desde sus raices hasta su
popularidad actual. El fisicoculturismo, segin la Real Academia Espafiola (RAE), se
define como la "préctica de ejercicios gimnasticos que tienen por objeto el desarrollo de
los musculos".* Esta definicion subraya la esencia de la disciplina, que radica en la

busqueda de una hipertrofia muscular excesiva como su objetivo central.

En esencia, el culturismo busca una hipertrofia muscular arménica y extrema que va
méas alla de los limites convencionales, desafiando las restricciones fisicas y
psicolégicas. El fisicoculturismo no se limita Gnicamente al desarrollo muscular;
también abarca la fuerza, la flexibilidad, la resistencia y la coordinacion muscular. A
través de un entrenamiento disciplinado, los culturistas trabajan en la mejora de estas
cualidades, lo que convierte a esta disciplina en una practica integral para el desarrollo
fisico. El término "culturismo” deriva del francés y se utilizo en los siglos XVII y XIX
en Francia para describir una disciplina deportiva centrada en la estética corporal. Este
enfoque inicial en la estética establecié las bases para lo que hoy conocemos como
culturismo competitivo, donde se busca no solo el desarrollo muscular, sino también la

simetria y la proporcion entre las diferentes partes del cuerpo.?

El fisicoculturismo se popularizé ain mas en las décadas de 1950 y 1960, gracias a la
aparicion de equipamientos de gimnasio mas sofisticados y la participacion de
campeones de gimnasia en este deporte. Ademas, la influencia de figuras publicas como
Charles Atlas, cuya publicidad en libros de historietas y otras publicaciones inspird a
jévenes a involucrarse en el entrenamiento con pesas para mejorar su fisico y emular a

superhéroes del comic, contribuyd significativamente a su crecimiento.’

Cateqorias
Las categorias y pesos corporales en el fisicoculturismo se dividen en varias

categorias tanto para hombres como para mujeres, y también existe una categoria de

parejas. A continuacion, se resumen las categorias y pesos corporales:



Cateqorias y Pesos Corporales Masculinos:

Categoria Principiantes: No es una categoria oficial. En campeonatos de nivel inferior a
nivel nacional, los competidores pueden competir a peso libre si hay pocos inscriptos o
distribuirse en dos pesos si hay suficientes: hasta 75 Kg inclusive y mas de 75 Kg.

1) Categoria Master: Depende del nimero de competidores inscriptos:
- Hasta 49 afios: Peso hasta 70 Kg., hasta 80 Kg., hasta 90 Kg. y mayor de 90 Kg.
- Hasta 59 afios: Peso hasta 80 Kg. y mayor de 80 Kg.

- Mas de 60 afios: Compiten a peso libre.

2) Categoria Junior:

- Peso ligero: hasta 70 Kg. inclusive.

- Peso medio: de 70 Kg a 80 Kg.

- Peso pesado: mas de 80 Kg.

3) Categoria Sénior:

- Peso pluma (Bantam): hasta 65 Kg. inclusive.

- Peso ligero: de 65 Kg a 70 Kg. inclusive.

- Peso welter: de 70 Kg a 75 Kag.

- Peso ligero-medio: de 75 Kg a 80 Kg. inclusive.

- Peso medio: de 80 Kg a 85 Kg. inclusive.

- Peso semipesado: de 85 Kg a 90 Kg. inclusive.

- Peso pesado: de 90 Kg a 100 Kg. inclusive.

- Peso sUper pesado: méas de 100 Kg.

Categorias y Pesos Corporales Femeninos:

1) Categorias Principiantes: No es una categoria oficial. En funcion del nimero
de competidoras inscriptas, pueden competir a peso libre o distribuirse en

dos pesos: hasta 52 Kg. inclusive y mas de 52 Kg.



2) Categoria Master: Las competidoras en esta categoria compiten a peso libre.
3) Categoria Junior:

- Peso ligero: hasta 52 Kg. inclusive.

- Peso medio: més de 52 Kg.

4) Categoria Sénior:

- Peso ligero: hasta 52 Kg. inclusive.

- Peso medio: de 52 Kg. a 57 Kg. inclusive.

- Peso pesado: mas de 57 Kg.

Y por ultimo, se encuentra la categoria de Parejas. En esta categoria, las parejas
compiten a peso libre, y se requiere un minimo de dos parejas para competir. En caso de
pocos competidores inscriptos, los pesos pueden establecerse de acuerdo con el criterio
del Presidente del Comité de Competicion.

Estas categorias y pesos corporales se utilizan en competiciones de fisicoculturismo
para garantizar una competencia justa y equitativa, teniendo en cuenta las diferencias en

el peso y la edad de los competidores.¢

El culturismo a través del tiempo y su evolucion

El entrenamiento en fisicoculturismo ha pasado por numerosas transformaciones a lo
largo de los afios. Aunque en sus primeros dias, durante la década de los 70 y 80, era un
concepto marginal, asociado con la idea de un fisico altamente musculoso, se fue
ganando aceptacion a medida que figuras como Arnold Schwarzenegger y Lou Ferrigno
llevaron este deporte a los hogares, no solo en Norteamérica, sino también en otras
partes del mundo. A medida que el culturismo fue ganando popularidad, la disciplina

paso de ser un deporte de nicho a una tendencia dentro de la cultura de fitness.”

Durante esta época, el entrenamiento en el culturismo se centraba principalmente en la
busqueda de un cuerpo musculoso y delgado, algo que comenzo a capturar la atencion
de aquellos que querian mejorar su apariencia fisica. Lo que inicialmente se consideraba
un enfoque "excesivo" pasd a ser parte de la cultura popular, con entrenamientos y
consejos que se transmitian en medios de comunicacion masivos como ESPN. En este
periodo, no solo se entrenaba para competir en eventos, sino que también se consideraba

una manera de estar en forma y sentirse mejor con uno mismo.
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Sin embargo, tras el apogeo de los 80, el culturismo comenz6 a quedar opacado por
nuevas tendencias de entrenamiento que promulgan el entrenamiento funcional y
ejercicios més orientados al rendimiento deportivo, como el levantamiento olimpico y el
uso de pesas rusas. No obstante, una constante ha sido que, independientemente de la
corriente de moda en el entrenamiento, la mayoria de las personas se inicia en la
actividad fisica con el deseo de mejorar su apariencia fisica. De esta manera, el
culturismo sigue siendo un atractivo por la oportunidad que ofrece de transformar el

cuerpo y llevarlo més alla de los limites de lo que muchos consideran posible.”

El culturismo no es un camino fécil. Si bien otras disciplinas como el levantamiento de
pesas o el entrenamiento deportivo requieren dedicacion y tiempo, el culturismo exige
un enfoque mucho mas integral y detallado. Mas alla de las sesiones de entrenamiento,
este deporte requiere un nivel de compromiso que involucra no solo el tiempo en el
gimnasio, sino también la planificacion de la dieta, el descanso y la recuperacion. Esto
lo convierte en un "deporte de 24 horas" que demanda un estilo de vida organizado,

especialmente para quienes buscan competir.’

A lo largo de los afos, el culturismo ha evolucionado y ha sido redefinido por las
nuevas generaciones, quienes buscan perfeccionar su fisico de manera natural, con un
enfoque en la salud y el bienestar. La disciplina, la constancia y la paciencia siguen
siendo elementos clave que persisten a lo largo de la historia del culturismo,
convirtiéndolo en una de las formas mas completas y efectivas de transformacion

fisica.”

Entrenamiento

La préctica deportiva en el fisicoculturismo consiste en la realizacion de una actividad
fisica con un objetivo competitivo, respetando una serie de reglas. Su diferencia con la
actividad fisica basica reside en que esta, es una simple practica, mientras que en el

fisicoculturismo se busca alcanzar un resultado.®

Por lo tanto, la preparacion fisica en el fisicoculturismo es la parte del entrenamiento
que busca poner en el mejor estado al deportista, acrecentando al maximo sus
cualidades fisicas, por medio de ejercicios sistematicos, graduales y progresivos para el

mejoramiento de la hipertrofia muscular.’
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En gran medida, se logran resultados mediante la ejecucion de la hipertrofia muscular.
Esta es un proceso donde los masculos aumentan su tamafio como resultado de un
entrenamiento de resistencia o fuerza. Este proceso implica el crecimiento de las fibras
musculares existentes, lo que a su vez conlleva un aumento de la masa muscular y la
fuerza. El principio biologico general del entrenamiento radica en que, al agotar las
reservas del organismo ante una exigencia intensa, se registra una recuperacion tanto de
estructura como de funcion, de una magnitud tal que sobrepasa a las reservas antes
existentes. Esto produce cambios en el organismo mejorando y/o aumentando sus

reservas anatomicas y funcionales.'

Diferencias en el entrenamiento

En la preparacion de un fisicoculturista, aunque podria pensarse que el entrenamiento
debe cambiar significativamente en la fase previa a la competicion, la realidad es que el
enfoque principal no deberia variar demasiado respecto al entrenamiento fuera de
temporada. En el contexto de la competicion, es comun que los atletas asuman que
deben aumentar significativamente su actividad fisica. Tradicionalmente, se realizaba
ejercicio cardiovascular en ayunas y se incluian entrenamientos especificos con altas
repeticiones, descansos cortos y técnicas avanzadas como superseries, bajo la creencia
de que estimular agudamente hormonas como la hormona del crecimiento, que tiene
propiedades lipoliticas, facilitaria la pérdida de grasa. Sin embargo, estudios mas
recientes han demostrado que las fluctuaciones hormonales agudas responden
principalmente a necesidades energéticas inmediatas y no tienen un impacto duradero
en la composicién corporal. De hecho, se ha observado que los aumentos en la hormona
del crecimiento y la testosterona inducidos por el ejercicio no son esenciales para
obtener adaptaciones en fuerza o hipertrofia. En cambio, los mecanismos intrinsecos del
tejido muscular, como la tension mecéanica, juegan un papel clave en la estimulacion del

anabolismo.t

Ademas, exceder el volumen o intensidad de entrenamiento sin un soporte adecuado,
como el farmacologico, puede llevar a una aceleracion en la pérdida de masa muscular y
fuerza, lo que afecta negativamente el rendimiento. Por esta razon, el enfoque del
entrenamiento en la preparacion para una competicion no deberia variar demasiado del
que se utiliza para desarrollar masa muscular fuera de temporada, ya que el déficit
calorico prolongado y la atencion constante a la dieta generan un estrés adicional. Este

estrés disminuye la capacidad de tolerancia al volumen y la intensidad del
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entrenamiento en comparacion con los periodos en los que el atleta mantiene un mayor

porcentaje de grasa y una ingesta calérica superior.t

En este contexto, resulta Gtil la implementacién de técnicas de autorregulacion como el
RPE (Escala de Percepcion del Esfuerzo) permitiendo al atleta ajustar su entrenamiento
a las variaciones de rendimiento durante las diferentes fases de la preparacion. El
objetivo principal serd mantener la mayor cantidad de masa muscular y fuerza posible
mientras se reduce al minimo el porcentaje de grasa corporal. Al final de la preparacion,
se busca maximizar la acumulacion de glucoégeno y agua a nivel intracelular para

mejorar el aspecto fisico.1

Es crucial mantener un nivel constante de actividad fisica no estructurada, como
caminar alrededor de 10.000 pasos diarios, ya que el cuerpo tiende a reducir
inconscientemente la actividad espontanea conforme disminuye la grasa corporal. Esta
reduccion de la actividad involuntaria puede hacer més dificil la pérdida de grasa a lo
largo de la preparacion. Un estudio reciente encontrd que, incluso en atletas que
entrenan regularmente, el tiempo sedentario acumulado puede dificultar el
adelgazamiento, sugiriendo que el ejercicio intenso y el sedentarismo tienen efectos

independientes en la composicién corporal.1t

Dentro de los enfoques tradicionales del entrenamiento para hipertrofia, el fallo
muscular (FM) ha sido considerado una herramienta clave para inducir el crecimiento
muscular. EI FM se refiere al punto en el cual el masculo alcanza su maxima fatiga y no
puede completar una repeticion adicional sin asistencia. Este tipo de entrenamiento tiene
como objetivo el agotamiento total de las fibras musculares, y se ha asociado con el
concepto de "dafio muscular" como un factor que favorece la adaptacion y el

crecimiento de los musculos.2

Sin embargo, mas alla de la creencia cominmente extendida de que el FM es
indispensable para maximizar la hipertrofia, la literatura cientifica actual plantea
cuestionamientos sobre su uso constante. Si bien el FM puede ser efectivo en ciertas
situaciones y poblaciones, su aplicacién no debe ser vista como una estrategia universal.
La intensidad extrema que conlleva el FM puede aumentar el riesgo de fatiga cronica,
lesiones por sobreuso y efectos negativos en la recuperacion, lo cual podria ser

contraproducente, especialmente si no se dosifica adecuadamente.!2
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Estudios recientes sugieren que el estimulo adecuado para la hipertrofia no depende
unicamente de alcanzar el fallo muscular, sino de una combinacion de variables como la
tension mecanica, el volumen de entrenamiento y la progresion en la carga. De hecho, el
abuso del FM sin un control adecuado puede generar un estrés excesivo en el cuerpo,
afectando la capacidad de recuperacion y, en consecuencia, el rendimiento a largo
plazo. Por esta razon, algunos autores proponen que el FM sea utilizado de forma
estratégica, en momentos clave de la programacion del entrenamiento, y no de manera

rutinaria en todas las sesiones.!2

Por lo tanto, aunque el fallo muscular puede tener un papel en la induccién de la
hipertrofia, no debe considerarse la Unica via para alcanzar el crecimiento muscular. Su
inclusion debe ser cuidadosamente evaluada, en funcion de las caracteristicas del atleta,
el ciclo de entrenamiento y la capacidad de recuperacion del organismo. Ademas, se
recomienda un enfoque equilibrado en el que se prioricen otros factores como la
progresion de carga y la variacion de estimulos, siempre con el fin de evitar posibles

efectos negativos a largo plazo.:2

Los Musculos: Estructura y Funcién

Los mausculos son el componente activo del aparato locomotor y representan
aproximadamente el 35% del peso corporal total en personas con actividad fisica
normal. En fisicoculturistas, esta proporcion puede alcanzar hasta el 50%. Los musculos
se conectan al esqueleto mediante los tendones, que a su vez se unen a los ligamentos.
Los ligamentos son estructuras que mantienen los huesos unidos y las articulaciones
estables. Estos pueden ser intrinsecos, cuando estan dentro de la capsula articular, o

extrinsecos, cuando se encuentran a distancia de la capsula.t3

Clasificacion de los Musculos

Los masculos se clasifican segin su forma, origen e inserciones:

1. Por su forma:
e Madsculos largos: como el biceps o triceps.
e Mousculos cortos: como los musculos de los dedos.

e Mdsculos amplios: como los abdominales.
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2. Segun su origen:

e Monocefalicos: con una sola cabeza de origen (la mayoria de los

musculos).
e Bicefalicos: como el biceps braquial o el biceps femoral.
e Tricefalicos: como el triceps braquial.
e Cuadricefalos: como el cuadriceps.
3. En relacion a sus inserciones:
e Monocaudales: la mayoria de los musculos.

e Bicaudales, tricaudales y policaudales: como los musculos de los

dedos.

Composicion de los Musculos

Los musculos estdn compuestos principalmente por fibras musculares, las cuales se
agrupan en fasciculos. Estos fasciculos, a su vez, estdn formados por miofibrillas, que
son las unidades funcionales del musculo. Las fibras musculares estan inervadas por
fibras nerviosas, entre las que se encuentran las fibras tonicas, que son responsables de
la elongacion o alargamiento del musculo, y las fibras sensitivas, que informan al
cerebro sobre el estado del musculo, como su contraccion, relajacion y la posicion de las

articulaciones.t3

La Hipertrofia Muscular

La hipertrofia muscular es el aumento del tamafio de un musculo debido a un
entrenamiento de fuerza. Este proceso es crucial porque, aunque existen otros factores
que influyen en la mejora de la fuerza, como los aspectos nerviosos, esta demostrado
que un mayor grosor del masculo (componente contractil) se asocia con una mayor

fuerza.s3

Aumento del Tamaiio y Numero de Miofibrillas

El entrenamiento de fuerza favorece el aumento tanto del tamafo de las miofibrillas
como de su nimero. El aumento en el tamafo de las miofibrillas se debe a la adicion de
filamentos de actina y miosina en la periferia de la miofibrilla. ElI incremento en el

namero de miofibrillas (hiperplasia) es un fendbmeno mas complejo y ain poco
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comprendido en términos cientificos.3

Aumento de la Hipertrofia y del Tejido Conectivo

Aunque el tejido conectivo representa solo el 13% del volumen muscular y tiene poca
influencia directa en el desarrollo de la fuerza, su papel es relevante en el proceso de
hipertrofia. A medida que los musculos aumentan de tamarfio, también lo hace el tejido
conectivo en proporcion, y en procesos de atrofia muscular, este también disminuye.
Cabe destacar que, tanto en individuos sedentarios como en fisicoculturistas entrenados,

la proporcion de tejido conectivo permanece constante alrededor del 13%.13

Aumento de la Vascularizacion

Un aspecto fundamental en la hipertrofia es el aumento de la vascularizacién muscular.
Varios estudios han demostrado que, tras varias semanas de entrenamiento de
resistencia, el numero de capilares que rodean el musculo aumenta. Esto es
especialmente importante porque, si la hipertrofia muscular no se acomparia de la
formacion de nuevos capilares, la densidad capilar en los musculos hipertrofiados
disminuiria. Los atletas que entrenan resistencia presentan una mayor densidad capilar
que los sedentarios, lo que favorece una mejor circulacion sanguinea y la entrega de

nutrientes a los musculos.13

Las Fibras Musculares

Las fibras musculares son las células que conforman los musculos esqueléticos y son
responsables de generar la fuerza. Estas fibras estan compuestas por miofibrillas, que a
su vez estan formadas por unidades contractiles llamadas sarcomeros. Los sarcomeros
se componen de filamentos de proteinas: los filamentos gruesos de miosina y los
filamentos delgados de actina. La contraccion muscular se produce cuando los
filamentos de miosina se deslizan entre los de actina. Este proceso estd mediado por
ATP, que en presencia de calcio se hidroliza en ADP y fosfato inorganico (Pi),
proporcionando la energia necesaria para que la cabeza de miosina se una al filamento
de actina, lo que causa el acortamiento de los sarcomeros y, en consecuencia, la

contraccion muscular.13

Riesgos
A medida que crece la popularidad del fisicoculturismo, también ha aumentado la

circulacion de informacion incorrecta y poco fiable, especialmente sobre aspectos clave
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como las dietas a seguir, el uso de ayudas ergogeénicas y los efectos de estos sobre la
salud de los deportistas. Este tipo de contenido suele ser compartido por personas sin
formacion adecuada, como deportistas, entrenadores o aficionados que basan su

conocimiento en la experiencia empirica o limitada.'*

Es fundamental destacar que esta desinformacion, unida a la falta de supervision por
parte de profesionales capacitados en nutricion deportiva, puede llevar a una
implementacion inadecuada de estrategias alimenticias y ayudas ergogenicas. Esto
puede derivar en efectos adversos para el organismo, tanto a corto como a largo plazo.

Ademas, la falta de control profesional durante la preparacion de los fisicoculturistas a
menudo resulta en practicas dietéticas inadecuadas. Estas incluyen restricciones
caldricas extremas, largos periodos de ayuno, un elevado consumo de proteinas,
alteraciones en la hidratacion y el uso indebido de suplementos legales e ilegales, lo que
puede tener consecuencias negativas para la salud. Entre los efectos adversos se
encuentran la deshidratacion, que puede afectar la funcion cognitiva y el rendimiento,
especialmente en condiciones de calor, y el consumo excesivo de proteinas (en algunos
casos hasta 5 g/kg/dia durante periodos prolongados), lo que puede deteriorar la funcién
renal y provocar estrefiimiento debido a la falta de fibra, ademéas de otras alteraciones
metabdlicas. También pueden presentarse problemas en el equilibrio de macro y
micronutrientes, desmineralizacion  0sea, desordenes hormonales, trastornos

psicoldgicos y un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares.'*

Nutricién

Segtin la Real Academia Espafiola, nutricién es el resultado de nutrir “Aumentar la
sustancia del cuerpo animal o vegetal por medio del alimento, reparando las partes que
se van perdiendo en virtud de las acciones catabolicas” *. Esta definicion posiciona a la
disciplina desde un enfoque netamente biolégico y, por ende, su estudio estaria
relacionado con conocer y comprender los procesos metabdlicos y los mecanismos

celulares que permiten la utilizacion de la materia y la energia.'

En el XVII Congreso Internacional de Nutricion, llevado a cabo en Viena en 2001, se
defini6 a la nutricion como el estudio de la totalidad de las relaciones entre las
caracteristicas funcionales del organismo y su medio ambiente. Posteriormente, en 2005
en Alemania, un grupo de expertos plantearon la necesidad de definir un nuevo

concepto de ciencia de la nutricion, reconsiderando sus dimensiones y dominios. En este
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consenso se entiende a la nutricion como el conjunto de procesos mediante los que el
hombre ingiere, absorbe, transforma y utiliza las sustancias que se encuentran en los
alimentos con el objetivo de suministrar:

e Laenergia necesaria para el mantenimiento de sus funciones y actividades.

e Los materiales para la formacion, crecimiento y reparacion de las estructuras

corporales y para la reproduccion.
e Las sustancias necesarias para regular los procesos metabolicos.
e Y ademaés reducir el riesgo de algunas enfermedades.

En esta redefinicion de la nutricion, la declaracion de Giessen acuerda que la nutricion
es en esencia una ciencia bioldgica, pero que integra tres dimensiones: bioldgica, social
y ambiental. Sus alcances abarcan por lo tanto el cuidado de la salud individual y
colectiva, pero sin descuidar practicas ecoldgicas que preserven también la salud del

medio ambiente.'®

Nutriente

Los nutrientes son sustancias integrantes normales del organismo y de los alimentos,
cuya ausencia o disminucion por debajo de un limite minimo produce al cabo de cierto
tiempo una enfermedad por carencia, aunque también su aporte excesivo puede causar
efectos adversos para la salud. Teniendo en cuenta la contribucién cuantitativa de los
nutrientes en la alimentacion diaria, estos se pueden clasificar en macronutrientes y
micronutrientes. Los macronutrientes son aquellos cuyas necesidades diarias se
encuentran en el orden del gramo e incluyen los hidratos de carbono, las proteinas y los
lipidos. Los micronutrientes se requieren diariamente en cantidades en el orden del

miligramo o menores, € incluyen a las vitaminas y los minerales.'?

Reguerimiento y recomendacion de un nutriente

Se entiende por requerimiento de un nutriente a la menor cantidad de este que debe ser
absorbida o consumida diariamente por un individuo a lo largo de un periodo de tiempo
para mantener una adecuada nutricion. Debido a que una persona puede encontrarse en
un buen estado de salud con diferentes niveles de ingesta de un nutriente en particular,
es posible definir dos tipos de requerimientos: por un lado, el requerimiento basal o
minimo, que es la cantidad necesaria para impedir un deterioro clinicamente

demostrable de las funciones en las que el nutriente participa. Por otro lado esta el
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concepto de requerimiento 6ptimo, que es la cantidad de ingesta de un nutriente

necesaria para mantener reservas tisulares.'®

Los requerimientos se establecen para personas que se encuentran en buen estado de
salud, y no necesariamente son suficientes para personas que estan desnutridas o que
padecen enfermedades que conllevan a estados de malabsorcion, o que presentan

necesidades energéticas aumentadas o disminuidas.'*

El concepto de ‘“recomendacion dietética” o “ingesta recomendada”, también
actualmente denominada “aporte dietético recomendado”, “recomendacion dietética
diaria” o “nivel de ingesta diaria”, se refiere a las cantidades de ingesta de un nutriente
que sobre la base del conocimiento cientifico se consideran adecuadas para cubrir las
necesidades nutricionales de casi todas las personas sanas. De modo ideal, el primer
paso para establecer la recomendacion de un nutriente consistiria en determinar el
requerimiento basal medio de un segmento representativo y sano de cada grupo de edad

y sexo de acuerdo con los criterios estipulados.'s

Micronutrientes

Las vitaminas son un grupo de nutrientes organicos necesarios en pequefias cantidades
para diversas funciones biogquimicas, que generalmente no pueden sintetizarse en el
organismo Yy, por lo tanto, deben estar presentes en la dieta. Las vitaminas liposolubles
son compuestos hidrofobicos que solo se absorben de manera eficiente cuando hay una
correcta absorcion de grasas. Al igual que otros lipidos, se transportan en la sangre a
través de lipoproteinas o unidas a proteinas especificas. Tienen diversas funciones: la
vitamina A participa en la vision y la diferenciacion celular; la vitamina D, en el
metabolismo del calcio y fosfato, y en la diferenciacion celular; la vitamina E actda
como antioxidante, y la vitamina K es clave para la coagulacion sanguinea. Tanto una
dieta insuficiente como condiciones que afecten la digestion y absorcion de estas
vitaminas, como una dieta baja en grasas, esteatorrea o trastornos del sistema biliar,
pueden provocar sindromes de deficiencia. Entre ellos, se encuentran la ceguera
nocturna y la xeroftalmia (por deficiencia de vitamina A); raquitismo en nifios y
osteomalacia en adultos (por deficiencia de vitamina D); trastornos neuroldgicos y
anemia hemolitica en recien nacidos (por falta de vitamina E); y enfermedad
hemorrégica en recién nacidos (por déficit de vitamina K). La toxicidad puede ocurrir
por el consumo excesivo de vitaminas A y D. Ademas, tanto la vitamina A como los
carotenos (muchos de ellos precursores de la vitamina A) y la vitamina E son
antioxidantes, con posibles funciones en la prevencion de aterosclerosis y cancer.
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Por otro lado, las vitaminas hidrosolubles, que incluyen las del complejo B y la vitamina
C, tienen como funcién principal actuar como cofactores de enzimas. Por ejemplo, el
acido fodlico transporta unidades de un carbono. La deficiencia de una sola vitamina del
complejo B es rara, ya que las dietas inadecuadas tienden a relacionarse con deficiencias
maultiples. Sin embargo, existen sindromes caracteristicos de deficiencias individuales:
el beriberi (por falta de tiamina), queilosis, glositis y seborrea (por deficiencia de
riboflavina); pelagra (falta de niacina); anemia megaloblastica, aciduria metilmalonica y
anemia perniciosa (por déficit de vitamina B12); anemia megaloblastica (por carencia

de &cido folico); y escorbuto (por falta de vitamina C).®

En cuanto a los minerales, estos son elementos inorganicos esenciales que también
deben estar presentes en la dieta. Cuando la ingesta es insuficiente, pueden aparecer
signos de deficiencia, como anemia (por falta de hierro) o cretinismo y bocio (por
déficit de yodo). Sin embargo, la ingesta excesiva de minerales también puede ser
toxica. Muchos minerales esenciales se encuentran ampliamente distribuidos en los
alimentos, y quienes consumen una dieta mixta suelen obtener cantidades adecuadas.
Las cantidades requeridas de minerales varian: desde gramos diarios para el sodio y el
calcio, pasando por miligramos diarios (como el hierro y el zinc), hasta microgramos
diarios para los oligoelementos. Las deficiencias de minerales pueden surgir en regiones
con suelos pobres en ciertos minerales, como el yodo o el selenio, pero la variedad en la
procedencia de los alimentos disminuye el riesgo de carencias. A pesar de esto, la
deficiencia de hierro sigue siendo un problema generalizado, especialmente cuando las

pérdidas del mineral son elevadas, como en el caso de la menstruacion copiosa.®

Macronutrientes

Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono, o glucidos, constituyen el grupo de biomoléculas mas
abundante en la Tierra. Son comunmente conocidos como azUcares, debido a que
muchos de ellos tienen un sabor dulce. Sin embargo, no todos los glucidos comparten
esta caracteristica, por lo que el término "azucar" no siempre es exacto para describirlos.
Quimicamente, los glucidos estan formados por carbono, hidrégeno y oxigeno, y su
estructura basica incluye un grupo funcional aldehido (-COH) o ceténico (=CO)
acompafado por al menos dos grupos hidroxilo (-OH), lo que conforma su unidad

estructural, denominada OSA."”

Desde el punto de vista estructural, los gltcidos se clasifican en tres grandes grupos
segun el nimero de unidades OSA que los componen:
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« Monosacaridos, formados por una sola OSA.
e Oligosacéridos, compuestos por 2 a 10 OSAs.

» Polisacaridos, que pueden contener mas de 10 OSAs, y en algunos casos, cientos

0 miles de unidades.

Adicionalmente, los glucidos se agrupan segun la naturaleza de su grupo funcional en
aldosas (si contienen un grupo aldehido) y cetosas (si contienen un grupo ceténico).
También pueden clasificarse segn el niUmero de carbonos que poseen en su estructura,
utilizando prefijos como pentosas (5 carbonos), hexosas (6 carbonos) o heptosas (7

carbonos).”

Lipidos

Los lipidos conforman un grupo amplio y heterogéneo de compuestos, agrupados
principalmente por sus caracteristicas fisicas. A diferencia de otros grupos quimicos que
se definen por sus grupos funcionales, los lipidos se agrupan por su incapacidad para
disolverse en agua, lo que significa que son compuestos lipofilicos. Esta baja o nula
hidrosolubilidad se debe a la falta de polaridad en sus moléculas, razon por la cual se los

clasifica como hidrofobicos.!”

Esta heterogeneidad quimica dentro del grupo de los lipidos es grande, pero todos
comparten la propiedad de ser solubles en solventes organicos y no en agua. Debido a la
gran diversidad estructural que presentan, los lipidos cumplen multiples funciones

bioldgicas en las células.'”

Los lipidos cumplen funciones clave en el organismo tanto a nivel estructural como
energético. Estructuralmente, son componentes esenciales de las membranas celulares y
participan en la conformacién de las organelas, ademas de ofrecer proteccion mecanica
a las células y los organismos. También juegan un papel importante en procesos de
sefializacion, reconocimiento y antigenicidad. En cuanto a su funcion energética, los
lipidos destacan por su capacidad de almacenar energia, ya que su rendimiento es
superior al de los carbohidratos y las proteinas, proporcionando 9 Kcal/g en
comparacion con las 4 Kcal/g de estos compuestos. A pesar de ser inmiscibles en agua,
su metabolismo aerdbico genera agua metabdlica, lo que los convierte en una fuente
eficaz de energia a largo plazo. En ciertos animales, la grasa parda no solo produce mas
energia calorica que quimica, sino que también ofrece proteccion mecénica y térmica a

los organos."”
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Proteinas

El tercer gran grupo de sustancias biologicas determinantes son las Proteinas,
estructuras muy complejas y de caracteristicas extraordinarias en razon de sus funciones
y diversidad estructural. Al igual que los polisacaridos, se estructuran sobre la repeticion
de unidades basales, aunque a diferencia de aquellos, estas unidades son de mucha
mayor variabilidad. La disposicion tridimensional que adquieren las proteinas les
confiere una enorme capacidad funcional. Cada proteina esta formada por la union de
aminoacidos que establecen enlaces covalentes entre si, (llamados enlaces peptidicos)
desde unas pocas unidades repetidas hasta la formacion de superestructuras con miles de
unidades de extraordinaria variedad. Sus grupos funcionales tienen caracteristicas
fisico-quimicas determinantes de la funcionalidad, en base a de sus propiedades polares,
dipolares, hidrofébicas o de puentes interatémicos.!”

Evaluacion de la ingesta

La valoracion nutricional es la determinacion del estado de salud de los individuos o
grupos poblacionales segun las influencias que sobre ellos tengan la ingesta y la
utilizacion de los nutrientes. Para poder arribar a un diagnostico nutricional, el medico
cuenta con una serie de herramientas, entre las que se encuentran la anamnesis
alimentaria y el célculo de la ingesta. El método elegido depende de los objetivos que se
persigan, del prop6sito del estudio, del grado de precision buscada y del periodo de

investigacion a cubrir.'®

El andlisis de la dieta presenta limitaciones que se deben, en gran parte, a la dificultad
para obtener los calculos exactos de la ingesta y para conocer el grado de absorcion de
algunos nutrientes como vitaminas y minerales. Este inconveniente es parcialmente
solucionado cuando los datos obtenidos se corroboran mediante la realizacion de

estudios bioquimicos.®

Los métodos para determinar las ingestas dietéticas varian de acuerdo con el objetivo de

estudio:
e Conocer la ingesta habitual.
e Determinar los origenes de una carencia.

e Establecer la relacion entre el estado nutricional y la ingesta.
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e Evaluar los efectos de la ingesta frente a una patologia nutricional.

Una vez fijado el objetivo por alcanzar, el profesional estd en condiciones de determinar
que metodo es el mas apropiado para lograrlo. Si la valoracion involucra ingestas
recientes, se puede utilizar el recordatorio de 24 horas o el registro de alimentos; en
cambio si la finalidad del estudio es conocer las ingestas realizadas en el término de
siete dias o de varios meses, los métodos a implementar son la historia dietética, el

registro semanal o el cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos.'®

Los métodos que se utilizaran se pueden dividir en dos grandes subgrupos, Los métodos

prospectivos y los métodos retrospectivos.

Métodos prospectivos

Son aquellos que analizan las ingestas del momento actual: registro de alimentos que
pueden abarcar de 1 a 7 dias, pesada de alimentos consumidos, duplicacion de raciones,
encuesta por desaparicion de alimentos en el hogar y el inventario de la despensa

familiar.'®

Uno de los métodos prospectivos mas utilizados es el registro de 24 horas que como su
nombre lo indica, se le solicita al interesado que anote lo que vaya consumiendo en el
momento de la ingesta durante 24 horas. Puede ser implementado por el mismo
paciente, por un familiar cercano que conviva con él o por un entrevistador, quien

debera compartir las 24 horas con la persona que realiza el estudio.'®

Cuando se requiere de gran exactitud en los resultados, se le indica al entrevistado, o en
su defecto a la persona encargada de recolectar los datos, que realice dos pesadas por
cada plato que vaya a consumir, la primera antes de la ingesta y la segunda con los
restos que luego seran desechados, obteniendo de esta forma el dato de lo que realmente
ha consumido. Este método es conocido con el nombre “registro del peso de los
alimentos”. Este procedimiento es considerado por algunos autores como de referencia,

con el cual se puede validar la exactitud de los deméas métodos.'*

La variante del método mas utilizada es “el registro de alimentos calculados”. En este se
le solicita al interesado que registre la descripcion de los alimentos, con inclusion de la
marca y preparacion utilizada ademas del tamafio de la porcion consumida. Con
respecto a este Gltimo punto es posible encontrar varios tipos de medidas de distinta
exactitud como tazas, cucharas o vasos para registrar el volumen de los liquidos o

alimentos semisolidos. Para los solidos se puede recurrir a la descripcion de la forma del
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mismo Yy sus dimensiones. La fiabilidad del método se puede realizar comparando los

consumos en dos periodos distintos.'®

Métodos retrospectivos

Son aquellos que brindan informacion de los alimentos consumidos durante un periodo

de tiempo determinado: recordatorio con cuestionario estructurado, recordatorio de 24

horas, recordatorio de ingesta familiar, encuestas de tendencias o habitos, encuestas

telefonicas, encuestas de consumo alimentario en el ambito nacional, historia dietética,

cuestionario de frecuencia de consumo.!'®

Historia dietética: Su utilizacion méas frecuente es en el &mbito poblacional en
estudios longitudinales. Mide la ingesta usual del individuo a lo largo de un
periodo de tiempo prolongado. ElI método consta de tres partes: en la primera el
entrevistado debe realizar un recordatorio de 24 horas de su ingesta actual con
recoleccion de informacion acerca de su patron alimentario; en la segunda etapa
se realiza un cuestionario de frecuencia de consumo para corroborar los datos
obtenidos en la etapa anterior, y finalmente en la tercera etapa se le solicita al
paciente que realice un registro de tres dias de duracion utilizando medidas
hogarefias (vasos, cucharas, etc.) para medir las porciones, o bien fotografias de

alimentos que se facilitan para el estudio.'®

Recordatorio de 24 horas: Es el método més utilizado para estimar la ingesta
reciente de un individuo. Cuando el procedimiento se repite varias veces en el
afio o por el término de siete dias incluyendo los fines de semana, permite
calcular la ingesta habitual. La recoleccion de la informacion de los alimentos
consumidos puede realizarse a través de un cuestionario estructurado, que
contiene una lista de alimentos de consumo habitual o en una hoja en blanco,
donde el paciente registra lo que consumio el dia anterior al estudio. La
exactitud del metodo depende de la capacidad y de la disposicion del paciente
para recordar, describir y cuantificar los alimentos consumidos. Es por ello que,
cuando se realiza a través de la intervencion de un entrevistador, éste debe estar
lo suficientemente entrenado. La estimacion del tamafio de las porciones es un
problema de dificil solucién. Los recordatorios de 24 horas, en funcién de la
variacion interindividual, no son de utilidad cuando se quiere arribar al
diagnostico de la ingesta de una persona, pero si para su determinacién en un
conjunto de individuos que comparten alguna condicién (por ejemplo, nivel
socioecondmico, situacion geografica).'®
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e Cuestionario de frecuencia alimentaria: Es un método atil cuando se requiere
investigar las relaciones entre dieta y enfermedad actual o crénica. Facilita la
clasificacion de los pacientes de acuerdo con su ingesta en hiperfagicos,
vegetarianos, hiperproteicos, etc. Permite la investigacion de datos cualitativos o
semicuantitativos dependiendo de la estructuracion del formulario que se utiliza.
Para la obtencion de datos cualitativos de los alimentos o nutrientes consumidos,

el disefio que se emplea consta de dos partes:
1. Lista de alimentos de consumo habitual.

2. Descripcion de la frecuencia de consumo dividida en tantas columnas

como periodicidad de ingesta que se quiera investigar

La extension de la lista de alimentos dependera del objetivo de estudio. Este
puede estar focalizado solamente en la busqueda de carencias puntuales como
por ejemplo de vitamina C; en ese caso se interrogara sobre la ingestion de frutas
citricas, jugos de frutas, vegetales, frutillas y kiwi; cuando el interés esté
centrado en la ingesta de fibra se evaluara la frecuencia de consumo de cereales
integrales, legumbres, nueces, vegetales, en cambio, si el fin del estudio es
conocer la ingesta habitual del paciente, se implementara una larga lista que

incluya la mayor cantidad posible de alimentos existentes en la zona.'®

Proteinas

Son macromoléculas, también llamadas polimeros, formadas por carbono, hidrégeno,
oxigeno y nitrégeno. Sus unidades basicas son los aminoacidos (moléculas que se
combinan para formar proteinas) que cuentan con dos grupos funcionales llamados
amino y carboxilo, o también llamado &cido, que estdn unidos al mismo atomo de
carbono central y se distinguen por el grupo lateral; estas moléculas se enlazan mediante
uniones peptidicas, donde el grupo carboxilo del primer aminoacido se une al grupo
amino del aminoacido siguiente. La mayoria de las proteinas estan compuestas por
aproximadamente 20 aminoacidos diferentes, debido la gran cantidad de enlaces que
pueden producirse se clasifican segun la cantidad de aminoacidos que contiene,
denominandose: proteinas (50 o mas aminoacidos), polipéptidos (10 a 50 aminoacidos)

y oligopéptidos (menos de 10 aminoécidos)."

Se utiliza el término de estructura primaria, para referirse a la secuencia de aminoacidos
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en una proteina. Mientras que por estructuras secundarias y terciarias, se entiende a la
cadena tridimensional de la cadena polipeptidica. Por Gltimo, la expresion estructura
cuaternaria se refiere al acoplamiento geométrico de varias cadenas polipeptidicas,

ligadas, en la mayoria de los casos, a través de enlaces no covalentes.'®

Clasificacion
Pueden clasificarse segin su organizacion tridimensional o bien en funcién a su
estructura quimica. En cuanto a la organizacion tridimensional, se dividen en:
- Fibrosas: constituidas por cadenas peptidicas dispuestas a lo largo de un eje
recto comun. Entre estas proteinas pueden encontrarse el colageno, la queratina,

la elastina y la fibrina.

- Globulares: constan de una o varias cadenas polipeptidicas plegadas sobre si
mismas, formando estructuras esféricas o globulares. Entre estas proteinas
pueden encontrarse la actina y el fibrindgeno, asi como también la

hemoglobina.'

Segun su estructura quimica, pueden agruparse en:

- Homoproteinas o proteinas simples: producen solo aminoécidos al ser
hidrolizados por &cidos, alcalis o enzimas. Entre ellas se pueden diferenciar:
albiminas y globulinas, que son globulares, solubles en agua y soluciones
salinas diluidas, de las cuales se pueden destacar la lactoalbdmina de la leche, la
ovoalbimina del huevo, las legualbuminas de las legumbres; glutelinas y
prolaminas, solubles en é&cidos y en alcalis, se encuentran en cereales,
principalmente en trigo, avena, cebada y centeno; albuminoides o
escleroproteinas, insolubles en agua, cuentan con una estructura fibrosa, se
pueden encontrar en la queratina del cabello, el colageno del tejido conectivo, la

fibrina del coagulo sanguineo.'*

- Heteroproteinas o proteinas conjugadas: son polipéptidos que contienen
partes no proteicas denominadas grupos prosteticos. Luego, segun la naturaleza
guimica de su grupo prostético, se dividen en: nucleoproteinas, presentes en los
ribosomas y los virus; lipoproteinas, como las VLDL, LDL, HDL;
fosfoproteinas, como la caseina de la leche y la vitelina de la yema del huevo;
hemoproteinas, como la mioglobina, el citocromo C, la catalasa y la mioglobina;
y metaloproteinas, como la deshidrogenasa, la carbonico anhidrasa, la glutation

peroxidasa que contienen metales como grupo prostético.'s
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Clasificacion de los aminoacidos

La clasificacion de los aminoacidos se puede dividir en tres categorias:

- Aminoé&cidos no esenciales: Son aquellos que el organismo puede sintetizar a
partir de otras moléculas, cubriendo asi las necesidades diarias sin requerir su

obtencion directa a través de la alimentacion.

- Aminoé&cidos esenciales: El cuerpo no posee las enzimas necesarias para
sintetizarlos de forma enddgena, por lo que deben ser incorporados a través de la
dieta.

- Amino&cidos condicionalmente indispensables: Son aquellos que, en
condiciones normales, pueden ser sintetizados por el organismo. Sin embargo,
en situaciones fisiologicas o patoldgicas especificas, su sintesis puede ser
insuficiente. En estos casos, la capacidad del cuerpo para producirlos depende
tanto de la disponibilidad de sus precursores como de la actividad enzimatica
adecuada para su sintesis.'s

Otros compuestos nitrogenados

e Amoniaco: Se produce por la separacion del grupo amino de los
aminoacidos y constituye el principal producto final del metabolismo de las

proteinas. En el higado se convierte en urea y se excreta en la orina.

e Creatina y creatinina: La creatina se encuentra en los mdsculos, cuya
concentracion va a depender de la masa muscular que tenga el individuo;

luego para ser excretada por la orina se transforma en creatinina.

e Acido urico: Es el producto final del catabolismo de las purinas, que

derivan de los acidos nucleicos. Es eliminado por la orina.

Funciones

1. Regulacion de los sistemas bioldgicos: Los procesos celulares responden a la
interrelacion de diferentes moléculas, entre las que los &cidos nucleicos, las
proteinas y otros metabolitos estan intimamente ligados y forman una compleja

red de interacciones multidireccionales que conjugan vias de realimentacion o
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correlacion. En su papel como sustancias reguladoras, las proteinas conforman
membranas celulares y constituyen ademas moléculas como coenzimas, diversas
hormonas, moléculas transportadoras plasmaticas, receptores de membranas y

receptores nucleares.'s

2. Sintesis tisular: Son primordiales para el crecimiento ya que proporcionan los
aminoéacidos esenciales necesarios en la sintesis del tejido conectivo y muscular

y de todas las membranas celulares.'

3. Aporte energético: En condiciones donde la energia aportada por los
carbohidratos y las grasas no sea suficiente, la proteina se utilizara con fines

energeéticos; por cada gramo, las proteinas aportan 4 kcal.'s

Digestion y absorcion

Su digestién empieza en la boca, se da de forma mecanica donde se rompen las
estructuras de tejido conectivo de las fibras musculares y las membranas proteicas de
las células vegetales. Las particulas del alimento se mezclan con las secreciones
salivales formando el bolo alimenticio, que pasa al estémago donde empieza la
digestion quimica mediante la pepsina y el acido clorhidrico. La pepsina es secretada
por las glandulas gastricas como pepsindgeno en forma inactiva, tiene un pH 6ptimo
entre 1,6 a 3,2 y una vez que el quimo se mezcla con el jugo pancreatico alcalino en el
intestino delgado, se inhibe. Por el lado del &cido clorhidrico, secretado por las
glandulas parietales del estbmago, tiene las funciones de hidrolizar y desnaturalizar las

fibras musculares restantes y convierte el pepsinégeno en pepsina activa.'s

En el intestino, el quimo se encontrard con enzimas pancredticas e intestinales. Las
enzimas proteoliticas pancreaticas son la tripsina, quimotripsina, elastasa, y
carboxipeptidasa. La tripsina es secretada como tripsindgeno y siendo activada por la
enteroquinasa, donde se produce una reaccion en cadena autocatalitica; luego tiene la
funcion de activar al resto de enzimas pancreaticas. La pepsina, tripsina, quimotripsina
son enzimas dopeptidasas, actian rompiendo enlaces pépticos intramoleculares. Por
otro lado, las carboxipeptidasas actian rompiendo los extremos donde se encuentran el
grupo carboxilo; mientras, las aminopeptidasas, secretadas en el ribete en cepillo,
actuan hidrolizando los grupos amino terminales. El resultado final de la actividad de

estas enzimas es una mezcla de aminoacidos, dipéptidos y tripéptidos.'s

Los aminoacidos libres son absorbidos de forma activa por una serie de
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transportadores dependientes de sodio. Los di y tripéptidos son absorbidos por un
transportador denominado PepT1 y en el interior de las células son hidrolizados por
las aminasas intracelulares. Luego, pasan al torrente sanguineo y a través de la vena

porta llegan al higado.'s

Metabolismo

Luego de que el amino&cido es absorbido, puede seguir dos caminos principales: ser
utilizado para la sintesis proteica para la formacion de tejidos o ser oxidados y
excretados. Para esto hay que tener en cuenta que el anabolismo proteico sigue “la ley
del todo o nada”, donde todos los aminoacidos necesarios para la sintesis de una
proteina en especifico deben estar presentes al mismo tiempo o no se dara dicha
sintesis. Por el contrario, cuando un amino&cido no es utilizado, se llevara a cabo su

catabolismo; donde se podra oxidar para producir energia.'

La oxidacién de los aminoacidos da como subproductos un grupo nitrogenado, proceso
denominado desaminacidn, y un residuo no nitrogenado.
El grupo amino resultante se transforma en amoniaco, el cual puede seguir varios

caminos:

Convertirse en urea en el higado y ser excretado por el rifion.

Ser utilizado en la produccion de compuestos nitrogenados no proteicos.

Puede ser tomado por otro aminoécido para producir una amina

Combinarse con residuos de aminoacidos, para formar otros aminoacidos.

El proceso de aminacion y desaminacion es una forma eficiente de remover sustancias
que resultan toxicas para el organismo. Mientras, los residuos no nitrogenados,
denominados también cetoacidos, pueden ser, en su mayoria glucogénicos o
cetogénicos. Dependiendo del cetoacido entra en el camino glucolitico o al ciclo

oxidativo para producir energia.'

Balance nitrogenado

Recibe este nombre debido al equilibrio constante que hay entre el anabolismo y
catabolismo proteico, debido a que en el organismo no se almacenan estos
compuestos. Como se menciond anteriormente, los compuestos nitrogenados

residuales provenientes del metabolismo proteico se eliminan por diversas vias, esta
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excrecion tiene intima relacion con la ingesta proteica. En el adulto sano, se espera que
la ingesta y las pérdidas de nitrogeno se encuentren en equilibrio. En el caso de que
haya un balance positivo, la ingesta supera el nitrogeno excretado, esto estd dado por
la retencion de estos compuestos para la sintesis de nuevos constituyentes tisulares.
Cuando hay un balance negativo, normalmente como resultados de estados
hipercatabolicos, una ingesta proteica deficiente o una alimentacion completa en
proteinas pero deficiente en calorias, la eliminacion de nitrogeno supera al ingerido.

El valor minimo nitrogenado, es un concepto que se refiere a la cantidad minima de
nitrégeno que un individuo va a eliminar, este valor sera constante y no puede
disminuirse; representa la pérdida minima obligatoria de nitrégeno asociado a los

procesos vitales.'?

El valor nutritivo de una proteina como fuente de Aminodcidos

Las proteinas desempefian un papel fundamental en la alimentacion al proporcionar el
nitrdgeno y los aminoéacidos necesarios para compensar las pérdidas diarias del
organismo, permitir el recambio de tejidos y favorecer la formacién de nuevos tejidos
durante el crecimiento. Sin embargo, su valor nutritivo, o calidad, no se limita a la
mera presencia de aminoacidos, sino que depende de un conjunto de factores que
determinan su eficiencia nutricional. Entre estos factores se encuentran la composicion
en aminoacidos esenciales, la capacidad de estos para ser absorbidos y retenidos por el
organismo, Yy la interaccion de las proteinas con el alimento que las contiene, asi como

las condiciones fisiolégicas y de procesamiento que influyen en su aprovechamiento.

La calidad de una proteina esta estrechamente ligada a la concentracion y proporcion
de aminoacidos esenciales que aporta. Cuanto mayor sea la cantidad de estos respecto
al total de aminoéacidos, mayor sera su valor bioldgico. Las proteinas animales, como
las presentes en la carne, el huevo o la leche, destacan por no tener aminoacidos
esenciales limitantes, lo que las convierte en fuentes de alta calidad. En contraste, las
proteinas vegetales presentan deficiencias especificas: los cereales como el arroz o el
trigo son pobres en lisina, mientras que las legumbres, como la soja, muestran
carencias en metionina y, en menor medida, en cisteina, un aminoacido que puede
volverse esencial en condiciones de estrés o enfermedad. Estas diferencias permiten
establecer combinaciones estratégicas, como la mezcla de cereales y legumbres, para
compensar deficiencias y optimizar el aporte de amino&cidos en la dieta. No obstante,

la valoracion de las necesidades proteicas debe considerar tanto los aminoacidos
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esenciales como los no esenciales, ya que un adecuado equilibrio entre ambos tipos

reduce la demanda de los primeros.*

Disponibilidad de aminoacidos

La medida en que los aminoacidos puedan ser utilizados por el organismo después de
los pasos de digestion y absorcion es lo que se conoce como disponibilidad. La mayor
o menor disponibilidad de los amino4cidos de una proteina no es una caracteristica
intrinseca de esta, sino que depende, ademas, del alimento que la contiene, de su
composicion y de las transformaciones a las que haya sido sometido, de la dieta del

individuo y del propio individuo que toma esa proteina y esos alimentos."

El concepto de disponibilidad de un aminoacido en una proteina engloba tres aspectos
que pueden determinar la cuantia en la que es aprovechado a partir de un alimento:
primero, la digestibilidad de la proteina, que describe la absorcion de dicho
aminoacido; segundo, la ausencia de interferencias por parte de otras sustancias que
componen el alimento; y, por ultimo, su integridad quimica, que se refiere a la
proporcion del aminoacido que, una vez absorbido, se encuentra en una forma

utilizable por el organismo."

En la transformacién de una proteina que forma parte de un alimento en un nutriente
gue pueda absorberse a través de la mucosa intestinal intervienen muchos factores.
Entre ellos, cabe destacar las condiciones fisioldgicas del tracto gastrointestinal de
cada individuo. El grado de degradacion de las proteinas dependera de los valores de
pH géstrico y duodenal y de la cantidad de enzimas proteoliticas que cada uno
segregue, que varian segun distintas situaciones, ya sean normales o patologicas, la
edad, el consumo simultaneo de otros alimentos, la cantidad ingerida e, incluso, el
momento del dia en que se consume el alimento. Por ejemplo, el sistema digestivo de
los nifios, sobre todo el de los méas pequefios, produce niveles menores de enzimas
proteoliticas que el de los adultos, lo que puede conllevar una menor degradacion de
algunas proteinas, fendmeno que se ha asociado con la aparicion de alergias.
Asimismo, la medicacion con antiacidos puede dificultar la accion de la pepsina; se ha
detectado que un aumento del pH de 1,5 a 3, ambos incluidos dentro del intervalo que
se considera normal en el estdbmago, es el responsable de que algunas proteinas que se
degradan totalmente resistan la digestion incluso durante mas de 60 minutos. Tambiéen

puede darse una absorcion defectuosa de los elementos nutritivos debido a un dafio en
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el epitelio de la mucosa intestinal a causa de un proceso inflamatorio crénico, como la
enfermedad de Crohn, de una infeccion intestinal o de una afeccion congénita, como la

enfermedad celiaca.'

Ademas de las variaciones individuales en los procesos digestivos, la digestibilidad de
una proteina depende de si misma, de su estructura y de que pueda interaccionar con
otros componentes del alimento o de la dieta. La estructura de cada proteina
condiciona en qué medida va a verse afectada por el pH o a romperse por la accion de
las enzimas proteoliticas. Su estructura también determina su tendencia a unirse a las
sustancias de naturaleza lipidica que se segregan en el estbmago y en el intestino
delgado para favorecer la digestion y la absorcion de las grasas, pero que también
influyen en la digestion de las proteinas. Entre estas sustancias se encuentran las sales
biliares, unas sustancias quimicamente derivadas del colesterol que se fabrican en el
higado como parte de la bilis (formada, ademas de por sales biliares, por proteinas,
colesterol, hormonas y agua) y se mezclan en el intestino delgado con las grasas de los
alimentos. Las sales biliares favorecen que la estructura de algunas proteinas adopte
una conformacion desplegada (lo que habiamos definido como desnaturalizacion), se

abra y exponga mas enlaces entre aminoacidos a la accion de las enzimas."

La estructura de las proteinas también determina su estabilidad frente al tratamiento
térmico al que se someten muchos alimentos, con consecuencias en su digestibilidad.
Por ejemplo la beta-lactoglobulina, que es la proteina mas importante del suero de la
leche, es muy resistente al ataque de la pepsina, pero, si se calienta, se desnaturaliza y
esto permite que la pepsina actle mucho mas rapidamente. Otras proteinas forman
agregados al calentarse, lo que compromete su solubilidad y provoca que se digieran
con mayor dificultad. Este es el caso de las principales proteinas del mani, que, al
tostarse, son mucho menos solubles y menos digeribles que las mismas proteinas en el
mani crudo. A este efecto contribuye su interaccion con otros componentes del

alimento, sobre todo glucidos, que causan en ellas modificaciones estructurales.

El alimento del que forman parte las proteinas desempefia un papel fundamental. En
general, las proteinas animales (carne, huevo y leche) y las proteinas vegetales
concentradas o refinadas, de las que se han eliminado los constituyentes de las paredes
celulares (gluten y harina de trigo y proteina aislada de soja), tienen una gran

digestibilidad (mayor del 95%). Las proteinas vegetales poco purificadas, con
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elevadas proporciones de paredes celulares (cereales, harina integral, arvejas y harina
de soja), tienen menor digestibilidad (en torno al 90-80%). Los componentes de las
paredes de las células de los vegetales (celulosa, hemicelulosa y lignina, entre otros),
que forman parte de lo que conocemos como fibra alimentaria, contribuyen a la
integridad de su estructura, pero interfieren en la accesibilidad de las proteinas a las

enzimas digestivas."

La digestibilidad de los alimentos de origen vegetal puede disminuir todavia mas
(hasta un 80-50%) si estos contienen factores antinutritivos, sustancias que, incluso a
bajas concentraciones, reducen o impiden la utilizacién de un nutriente, o si se han
sometido a un procesado inadecuado. Se estima que la digestibilidad de las proteinas
que se emplean en las dietas de los paises desarrollados, como Estados Unidos,
basadas en alimentos de origen animal y vegetal, es de un 88-99%, mientras que la de
las dietas tradicionales de la India, Guatemala o Brasil es de solo un 54-78%, pues son
ricas en cereales menos refinados y legumbres, que poseen, ademas de proteinas de
menor digestibilidad, fibra insoluble y factores antinutritivos. Asi, las proteinas del
sorgo, una graminea que constituye uno de los cultivos alimentarios mas importantes
del mundo y un alimento basico en las zonas mas deprimidas de Asia y Africa, son
mucho menos digeribles que las de otros cereales, pues combinan un elevado grado de
entrecruzamiento (las cadenas de proteina se encuentran densamente enlazadas entre
si) con un contenido importante de factores antinutritivos y una elevada tendencia de

sus aminoacidos a interaccionar con estos.'®

Para ilustrar la importancia de los factores antinutritivos veamos el ejemplo de las
legumbres, también especialmente importantes en la alimentacion de paises en
desarrollo. Las legumbres son una fuente valiosa de glucidos, fibra y proteinas,
ademas de vitaminas del grupo B, potasio, zinc, calcio y magnesio. Ya habiamos
mencionado que, aunque ricas en lisina, son pobres en metionina y cisteina, pero
pueden combinarse con cereales para mejorar el perfil de aminoacidos de ambos
productos. Sin embargo, la digestibilidad de las proteinas de las legumbres se ve
comprometida porque, ademas de la influencia de factores estructurales intrinsecos
(fundamentalmente, su alto contenido en fibra), contienen diversos factores
antinutritivos. Entre estos se encuentran los inhibidores de tripsina, a su vez
compuestos proteicos, muy abundantes, por ejemplo, en los porotos de soja, que

disminuyen la digestibilidad de las proteinas al inhibir la accion de las enzimas
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proteoliticas que se encargan de su digestion en el duodeno. Afortunadamente, los
inhibidores de tripsina se destruyen facilmente con calor, por lo que en los derivados
de soja para el consumo humano adecuadamente procesados, aproximadamente el
80% de la actividad se ha inactivado (esto ocurre, fundamentalmente, durante la

extrusion que desnaturaliza las proteinas).'®

Las legumbres, sobre todo las habas y las arvejas, también contienen taninos,
sustancias solubles de naturaleza polifendlica, capaces de unirse a las proteinas
formando complejos de proteina-tanino que ya no son solubles en agua, con lo que
escapan a la digestion. Otro factor antinutritivo coman en el reino vegetal es el acido
fitico, conocido por su capacidad de formar complejos insolubles con metales (como
el calcio, el cobre, el hierro o el zinc) en el tracto gastrointestinal y reducir su
disponibilidad, pero que también puede dar lugar a uniones que involucren a proteinas
alimentarias, con consecuencias negativas para su aprovechamiento por el organismo.
En las habas, lentejas y arvejas, la mayor parte del &cido fitico se encuentra en las
partes comestibles, por lo que no es tan facil de eliminar como, por ejemplo, en el
arroz, donde se encuentra recubriendo el grano. En cualquier caso, es posible aplicar
diferentes tratamientos tecnolégicos para disminuir estos compuestos indeseables y
mejorar la calidad nutricional de los alimentos que los contienen. Asi, por ejemplo, la
germinacion de legumbres y cereales estimula la actividad enzimatica en los brotes,
con lo que se rompen los inhibidores de tripsina, los complejos con el &cido fitico y las

propias proteinas, aumentando su disponibilidad.*

La disponibilidad de los aminoacidos que forman parte de las proteinas también
puede sufrir mermas importantes cuando el alimento que las contiene se transforma o
se trata térmicamente para mejorar sus propiedades, garantizar su seguridad y
aumentar su vida util, e incluso a lo largo de su almacenamiento posterior. Durante el
procesado térmico se producen reacciones guimicas entre ciertos aminoacidos,
fundamentalmente la lisina, y algunos glicidos, lo que disminuye su valor nutritivo.
Este proceso, conocido como reaccion de Maillard, causa en sus primeras etapas una
modificacion quimica de la lisina que hace que no pueda utilizarse. Si esta reaccion
progresa a consecuencia de un calentamiento muy severo, se producen compuestos
intermedios muy reactivos que llegan a bloquear una mayor proporcion de lisina, asi
como a otros aminoacidos, y a producir grandes agregados de proteina, con lo que el

valor nutritivo se ve mucho mas afectado. El calentamiento de los alimentos también
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puede favorecer entrecruzamientos de aminoacidos, lo que causa pérdidas de varios
aminoéacidos esenciales: lisina, cisteina y treonina, y reduce la digestibilidad de las

proteinas.'?

Los tratamientos térmicos son necesarios para destruir a los microorganismos y sus
toxinas y para asegurar que los alimentos sean seguros, pero deben realizarse bajo
estrictas condiciones para que produzcan pocos cambios quimicos y afecten lo menos
posible a las caracteristicas nutricionales. La esterilizacion causa profundas
modificaciones en las proteinas, desnaturalizaciones y agregaciones, que disminuyen
su digestibilidad en comparacion con los productos UHT (tratamiento a altas
temperaturas). Ademaés, cuando se emplean tratamientos de esterilizacion a elevadas
temperaturas durante un tiempo prolongado se puede producir una significativa
disminucion de la lisina disponible y un considerable avance de la reaccion de
Maillard, que incluso llega a detectarse visualmente por el color oscuro que confiere a
los productos. La atomizacion no supone, normalmente, la aplicacién de temperaturas
excesivamente elevadas, por lo que la digestibilidad de las proteinas se ve menos
afectada, pero la reaccion de Maillard entre la lisina y la lactosa (el gldcido mas
abundante en la leche) se ve progresivamente favorecida a medida que se elimina el

agua del producto, por lo que también puede llegar a ser importante.'®

Alimentos fuentes

Son especialmente ricos aquellos alimentos de origen animal, debido a que tienen un
aporte completo en calidad y cantidad de todos los aminoacidos esenciales. Los
alimentos de origen vegetal también aportan grandes cantidades de proteinas a la
alimentacion, entre ellas se pueden nombrar las legumbres, cereales y frutos secos,
pero cuentan con la caracteristica de que no poseen todos los aminoacidos esenciales
en cantidades suficientes; aquel aminoécido que sea insuficiente en un alimento se le
denomina “aminoacido limitante”, cada grupo de alimento de origen vegetal antes
mencionado suele tener este “aminoédcido limitante” que puede ser cubierto con otro

grupo de alimento que si lo contenga en cantidades suficientes.'

Por otro lado, también hay una amplia gama de suplementos de proteinas y aminoacidos,
que son utilizados en casos especiales cuando los requerimientos de estos mismos son
tan aumentados que es complicado administrarlos en la alimentacion, como es en el

caso de deportistas y fisicoculturistas.
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Recomendaciones de proteinas en fisicoculturistas

Los estudios cientificos realizados en deportistas que realizan ejercicios de fuerza y de
resistencia indican que la ingesta diaria recomendada de proteinas de 0,8 g/kg por dia es
inadecuada para las personas que practican regularmente algin deporte. Las proteinas
adicionales son necesarias para compensar el aumento de la degradacion de proteinas
tisulares, durante e inmediatamente después del ejercicio, y para facilitar la reparacion y
el crecimiento. Sin embargo, la evidencia de este aumento en las necesidades proteicas
no es clara. Parte del problema se encuentra en la confusion que causa la falta de
consenso sobre las técnicas utilizadas para medir los requerimientos de proteinas. La
recomendacion de proteinas para los deportistas de resistencia es de 1,2 a 1,4 g/kg de
peso corporal por dia, mientras que los de fuerza pueden requerir 1,6 a 1,8 g/kg de peso
corporal por dia. La mayoria de los atletas cubren sus necesidades diarias de proteinas,

muchos incluso la superan.?®

Ingestas de proteinas por encima de 2,4 g/kg por dia no tienen un efecto anabdlico en
los demés deportistas, sino que inducen un aumento de la oxidacion de estos AA,
considerando este valor como un exceso de la ingesta sugerida. EI consumo elevado de
proteinas no tendria efectos nocivos sobre la funcién renal en personas sanas. Ingestas
menores a 2,8 g/kg por dia de proteinas parecen no tener efectos negativos sobre
diferentes indicadores de la funcién renal. Sin embargo, se desconoce cuéles serian los
efectos sobre la salud por ingesta superiores a los 3 g/kg por dia durante periodos

prolongados.

Las necesidades de proteinas para los deportistas depende de:

1- El nivel de entrenamiento: Los individuos sedentarios que comienzan con un
programa de entrenamiento tienen necesidades proteicas ligeramente por encima
por kilo de peso respecto de los deportistas entrenados. Durante la primera etapa
de entrenamiento, las necesidades proteicas se incrementan debido al aumento
del recambio proteico, después de 2-3 semanas de entrenamiento el cuerpo se
adapta y se vuelve mas eficaz en el recambio proteico. Sin embargo, ante un
cambio de estimulo del entrenamiento, el requerimiento aumentara

nuevamente.?°

2- El tipo de entrenamiento: EIl entrenamiento de resistencia aumenta las

necesidades proteicas por dos motivos:
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a)

b)

Compensar el aumento de la degradacion de proteinas durante el
entrenamiento. Cuando las reservas de glucégeno disminuyen, en general
después de 60 — 90 minutos de entrenamiento intenso, algunos AA se
utilizan para brindar energia. Cuando las reservas de glucdgeno son bajas,
las proteinas pueden contribuir hasta con el 15% de la produccion de
energia. Con reservas normales de glucogeno, las proteinas aportan menos

del 5% de las necesidades energéticas.

Reparar y recuperar el tejido muscular después de un entrenamiento intenso
de resistencia. El entrenamiento de fuerza y potencia aumenta las
necesidades de proteinas para recuperar la proteina degradada durante y
después del entrenamiento. Para el desarrollo muscular se requiere de un
entrenamiento adecuado y de un balance de nitrégeno positivo, lo que
significa que el cuerpo retiene mas proteinas de las que excreta o utiliza

como energia.?

3- La intensidad del entrenamiento: A mayor intensidad, mayor es el requerimiento
de proteinas. Actividades desarrolladas por debajo del 55-60% del VO2 Max.

No estimulan la oxigenacion de AA.>°

La disponibilidad de energia y de HC: Bajo condiciones de déficit de energia, ya

sea por el aumento de actividad fisica o por la disminucién de la ingesta, se

produce una pérdida neta de nitrégeno del cuerpo y las proteinas, en lugar de

cumplir su funcion plastica, se utilizan para colaborar en la funcidn energética.

En estos casos, se recomienda aumentar la ingesta de proteinas 0,2 g/kg por dia

por encima de la recomendacion normal. En condiciones de exceso de energia y

de proteinas, este macronutriente se almacenara como reserva energética en

forma de tejido adiposo.?

Dietas hiperproteicas y sus consecuencias

La tendencia hiperproteica en las dietas llevadas a cabo por fisicoculturistas puede tener
consecuencias metabdlicas significativas. En este contexto, las dietas hiperproteicas, en
especial aquellas ricas en proteinas de origen animal, generan una carga acida excesiva
que puede superar la capacidad de los sistemas de amortiguacion del cuerpo. Esto puede
desencadenar trastornos metabdlicos de diversa indole. Uno de los sistemas mas

afectados es el renal.2t
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La sobrecarga &cida proveniente del exceso de proteinas puede tener un impacto
negativo en la funcion renal a largo plazo. El rifion responde a esta situacion
aumentando la excrecién de acidos en forma de amonio, lo que, aunque es una respuesta
protectora inicial, puede llevar a cambios perjudiciales en el tiempo. Ademas, la funcion
amortiguadora del hueso también entra en juego, liberando sales alcalinas de calcio para
neutralizar el exceso de acido. Esta respuesta, sin embargo, puede llevar a una resorcion
6sea, lo que potencialmente resulta en una pérdida de densidad mineral GOsea y

contribuye al desarrollo de osteoporosis.2

Es fundamental destacar que las proteinas de la dieta difieren en su capacidad para
generar acido. Alimentos como pescado y carnes tienen una carga acida potencial renal
elevada, mientras que frutas y verduras tienen una carga acida negativa, produciendo
cenizas alcalinas. Por lo tanto, la eleccion de las fuentes de proteinas puede tener un
impacto significativo en el equilibrio &cido-base del organismo.2

Para mitigar los efectos adversos de las dietas hiperproteicas, se recomienda equilibrar
la ingesta de proteinas con alimentos alcalinos, como frutas y verduras. También se
considera la administracion de suplementos alcalinizantes. Estos enfoques ayudan a

mantener el equilibrio acido-base y preservar la salud 6sea a largo plazo.#

Hipertrofia muscular

La hipertrofia muscular (conocida simplemente como hipertrofia) es el aumento en el
tamafio de un musculo, o su area de seccion transversal atribuida a un aumento en el
tamafio y/o numero de miofibrillas (actina y misiona) dentro de una fibra muscular
dada. La hipertrofia muscular se produce tanto en las fibras musculares de tipo I como
en las de tipo Il, pero en mayor medida en estas Gltimas.2

El momento de la ingesta de proteinas es considerado tan relevante como la cantidad o
el tipo de proteinas consumidas, aunque no existe un consenso definitivo sobre el mejor
momento para ingerirlas en deportistas de fuerza. Se sabe que los estimulos generados
durante el entrenamiento de fuerza duplican la sintesis proteica en las 24 horas
posteriores a la actividad, aunque también ocurre un aumento de la protedlisis. Sin
embargo, en términos generales, el anabolismo muscular supera al catabolismo,
especialmente cuando se acompafia de una ingesta adecuada de aminoacidos (AA) y

nutrientes en momentos estratégicos.’
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El musculo es particularmente sensible a los aumentos de AA en sangre, lo que favorece
la sintesis proteica y la recuperacion muscular post-gjercicio. La insulina también juega
un papel clave en este proceso, ya que su liberacion, estimulada por la presencia de
glucosa y aminoacidos en sangre, facilita la captacion de estos nutrientes por el
musculo. Asi, consumir proteinas e hidratos de carbono en proporciones adecuadas y en
momentos Optimos potencia la sintesis muscular, acelera la recuperacion de las reservas

energéticas y fomenta la reparacion del tejido dafiado.?

Aunque tradicionalmente se ha sugerido que la ingesta de proteinas inmediatamente
después del entrenamiento es fundamental para maximizar la hipertrofia, esta
recomendacion no es concluyente. La denominada "ventana anabdlica™ parece relevante
solo cuando el entrenamiento se realiza en ayunas. En cambio, para quienes buscan
aumentar masa muscular, se recomienda una comida rica en proteinas 1-2 horas antes
del entrenamiento, ya que esto eleva los niveles de AA en sangre durante y después de
la actividad fisica, favoreciendo la sintesis proteica en el periodo de recuperacion.?

Investigaciones como las de Tipton y colaboradores (2001) han mostrado que consumir
AA esenciales o proteinas de alto valor biologico antes del ejercicio aumenta la
concentracion de AA en el masculo y en la sangre hasta dos horas después del
entrenamiento. Esto sugiere que, si se ha consumido una comida pre-entrenamiento
adecuada, la ingesta de proteinas inmediatamente después del ejercicio puede no ser tan

necesaria.2°

Ademas, se recomienda que las comidas pre y post-entrenamiento no estén separadas
por mas de 3 a 4 horas para asegurar la disponibilidad de AA. De esta manera, una
ingesta adecuada antes del ejercicio puede mantener estables los niveles de AA durante
la recuperacion post-entrenamiento, minimizando el catabolismo muscular. Aunque
muchos atletas de fuerza consumen mas de 2-3 g de proteinas por kilogramo de peso
corporal, no hay evidencia solida de que este consumo excesivo mejore las adaptaciones
musculares o la hipertrofia a largo plazo. La mayoria de los deportistas que llevan una
dieta variada y cubren sus necesidades energéticas logran satisfacer sus requerimientos
proteicos sin necesidad de suplementos adicionales, salvo en casos de restricciones

alimenticias severas o dietas poco variadas.?

Suplementacion

Los suplementos dietéticos son ampliamente utilizados por personas activas y atletas
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para mejorar su salud y rendimiento. Sin embargo, no existe una unica definicion clara y
universalmente aceptada sobre qué constituye un suplemento dietético. En el contexto
legal de los Estados Unidos, la Ley de Suplementos Dietéticos de Salud y Educacion de
1994 (DSHEA) define estos productos como aquellos que se consumen junto con una
dieta saludable, y que contienen uno o mas ingredientes dietéticos como vitaminas,
minerales, hierbas, aminoécidos o extractos que incrementan la ingesta total diaria. No
obstante, esta definicidn presenta limitaciones, ya que depende de la interpretacion de lo

que se considera una "dieta saludable".3

Por lo tanto se puede definir de manera mas acertada a los suplementos dietéticos
como cualquier alimento, nutriente 0 compuesto no alimentario que se consume
intencionalmente, ademas de la dieta habitual, con el objetivo de obtener un beneficio
especifico para la salud o el rendimiento fisico. Estos suplementos pueden presentarse
en diversas formas, como alimentos funcionales enriquecidos con nutrientes
adicionales, productos disefiados para un uso especifico alrededor del ejercicio (como
bebidas deportivas o barras energéticas), nutrientes aislados, productos herbales, o

combinaciones de estos componentes.2

Suplementos para la Mejora del Rendimiento Deportivo

En el contexto deportivo, algunos suplementos se destacan por su capacidad para
mejorar el rendimiento de manera directa, aunque los beneficios suelen ser marginales.
Entre estos, se incluyen la cafeina, la creatina (en su forma de monohidrato), el jugo de
remolacha (nitrato), el bicarbonato de sodio y, posiblemente, la beta-alanina. Sin
embargo, el uso de estos suplementos debe basarse en una sélida evidencia cientifica
que respalde su seguridad, legalidad y efectividad. Ademas, es crucial que se integren
solo cuando las practicas nutricionales deportivas estén bien establecidas. Los atletas
deben probar estos suplementos en entrenamientos que simulen condiciones de
competencia, para evaluar su efecto antes de utilizarlos en eventos oficiales. También es
necesario realizar un analisis de riesgos para evitar el dopaje inadvertido debido a la

posible contaminacion de los suplementos.2

Por otro lado, existen suplementos que, aunque no mejoran el rendimiento directamente,
pueden influir de forma indirecta. Estos productos apoyan aspectos clave del bienestar
del atleta, como su salud general, composicion corporal, capacidad de entrenamiento,
recuperacion, adaptacion al ejercicio, prevencién de lesiones y tolerancia al dolor. La

susceptibilidad a enfermedades puede aumentar en atletas que realizan entrenamientos o
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competencias de alta intensidad, especialmente cuando existe un déficit en la ingesta
energeética o de nutrientes esenciales, como los carbohidratos o la vitamina D. En estos
casos, los suplementos que apoyan la inmunidad, como la vitamina D y los probi6ticos,
han demostrado ser Utiles, especialmente durante periodos de mayor riesgo de
infecciones, como la temporada de resfriados o después de viajes largos. Aunque la
vitamina C y el zinc también pueden ayudar en la prevencion o tratamiento de
infecciones respiratorias, se debe tener precaucion con el uso de antioxidantes en dosis

elevadas, ya que pueden interferir con las adaptaciones al entrenamiento.z

Los suplementos con evidencia sélida o moderada que han demostrado mejorar el

rendimiento en escenarios especificos incluyen:

1. Cafeina: Es un estimulante que mejora el rendimiento en ejercicios de
resistencia y alta intensidad a través de varios mecanismos, como la mejora de
la funcién neuromuscular y la reduccion de la percepcion de esfuerzo. Se
recomienda una dosis de 3-6 mg/kg de peso corporal 60 minutos antes del
ejercicio. Mejora el tiempo hasta la fatiga y el rendimiento en pruebas de
resistencia. Sin embargo, dosis mas altas pueden provocar efectos secundarios

como insomnio y ansiedad.z

2. Creatina: Aumenta las reservas de fosfocreatina en los musculos, mejorando
el rendimiento en ejercicios repetidos de alta intensidad. Se usa con una fase
de carga de 20 g/dia durante 5-7 dias, seguida de una fase de mantenimiento
de 3-5 g/dia. Mejora la fuerza, la potencia y la masa magra, aunque puede
causar un aumento de peso por retencion de agua, lo cual podria ser

perjudicial en deportes de resistencia.?

3. Nitrato (jugo de remolacha): Mejora la biodisponibilidad de 6xido nitrico, lo
gue optimiza la funcién muscular y la eficiencia durante ejercicios de
resistencia subméximos. Se obtienen beneficios dentro de las 2-3 horas
posteriores al consumo de alimentos ricos en nitratos. Ayuda a prolongar el
tiempo de ejercicio y mejora el rendimiento en esfuerzos de corta duracion,

aunque su eficacia es limitada en atletas altamente entrenados.z

4. Beta-alanina: Aumenta la capacidad de amortiguacion intracelular al elevar
los niveles de carnosina, lo que es beneficioso en ejercicios de alta intensidad
sostenida. Se recomienda una ingesta diaria de 65 mg/kg de peso corporal
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durante 10-12 semanas. Puede mejorar el rendimiento en ejercicios de 30
segundos a 10 minutos de duracion, pero en atletas bien entrenados, los
efectos pueden ser menos notables. Como efecto secundario, puede causar

parestesia (hormigueo).?

Efectos secundarios y precauciones en el uso de suplementos

El uso de suplementos alimenticios en el deporte puede tener efectos secundarios, que
dependen de varios factores, como la seguridad, la composicion del producto y el uso
incorrecto. Por ejemplo, altas dosis de cafeina pueden provocar efectos adversos
como nauseas y ansiedad, mientras que el bicarbonato de sodio, si se usa en dosis
inadecuadas, puede causar malestar gastrointestinal, anulando sus beneficios

potenciales.z

Es fundamental que los atletas estén al tanto de las normativas que regulan la
fabricacion y comercializacion de suplementos, ya que en muchos paises estos
productos no estan tan estrictamente controlados como los medicamentos. Esto puede
derivar en riesgos en cuanto a la calidad y seguridad de los productos. Se estima que
aproximadamente 23,000 visitas anuales a los departamentos de emergencia estan
asociadas con el uso de suplementos dietéticos. Aunque este nimero puede parecer
bajo en comparacién con los efectos adversos causados por medicamentos, los
problemas menores que no requieren atencién médica urgente también pueden afectar

el rendimiento deportivo, interrumpiendo los entrenamientos o la competencia.z

Para los atletas que compiten bajo el Cddigo Mundial Antidopaje, existe la
preocupacién de que algunos suplementos contengan sustancias prohibidas que
puedan generar una violacion a las normas antidopaje (ADRV). Incluso si la
ingestion de estas sustancias es accidental, el hallazgo de una sustancia prohibida en
una muestra de orina puede derivar en sanciones graves, como la pérdida de
medallas, suspensiones o multas, lo cual dafa tanto la reputacion del atleta como sus

oportunidades profesionales y de patrocinio.®

Un motivo frecuente de una ADRV involuntaria es que los atletas no revisan
adecuadamente las etiquetas de los suplementos para detectar sustancias prohibidas.
Muchos consideran estos productos como seguros por ser "naturales” o "regulados".
Sin embargo, otro riesgo importante es la contaminacion no declarada de los

suplementos, lo que puede incluir ingredientes prohibidos como prohormonas o
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estimulantes. Estudios han reportado que hasta un 15% de los suplementos analizados
contenian sustancias prohibidas no declaradas. Ademas, algunos productos como
multivitaminicos o minerales, que suelen considerarse seguros, también han sido

contaminados en raras ocasiones.z

En algunos casos, la cantidad de sustancia prohibida en los suplementos es
considerable, como ocurrié con un suplemento de fisicoculturismo que contenia dosis
muy elevadas de metandienona, superando incluso las dosis terapéuticas normales.
Estos casos no solo afectan el rendimiento deportivo, sino que también pueden

provocar graves efectos secundarios, como dafios hepaticos y psiquiatricos.?

Suplementos de Rendimiento en el Deporte Competitivo

En el &mbito del deporte competitivo, aunque se reconoce el uso de suplementos de
rendimiento de manera aislada, algunos aspectos importantes relacionados con su
aplicacion en situaciones reales siguen siendo poco explorados. Entre estos aspectos
destacan los efectos combinados e interactivos de varios suplementos en un mismo
evento, asi como el impacto del uso repetido en deportes que requieren multiples
competiciones en 24 horas. La investigacion sobre la combinacion de suplementos es
limitada, y aunque algunos estudios sugieren que podria potenciar el rendimiento
cuando se usan conjuntamente, otros muestran resultados que no son consistentes, lo

que dificulta llegar a conclusiones definitivas.*

Los suplementos pueden actuar por diferentes mecanismos, como mejorar la
disponibilidad de sustratos, reducir la percepcion del esfuerzo, amortiguar la acidez
muscular o aumentar la eficiencia en la contraccion muscular. Esto hace que algunos
eventos deportivos podrian beneficiarse de varios de estos mecanismos al mismo
tiempo, lo que sugiere la posibilidad de combinar distintos suplementos. Por ejemplo,
en un evento de remo de 2000 metros, se podria utilizar jugo de remolacha, cafeina,
bicarbonato y creatina para potenciar diferentes aspectos del rendimiento. Sin
embargo, realizar estudios que investiguen los efectos combinados de varios
suplementos a la vez es extremadamente complejo, por lo que hasta la fecha la

mayoria de los estudios se han centrado en combinaciones de solo dos suplementos.**

Entre los posibles resultados al combinar suplementos, se podria esperar que los

efectos sean aditivos si actlan por diferentes mecanismos. No obstante, también
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podrian neutralizarse o incluso interactuar negativamente, reduciendo el beneficio
esperado. Un ejemplo de combinacion que ha recibido atencion es la de beta-alanina
y bicarbonato, donde se ha observado que, aunque ambos pueden ser efectivos para
amortiguar la acidosis, los resultados no siempre son consistentes, debido a
variaciones en el tipo de deportistas y en los protocolos de suplementacion

utilizados.?*

Asimismo, se ha investigado la combinacion de cafeina y bicarbonato para deportes
de alta intensidad. Aunque en algunos casos ambos suplementos mejoran el
rendimiento de manera individual, no siempre se observa un beneficio adicional
cuando se usan juntos. Incluso se ha documentado que el bicarbonato puede causar
molestias gastrointestinales que anulan los efectos positivos de la cafeina. Otros
estudios han encontrado que esta combinacion puede ser beneficiosa en situaciones

donde la cafeina incrementa la acidosis, pero el bicarbonato ayuda a contrarrestarla.*

Efectos de la Proteina y BCAA en el Rendimiento y Composicion Corporal

El consumo de suplementos de proteina y aminoacidos de cadena ramificada (BCAAS)
es comun entre atletas y personas activas que participan en actividades fisicas o
deportes recreativos. Aunque estos suplementos pueden promover el aumento de masa
muscular, la mejora de la fuerza y el rendimiento, su ingesta sin garantia de calidad
puede representar un riesgo para la salud. Los motivos para tomar estos suplementos
incluyen la recuperacion después del entrenamiento, el mantenimiento o mejora de la

salud, el aumento del rendimiento y la mejora de funciones inmunes, entre otros.

Los BCAA, o aminoé&cidos de cadena ramificada, son un conjunto de tres aminoacidos
esenciales: leucina, isoleucina y valina. Estos aminoacidos tienen diversas funciones

en el organismo:

- Leucina: Estimula la sintesis de proteina muscular, lo que ayuda en el
mantenimiento e incluso el aumento de la masa muscular. Regula el

metabolismo proteico.

- Isoleucina: Juega un papel importante en la absorcion de glucosa. Ayuda a

prevenir el catabolismo y la pérdida de masa muscular.
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- Valina: Interviene en la formacion del tejido muscular, favorece un balance de
nitrogeno positivo, participa en el metabolismo muscular, en la reparacion de

tejidos y ayuda a prevenir la fatiga fisica y mental.

Los BCAA representan aproximadamente un tercio de la masa muscular del cuerpo
humano y se comercializan como suplementos para mejorar la masa muscular y el
rendimiento deportivo. Ademas, tienen otros beneficios, como la preservacion del
glucdégeno muscular, la prevencion de roturas fibrilares, la reduccion del dolor
muscular después de un entrenamiento intenso, la disminucion de la fatiga durante el
ejercicio, la mejora de las funciones del sistema inmune y la ralentizacion de la

pérdida de potencia muscular en deportes de altitud.*

Aunque se venden como suplementos, es posible obtener BCAA a través de una dieta
equilibrada que incluya alimentos como carne magra, pescado, legumbres, frutas,
verduras, trigo integral, soja, alubias, lentejas y frutos secos. Para vegetarianos, la
proteina vegetal también es una fuente importante de BCAA. Estos suplementos se
recomiendan solo en casos especificos y cuando hay deficiencias debido a una

alimentacion inadecuada.?’

Es preocupante la informacion disponible para la poblacion activa respecto al uso de
estos suplementos, dado que son ampliamente consumidos en gimnasios, siendo la
proteina la preferencia principal, seguida de los aminoacidos. Por lo tanto, es esencial

que los consumidores reciban asesoramiento adecuado Yy ético antes de su consumo.

Existen revisiones sistematicas y meta andlisis que evaltuan los efectos de estos
suplementos en la masa muscular y fuerza. Sin embargo, se requiere de mas
evidencia rigurosa para comprender mejor la respuesta anabdlica y la fatiga central,

asi como para determinar los protocolos de suplementacion mas eficaces y seguros.2°

Los fisicoculturistas recurren frecuentemente a una variedad de suplementos para
potenciar su desempefio y apoyar la recuperacion. Ademas de las proteinas en polvo o
liquidas y los aminoéacidos, se destacan suplementos como omega, vitaminas y
minerales. Entre estos Gltimos, se encuentran el calcio y el bicarbonato, que son
especialmente populares debido a la alta excrecion urinaria causada por las dietas
ricas en proteinas y la respuesta protectora que el organismo implementa en tales

casos.2¢

Asimismo, los fisicoculturistas recurren a la suplementacion de creatina, utilizada por
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los masculos para obtener energia durante actividades de alta intensidad, asi como
también recurren a la suplementacién con beta-alanina (aminoacido no esencial) y
amino&cidos de cadena ramificada, asi como a las vitaminas del complejo B, C, E'y
D, y al magnesio, para compensar las posibles deficiencias en su dieta.
Adicionalmente, se emplean protectores hepaticos en forma de pastillas con el fin de
mitigar o prevenir los posibles dafios hepaticos asociados a las dietas ricas en
proteinas. A pesar de su uso extendido, no se ha establecido una relacion de causa y
efecto entre estos protectores y la proteccion del higado en contextos de dieta

hiperproteica.?®

El andlisis de los efectos de la suplementacion de proteinas y aminoacidos en el
fisicoculturismo y la mejora de la composicién corporal, masa muscular y fuerza ha
generado una serie de hallazgos interesantes.

Efectos en la Composicion Corporal:

- Ultimas investigaciones sugieren que la suplementacion de proteinas no
muestra diferencias significativas en la mejora de la composicion corporal,
porcentaje de masa grasa y masa libre de grasa, en comparacion con la ingesta

de estos suplementos

- Estudios demuestran efectos significativos en la composicidn corporal debido
al entrenamiento de fuerza, incluyendo porcentaje de masa grasa, porcentaje de

masa magra y porcentaje de masa corporal total.?¢

Efectos en la Masa Muscular:

- En poblacion de edad avanzada con sarcopenia, suplementos de aminoéacidos
esenciales, incluyendo leucina, muestran ciertos efectos en la mejora de la masa

muscular y su funcion.

- Suplementos de proteina de suero de leche alto en leucina parecen promover

aumentos en la seccion transversal del masculo cuadriceps.?

Efectos en la Fuerza Muscular:

- La suplementacion de proteinas y BCAAs no parece tener un impacto

significativo en la mejora de la fuerza muscular.
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- Sin embargo, en algunos estudios se observan mejoras en la fuerza muscular
asociadas a la suplementacién, especialmente cuando se combina con un

programa de entrenamiento de fuerza de alta intensidad.?

Dafio Muscular:

- La suplementacion con BCAAs o proteinas parece tener ciertos efectos en la
reduccion de marcadores de dafio muscular, como la creatina quinasa y

mioglobina, aunque los resultados son mixtos.?®

Respuesta Anabdlica en la Recuperacion Muscular

- La ingesta de proteinas y BCAAs después del ejercicio aumenta las tasas de

sintesis de proteinas musculares y estimula el crecimiento del balance
proteico neto.

- La leucina juega un papel crucial en la activacion de vias de sefializacién

anabolicas.?®
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Antecedentes

“Habitos alimentarios en hombres fisicoculturistas de 25 a 35 afnos” de Agustin
Ode es una tesis relacionada con el fisicoculturismo y su alimentacion. Su
investigacion dicta que la ingesta energética promedio es de 3260 kcal/dia y en
cuanto al consumo de macronutrientes se observa una elevada ingesta de
proteinas (2.99 g/kg/dia en promedio) e insuficiente de hidratos de carbono (4,14
g/kg/dia en promedio) y que la ingesta de grasas totales en promedio es
adecuada. En cuanto a los alimentos consumidos, se evidencia en algunos casos
un bajo consumo de hortalizas y frutas, y un consumo elevado de carnes y
derivados que se relaciona con el exceso de proteinas de la dieta. EI consumo de
lacteos es adecuado y con seleccidn de productos descremados preferentemente.
Respecto a los cereales se ve una preferencia por los integrales. Los alimentos y
bebidas azucaradas, al igual que la comida rapida son poco consumidas por los
fisicoculturistas2. Esta investigacion confiere informacion valiosa para el estudio
ya que se encuentra estrechamente relacionada al analizar la cantidad de
proteinas ingeridas en un periodo diario y su relacion con los alimentos

ingeridos. Ademas, también se ubica en la ciudad de Rosario

“La nutricion en la tonificacion muscular de los culturistas de la universidad
técnica de Ambato” de Miguel Angel Pefiafiel Lozada es una tesis en la cual el
autor analizé los alimentos que consumian los fisicoculturistas y con qué
frecuencia lo hacian. Algunos de los datos que obtuvo, entre otros, fueron que el
50% de los fisicoculturistas que encuestd consumen dos veces por semana
comida répida, el 34% una vez por semana, un 8% consumen quincenalmente
tres veces por semana y otro 8% que no lo hacen nunca. En relaciéon con la
suplementacion los datos que obtuvo fueron que el 75% de los fisicoculturistas
consumen suplementos vitaminicos mientras que el 25% respondié que no
consume. Similar al estudio anterior, permite reconocer que tipos de alimentos
seleccionan los individuos que practican fisicoculturismo; como también,

sumado a esto, logra destacar la frecuencia de consumo en diversos momentos.?’

"Aporte de Macro y Micronutrientes Provenientes de la Dieta Pre-Competencia
con el Estado Nutricional y Composicion Corporal de los Fisicoculturistas de la
Provincia de Pichincha” de Geovanna Simbafa, destaca la relevancia de la
ingesta proteica en la preparacion de fisicoculturistas para competencias. Se

encontré que la mayor parte de las calorias provienen de proteinas, mientras que
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la ingesta de grasas y carbohidratos se encontr6 por debajo de las
recomendaciones. Este alto consumo de proteinas se relaciona con la creencia
erronea de que puede potenciar el desarrollo y mantenimiento de la masa
muscular, al tiempo que ayuda a reducir la grasa corporal. Sin embargo, esta
estrategia puede llevar a un desequilibrio nutricional, ya que se observd una
ingesta insuficiente de grasas y carbohidratos esenciales.?® Esta investigacion
permite comparar si los fisicoculturistas de Rosario replican este patron o si

presentan un consumo de proteinas mas acorde a las recomendaciones.

49



Planteamiento del problema

¢Los fisicoculturistas de la ciudad de Rosario sobrepasan el requerimiento diario de

proteina?

Justificacion

En la presente investigacion se pretende analizar la ingesta de proteinas en los
fisicoculturistas de la ciudad de Rosario, con el objetivo de demostrar el papel crucial
que este macronutriente juega en el desarrollo y mantenimiento de la masa muscular. El
analisis se centrara en como los requerimientos proteicos especificos de estos atletas son
esenciales para su rendimiento, recuperacion y preparacion muscular, subrayando la
importancia de ajustar la ingesta proteica a las necesidades individuales y los objetivos

de competicion.

Este estudio es de suma importancia, ya que los fisicoculturistas, al someterse a un
entrenamiento de alta intensidad, dependen de una adecuada ingesta de proteinas no
solo para favorecer la sintesis muscular, sino también para prevenir la degradacion de
los tejidos durante las fases de definicion y volumen. Por lo tanto, los beneficiarios
directos de este trabajo seran los fisicoculturistas de Rosario, quienes podran obtener
informacidn precisa sobre la cantidad, calidad y distribucion optima de proteinas para

maximizar su rendimiento.

Hipdtesis

Los fisicoculturistas tienen un consumo elevado de proteinas.

Objetivos

Objetivo General

- Analizar la ingesta proteica de los fisicoculturistas en la ciudad de Rosario

Obijetivos Especificos

- Identificar qué tipos de alimentos fuentes de proteinas consumen.
- Determinar cuales alimentos fuentes de proteinas se consumen con mayor
frecuencia.

- Evaluar la ingesta de suplementos alimentarios.
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Marco metodologico

Area de estudio

El estudio se realizé en la ciudad de Rosario, ubicada en la provincia de Santa Fe,
Argentina. La recoleccion de datos se llevd a cabo en el marco del Campeonato

Nacional de Fisicoculturismo.

Tipo de estudio

Esta investigacion es de tipo descriptivo, cualitativo, cuantitativo, observacional y de

corte transversal

Poblacién y muestra

Universo: Todos los fisicoculturistas que participen en el Campeonato Nacional en el
ano 2024.

Poblacién: La poblacion del estudio se delimita a los fisicoculturistas que participaron
en el Campeonato Nacional de Fisicoculturismo 2024, evento que convocé entre 300 y
400 competidores. Se incluy6 a competidores de distintas categorias de peso y nivel.

Muestra: 35 fisicoculturistas que participaron segun criterios de inclusion y exclusion.

Criterios de inclusién

e Fisicoculturistas que participen en la recoleccion de datos y que estén dispuestos
a participar de forma anénima.
e Fisicoculturistas rosarinos que participen de la competicion.

e Aquellos que hayan firmado el consentimiento informado.

Criterios de exclusién

e Fisicoculturistas que no estén dispuestos a realizar la encuesta.
e Fisicoculturistas que no sean de Rosario.
e Aquellos que no participen de la competicion.

e Aquellos que no hayan firmado el consentimiento informado
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Materiales y métodos

Para la recoleccion y el andlisis de los datos relacionados con la ingesta proteica en
fisicoculturistas, se emplearon los siguientes materiales:

1. Cuestionario de Frecuencia de Consumo Alimentario (CFA): Se disefié un
cuestionario de frecuencia de consumo alimentario adaptado para
fisicoculturistas, con el objetivo de evaluar detalladamente su ingesta proteica.
El cuestionario incluyd preguntas sobre el consumo de proteinas de origen
animal y vegetal, asi como el uso de suplementos proteicos como whey protein,
creatina y BCAA. Las preguntas se estructuraron segun la frecuencia semanal de
consumo y tamafio de porciones. De esta manera, se logr6 obtener una
estimacion precisa de la ingesta proteica diaria de cada participante.

2. Google Forms: La recoleccion de datos se llevdo a cabo a través de la
plataforma, donde se digitaliz6 el cuestionario de frecuencia de consumo
alimentario. Google Forms también permitié organizar los datos de manera
automatica en hojas de céalculo para su posterior analisis, garantizando el
anonimato de los encuestados.

3. Atlas de Imégenes Alimentarias: Este recurso visual contenia fotografias de
porciones de distintos alimentos que facilitaban la estimacion visual del tamafio
de las porciones reportadas, contribuyendo a la exactitud del cuestionario.

4. Balanza digital: Para determinar el peso de los participantes, se utiliz6 una
balanza digital calibrada. Este instrumento permitié medir con precisién el peso
corporal de los fisicoculturistas, un dato esencial para calcular la ingesta proteica

por kilogramo de peso corporal.

Métodos
1. Recoleccién de datos: La recoleccion de datos se llevé a cabo durante el

Campeonato Nacional de Fisicoculturismo, celebrado en la ciudad de Rosario
el 30 de noviembre de 2024. Los participantes del campeonato fueron invitados
a participar en el estudio de forma voluntaria. Aquellos que aceptaron la
invitacion recibieron un enlace digital al cuestionario de frecuencia de consumo
alimentario a través de Google Forms, que pudieron completar antes o después
de su competencia.

2. Evaluacion del peso corporal: Se midié el peso corporal de cada participante

utilizando una balanza digital. Para garantizar la precision de la medicion, los

participantes debian colocarse de pie, inmdviles, en el centro de la balanza, con
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3.

el peso distribuido equitativamente entre ambos pies. Los fisicoculturistas se
pesaron con ropa ligera, pero sin zapatos, abrigos ni prendas innecesarias. Esta
medicién fue fundamental para calcular la ingesta proteica en relacion al peso
corporal de los atletas.

Analisis de los datos: Una vez completados los cuestionarios, los datos

recolectados a través de Google Forms fueron exportados y organizados en una
hoja de célculo para su posterior anélisis.

Variables vy puntos de corte

Ingesta_de proteinas: Los estudios sugieren que la ingesta diaria recomendada de

proteinas de 0,8 g/kg de peso corporal por dia es insuficiente para los deportistas que

realizan ejercicios de fuerza. Para quienes practican deportes de fuerza, la

recomendacion es de entre 1,6 y 1,8 g/kg de peso corporal por dia. EI consumo por

encima de 2,4 g/kg por dia no tiene un efecto anabdlico adicional y puede considerarse

excesivo, con un umbral de seguridad que no deberia superar los 3 g/kg de peso por dia

a largo plazo.

Puntos de corte

Menor a 1,6 g/kg de peso corporal por dia: La ingesta de proteinas es
insuficiente para cubrir las necesidades recomendadas para deportistas de fuerza
y fisicoculturistas.

Entre 1,6 y 1,79 g/kg de peso corporal por dia: La ingesta de proteinas es
adecuada para cubrir las necesidades de deportistas de fuerza y fisicoculturistas.
Entre 1,8 y 2,39 g/kg de peso corporal por dia: La ingesta de proteinas es
Optima, proporcionando el maximo beneficio anabdlico para deportistas de
fuerza.

Entre 2,4 y 2,99 g/kg de peso corporal por dia: La ingesta de proteinas es
excesiva, superando las recomendaciones y sin beneficios anabdlicos
adicionales.

Mayor o igual a 3,0 g/kg de peso corporal por dia: La ingesta de proteinas es
muy excesiva, sobrepasando el umbral de seguridad. A largo plazo, podria

aumentar el riesgo de efectos negativos para la salud.
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Trabajo de campo

El estudio fue realizado en el mes de noviembre 2024, donde fueron encuestados 35
fisicoculturistas que compitieron en el Campeonato Nacional de Fisicoculturismo
realizado en la ciudad de Rosario, provincia de Santa Fe. De los cuales el 65,7% (23)

son de sexo masculino y el 34,3% (12) son de sexo femenino.

El trabajo de campo consistié en dos etapas. En la primera, se realizaron mediciones
antropomeétricas, especificamente el peso corporal, utilizando una balanza digital
calibrada. En la segunda, se realizd un cuestionario de frecuencia de consumo de
proteinas con el objetivo de evaluar la ingesta proteica diaria. El cuestionario incluyo
preguntas sobre el consumo de proteinas de origen animal y vegetal, asi como el uso de
suplementos proteicos. La finalidad fue conocer la cantidad de proteinas consumidas y
determinar si la ingesta se ajustaba a las recomendaciones para atletas de fuerza. A
partir de estos resultados, se calculd la ingesta proteica por kilogramo de peso corporal,
permitiendo evaluar si los fisicoculturistas cumplian con las recomendaciones de ingesta

proteica o si excedian los limites sugeridos.

Andlisis e interpretacion de datos

En esta seccion se presentan los resultados del andlisis llevado a cabo sobre la

informacidn recolectada en el trabajo de campo.

Grafico N°1. Distribucion de la poblacion segun el sexo.

@ Masculino
@® Femenino

Se observa que el 65.7% (23 fisicoculturistas) son de sexo masculino y el 34,3% (12

fisicoculturistas) son de sexo femenino.
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Tabla N°1. Consumo de proteinas del total de fisicoculturistas encuestados.

Peso (kg) | Ingesta diaria de proteinas (g) |Ingesta por KG (g/kg/dia)

Fisicoculturista 1 92 319 3,47
Fisicoculturista 2 79,5 300 3,77
Fisicoculturista 3 82 350 4,27
Fisicoculturista 4 63 300 4,76
Fisicoculturista 5 82 246 3

Fisicoculturista 6 108 258 2,39
Fisicoculturista 7 65 151 2,32
Fisicoculturista 8 98 327 3,34
Fisicoculturista 9 72 155 2,15
Fisicoculturista 10 72 247 3,43
Fisicoculturista 11 96 287 2,99
Fisicoculturista 12 57 177 3,11
Fisicoculturista 13 85 312 3,67
Fisicoculturista 14 66 187 2,83
Fisicoculturista 15 84 292 3,48
Fisicoculturista 16 84 266 3,17
Fisicoculturista 17 58 191 3,29
Fisicoculturista 18 83 238 2,87
Fisicoculturista 19 87,6 213 2,43
Fisicoculturista 20 94 437 4,65
Fisicoculturista 21 80 282 3,53
Fisicoculturista 22 110 494 4,49
Fisicoculturista 23 82 170 2,07
Fisicoculturista 24 90 211 2,34
Fisicoculturista 25 62 250 4,03
Fisicoculturista 26 78 197 2,53
Fisicoculturista 27 60 214 3,57
Fisicoculturista 28 87 240 2,76
Fisicoculturista 29 90 242 2,69
Fisicoculturista 30 60 161 2,68
Fisicoculturista 31 85 222 2,61
Fisicoculturista 32 58 259 4,47
Fisicoculturista 33 83 317 3,82
Fisicoculturista 34 61 196 3,21
Fisicoculturista 35 92 310 3,37

En la tabla N°1 se presenta la cantidad total de proteinas diarias consumidas por los
fisicoculturistas, asi como la cantidad de proteinas consumidas en relacion a su peso

corporal.

Gréfico N°2. Distribucion de la poblacion segun la ingesta de proteina (g/kg/dia).

M Ingesta insuficiente

M Ingesta adecuada
Ingesta optima

B Ingesta excesiva

® Ingesta muy excesiva

Se observa que el 60% (21 fisicoculturistas) tiene una ingesta diaria muy excesiva de

proteinas (>3,0 g/kg/dia), el 26% (9 fisicoculturistas) presenta una ingesta diaria
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excesiva (entre 2,4 g/kg/dia y 2,99 g/kg/dia), mientras que el 14% (5 fisicoculturistas)
tiene una ingesta diaria 6ptima (entre 1,79 g/kg/dia 'y 2,39 g/kg/dia).

Gréfico N°3. Frecuencia de consumo de pollo.

Il Unaporcion @ Dos porciones Tres porciones Il Mas de tres porciones

o1 d

1 - 2 veces por semana 3 - 5 veces por semana Todos los dias

En el grafico N°3 se observa que 11 fisicoculturistas consumen 2 porciones de pollo
diariamente, 9 consumen mas de 3 porciones al dia, 4 ingieren 1 porcion diaria y 2
consumen 3 porciones al dia. Respecto al consumo de pollo entre 3 y 5 veces por
semana, 7 fisicoculturistas consumen 2 porciones, 1 consume 1 porcién y otro 3
porciones. Finalmente, 1 fisicoculturista consume mas de 3 porciones de pollo entre 1y

2 Veces por semana.

Grafico N°4. Frecuencia de consumo de carne vacuna.

8
I Unaporcion @@ Dos porciones Tres porciones [l Mas de tres porciones

1-2 veces por semana 3 - 5 veces por semana Todos los dias

En el grafico N°4 se observa que 2 fisicoculturistas consumen 1 porcion de carne
vacuna 1-2 veces por semana, 5 consumen 2 porciones en ese mismo rango y 1 consume
mas de 3 porciones. Entre 3-5 veces por semana, 7 fisicoculturistas consumen 1 porcion
de carne vacuna, 5 consumen 2 porciones, 3 consumen 3 porciones y 1 mas de 3
porciones. Finalmente, 7 fisicoculturistas consumen 1 porcion y 4 consumen 2

porciones de carne vacuna todos los dias.
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Grafico N°5. Frecuencia de consumo de carne de cerdo.
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En el grafico N°5 sobre la frecuencia de consumo de la carne de cerdo se observa que 9
fisicoculturistas consumen 1 porcion entre 1-2 veces por semana, 3 consumen 2
porciones en ese mismo rango y 1 consume 3 porciones. Ademas, 1 fisicoculturista
consume mas de 3 porciones 1-2 veces por semana. En cuanto al consumo entre 3-5
veces por semana, 1 persona consume 1 porcion, 2 personas consumen 2 porciones y 1

persona consume 3 porciones.

Gréfico N°6. Frecuencia de consumo de pescado.

Il Unaporcion [l Dos porciones Tres porciones [l Més de tres porciones

8
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En el grafico N°6 sobre la frecuencia de consumo de pescado se observa que 8
fisicoculturistas consumen 1 porcion entre 1-2 veces por semana, 5 consumen 2
porciones en ese mismo rango, 3 consumen 3 porciones y 1 consume mas de 3
porciones. En cuanto al consumo entre 3-5 veces por semana, 6 personas consumen 1
porcion y 1 consume 2 porciones. Finalmente, 2 personas consumen 1 porcion todos los

dias y 1 persona consume mas de 3 porciones todos los dias.

Gréafico N°7. Frecuencia de consumo de huevo.

I Unaporcion I Dos porciones Tres porciones Il Mas de tres porciones

W
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En el grafico N°7 sobre la frecuencia de consumo de huevo se observa que 1
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fisicoculturista consume mas de 3 porciones entre 3-5 veces por semana. Ademas, 10
personas consumen 1 porcion todos los dias, 12 consumen 2 porciones todos los dias, 5
consumen 3 porciones todos los dias y 7 consumen més de 3 porciones todos los dias.

Grafico N°8. Cantidad de huevos consumida por porcion.

@® 1-2huevos.
® 3 -5 huevos
) 6 0 mas huevos

En el grafico N°8 sobre la cantidad de huevos por porcion se observa que el 44,1% (15
fisicoculturistas) consume entre 3-5 huevos por porcion, el 41,2% (14 fisicoculturistas)

consume entre 1-2 huevos por porcion y el 14,7% (5 fisicoculturistas) consume 6 0 mas

huevos por porcion.

Grafico N°9. Frecuencia de consumo de claras de huevo.

M Unaporcion [ Dos porciones M Tres porciones M Mas de tres porciones
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5
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En el gréfico N°9 sobre la frecuencia de consumo de claras de huevo se observa que 1
fisicoculturista consume 3 porciones 1-2 veces por semana, 1 consume mas de 3
porciones 1-2 veces por semana, 1 consume 2 porciones 3-5 veces por semana, 4
consumen 1 porcion todos los dias, 11 consumen 2 porciones todos los dias, 5

consumen 3 porciones todos los dias y 8 consumen mas de 3 porciones todos los dias.
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Grafico N°10. Cantidad de claras de huevo consumidas por porcion.

@® 1-2claras
® 3-5claras
@ 6 o maés claras

En el grafico N°10 sobre la cantidad de claras de huevo consumidas por porcién se
observa que el 67.7% (21 fisicoculturistas) consume entre 3-5 claras de huevo por
porcién, el 25.8% (8 fisicoculturistas) consume 6 0 mas claras de huevo por porcion y el

6.5% (2 fisicoculturistas) consume 1-2 claras de huevo por porcion.

Gréafico N°11. Frecuencia de consumo de leche.

8 I Unaporcion [ Dos porciones Tres porciones [l Més de tres porciones
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En el gréfico N°11 se observa la frecuencia de consumo de leche entre los
fisicoculturistas. Un fisicoculturista consume 1 porcidn de leche 1-2 veces por semana,
otro consume 1 porcion de 3 a 5 veces por semana, y 1 consume 2 porciones 3-5 veces
por semana. Ademas, 8 fisicoculturistas consumen 1 porcion todos los dias, mientras

que 5 consumen 2 porciones todos los dias.

Gréfico N°12. Cantidad de leche consumida por porcion.

@ 1 taza entera (300 crm?)
® 1/2 taza (150 cm®)

1 vaso entero (200 cm?)
® 1/3 vaso (65 cm®)

@ Mas de 1 taza.
® Mas de 1 vaso.

En el grafico N°12 sobre la cantidad de leche consumida, se observa que 6
fisicoculturistas (el 40%) consumen 1/3 de vaso de leche, 4 fisicoculturistas (el 26,7%)

consumen 1/2 taza, otros 4 fisicoculturistas (también el 26,7%) consumen 1 vaso entero,

59



y finalmente, 1 fisicoculturista (el 6,7%) consume 1 taza entera.

Gréfico N°13. Frecuencia de consumo de queso de pasta blanda.

Il unaporcion [l Dos porciones Tres porciones [l Més de tres porciones
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En el grafico N°13 sobre la frecuencia de consumo de quesos de pasta blanda se observa
que 5 fisicoculturistas consumen 1 porcion entre 1 y 2 veces por semana, 1 consume 2
porciones en ese mismo rango, 6 consumen 1 porcion entre 3 y 5 veces por semana, 1
consume 3 porciones en ese intervalo y, finalmente, 5 fisicoculturistas consumen 1

porcién todos los dias.

Gréfico N°14. Frecuencia de consumo de queso de pasta dura.
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En el grafico N°14 sobre la frecuencia de consumo de quesos de pasta dura, se observa
que 3 fisicoculturistas consumen 1 porcion de 1 a 2 veces por semana, 1 fisicoculturista
consume 3 porciones de 3 a 5 veces por semana, y 1 fisicoculturista consume 1 porcion

todos los dias.

Gréfico N°15. Frecuencia de consumo de yogur.
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En el grafico N°15 se observa que 9 fisicoculturistas consumen 1 porcion de yogur de 1
a 2 veces por semana, 5 fisicoculturistas lo consumen de 3 a 5 veces por semana, y 4

fisicoculturistas lo consumen todos los dias.
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Gréfico N°16. Frecuencia de consumo de lentejas.
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En el grafico N°16 se observa que 5 fisicoculturistas consumen 1 porcion de lentejas de
1 a 2 veces por semana, mientras que 4 consumen 2 porciones con la misma frecuencia.
Ademas, 4 fisicoculturistas consumen 1 porcion de lentejas de 3 a 5 veces por semana, 1
consume 2 porciones con esa misma regularidad, y otro consume 3 porciones.

Finalmente, 2 fisicoculturistas consumen 1 porcién de lentejas todos los dias.

Gréfico N°17. Frecuencia de consumo de garbanzos.

6
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En el grafico N°17 se observa que 1 fisicoculturista consume 1 porcidn de garbanzos 1 a

2 veces por semana y 1 fisicoculturistas consume 1 porcién 3 a 5 veces por semana.

Gréfico N°18. Frecuencia de consumo de porotos.

3
I Unaporcion M Dos porciones Tres porciones [l Mas de tres porciones

1 - 2 veces por semana

En el grafico N°18 se observa que 2 fisicoculturistas consumen 1 porcién de porotos de
1 a 2 veces por semana, mientras que 1 fisicoculturista consume 2 porciones con la

misma frecuencia.
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Grafico N°19. Frecuencia de consumo de soja.
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En el grafico N°19 se puede ver que 4 fisicoculturistas consumen 1 porcién de soja de 1
a 2 veces por semana y otros 4 fisicoculturistas consumen 1 porcion de 3 a 5 veces por

Semana.

Grafico N°20. Frecuencia de consumo de arvejas.
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En el grafico N°20 se observa que 6 fisicoculturistas consumen 1 porcion de arvejas de
1 a 2 veces por semana, y 2 fisicoculturistas consumen 2 porciones con la misma
frecuencia. Ademas, 5 fisicoculturistas consumen 1 porcion de 3 a 5 veces por semana,
mientras que 1 fisicoculturista consume 2 porciones en esa misma frecuencia. Por

ultimo, 1 fisicoculturista consume 1 porcion de arvejas todos los dias.

Gréfico N°21. Consumo de suplementos de proteina.
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]

En el grafico N°21 sobre el consumo de suplementos de proteina se observa que el
97,1% (34 fisicoculturistas) consumen suplementos de proteina, mientras que el 2,9% (1

fisicoculturista) no los consume.
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Grafico N°22. Frecuencia de consumo de suplementos proteicos.
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En el grafico N°22 sobre la frecuencia de consumo de suplementos proteicos se observa
que 2 fisicoculturistas consumen 1 porcién de 1 a 2 veces por semana, 1 fisicoculturista
consume 3 porciones de 1 a 2 veces por semana, 3 fisicoculturistas consumen 1 porcién
de 3 a5 veces por semana y 2 fisicoculturistas consumen 2 porciones de 3 a 5 veces por
semana. Ademas, 17 fisicoculturistas consumen 1 porcion todos los dias, 7 consumen 2
porciones diarias, 2 consumen 3 porciones diarias y 1 fisicoculturista consume més de 3

porciones todos los dias.

Tabla N°2. Origen de las proteinas consumida.

Origen animal (g) |Origen vegetal (g) | Suplementos (g)

Fisicoculturista 1 223 0 96
Fisicoculturista 2 264 12 24
Fisicoculturista 3 261 17 72
Fisicoculturista 4 256 0 24
Fisicoculturista 5 185 13 48
Fisicoculturista 6 190 20 48
Fisicoculturista 7 110 3 38
Fisicoculturista 8 268 11 48
Fisicoculturista 9 144 1 10
Fisicoculturista 10 218 5 24
Fisicoculturista 11 273 0 14
Fisicoculturista 12 169 3 5

Fisicoculturista 13 285 0 27
Fisicoculturista 14 163 0 24
Fisicoculturista 15 242 2 48
Fisicoculturista 16 216 2 48
Fisicoculturista 17 140 3 48
Fisicoculturista 18 189 1 48
Fisicoculturista 19 189 0 24
Fisicoculturista 20 293 0 144
Fisicoculturista 21 233 1 48
Fisicoculturista 22 296 6 192
Fisicoculturista 23 160 10 0

Fisicoculturista 24 170 17 24
Fisicoculturista 25 236 0 14
Fisicoculturista 26 170 3 24
Fisicoculturista 27 180 10 24
Fisicoculturista 28 216 0 24
Fisicoculturista 29 180 38 24
Fisicoculturista 30 120 17 24
Fisicoculturista 31 169 5 48
Fisicoculturista 32 209 2 48
Fisicoculturista 33 242 48 27
Fisicoculturista 34 149 23 24
Fisicoculturista 35 270 16 24

En la tabla N°2 se muestra como estan distribuidas las proteinas consumidas por los
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fisicoculturistas en relacion al origen de las mismas, distinguiendo entre proteinas de

origen animal, proteinas de origen vegetal y proteinas provenientes de suplementos.

Grafico N°23. Distribucion de las proteinas consumidas segun su origen.

® Origen animal
m Origen vegetal
® Suplementos

En el grafico N°23 se observa que el 81% de las proteinas consumidas por los

fisicoculturistas proviene de fuentes de origen animal, el 16% de suplementos, mientras

que solo el 3% corresponde a proteinas de origen vegetal.

Gréafico N°24. Consumo de creatina.

@ s
@® No

En el grafico N°24 sobre el consumo de creatina se observa que el 77,1% (27

fisicoculturistas) consumen creatina, mientras que el 22,9% (8 fisicoculturistas) no la

consume.

Gréfico N°25. Consumo de BCAA (Aminoécidos de cadena ramificada).

® s
® o

42 9%

En el grafico N°25 sobre el consumo de aminoécidos de cadena ramificada se observa
que el 57,1% (20 fisicoculturistas) no los consume, mientras que el 42,9% (15

fisicoculturistas) si lo hace.
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Conclusiones

En base a los datos obtenidos a traves del estudio realizado, se determiné que el 65,7%
(23 fisicoculturistas) de los encuestados son de sexo masculino, mientras que el 34,3%
(12 fisicoculturistas) son de sexo femenino.

De los 35 fisicoculturistas encuestados, 21 (60%) presentan una ingesta muy excesiva
de proteinas, superando los 3,0 g/kg/dia, lo cual esta considerablemente por encima de
las recomendaciones generales para deportistas de resistencia. 9 (26 %) tienen una
ingesta excesiva, situada entre 2,4 g/kg/dia y 2,99 g/kg/dia, mientras que solo 5 (14%)
alcanzan una ingesta diaria 6ptima de entre 1,79 g/kg/dia y 2,39 g/kg/dia, acercandose
mas a las recomendaciones nutricionales para la hipertrofia muscular. Estos datos
evidencian una tendencia hacia el consumo excesivo de proteinas entre los

fisicoculturistas.

En cuanto a las fuentes de proteinas mas consumidas, se observd que el pollo es el
alimento maés frecuente, 11 fisicoculturistas (31,43%) consumen 2 porciones diarias y 9
de ellos (25,71%) consumen mas de 3 porciones al dia. EI consumo de carne vacuna
también es habitual, con 7 fisicoculturistas (20%) que consumen 1 porcion diaria. En
cuanto a la carne de cerdo, 18 fisicoculturistas (51,43%) la incluyen en su dieta, aunque
ninguno la consume diariamente, lo que sugiere que no es una fuente principal de
proteinas en comparacion con el pollo o la carne vacuna.

Respecto al pescado, 27 fisicoculturistas (77,1%) lo incorporan en su alimentacion,
aunque solo 3 lo consumen a diario. Esto indica que, aunque el pescado es una fuente de

proteinas importante, no es una opcion habitual en su alimentacion diaria.

El huevo, considerado un alimento clave en la dieta de estos atletas, presenta patrones
significativos. 12 fisicoculturistas (34,29%) consumen 2 porciones diarias, 10 (28,57%)
1 porcion diaria, y otros 12 (34,29%) ingieren 3 0 méas porciones al dia. En cuanto a la
cantidad de huevos por porcion, 15 fisicoculturistas (44,1%) consumen entre 3 y 5
huevos, 14 (41,2%) entre 1 y 2, y 5 encuestados (14,7%) 6 0 mas huevos por porcion.
Con respecto al consumo de claras de huevo, 11 fisicoculturistas (31,43%) consumen 2
porciones diarias y 8 (22,86%) mas de 3 porciones diarias. Ademas 21 fisicoculturistas
(67,7%) consumen entre 3 y 5 claras por porcion, 8 (25,8%) 6 o mas, y solo 2 (6,5%)

consumen entre 1 y 2 claras por porcién, lo que subraya la relevancia del huevo en su
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dieta.

El consumo de proteinas vegetales entre los fisicoculturistas es bajo. Las lentejas son
consumidas entre 1 y 5 veces por semana por la mayoria, con 2 fisicoculturistas que las
consumen diariamente. Los garbanzos, porotos y soja tienen un consumo bajo, siendo
ingeridos por algunos de los encuestados mayormente entre 1 a 2 veces por semana. Las
arvejas son la legumbre mas consumida, con varios fisicoculturistas incluyéndolas entre

1 a5 veces por semana, y solo 1 que las consume diariamente.

El consumo de suplementos de proteina entre los encuestados es notable, ya que el 34
fisicoculturistas (97,1%) afirma utilizarlos, mientras que solo 1 (2,9%) no los consume.
En cuanto a la distribucion de las proteinas consumidas segun su origen, el 81% de las
proteinas provienen de fuentes de origen animal, el 16% de suplementos, y solo el 3%
corresponde a proteinas de origen vegetal. Esto evidencia una clara preferencia por las
proteinas animales y de suplementos, con una limitada inclusion de fuentes vegetales en

la dieta.

Ademas, los fisicoculturistas mencionaron el uso de otros suplementos como creatina,
BCAA, multivitaminicos, omega 3 y enzimas digestivas, lo que refuerza la tendencia a
complementar la dieta con productos especificos para mejorar el rendimiento y la salud

general.

Por lo tanto, se confirma la hipétesis de la investigacion. EI 60% de los fisicoculturistas
consume mas de 3,0 g/kg/dia de proteinas, y un 26% consume entre 2,4 g/kg/dia y 2,99
o/kg/dia, lo que refleja un consumo elevado de proteinas en la mayoria de los
participantes. Estos resultados muestran que estos atletas mantienen una dieta que
prioriza el consumo de proteinas, tanto de origen animal como mediante suplementos,

respaldando asi la hip6tesis de un consumo elevado de proteinas.
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Consentimiento informado

Consentimiento para participar en el estudio

Por medio de la presente manifiesto mi consentimiento para participar en el estudio
“Analisis de la ingesta proteica en fisicoculturistas de la ciudad de Rosario”, que
incluye la realizacién de un cuestionario de frecuencia de consumo alimentario y la
medicion de mi peso de forma anonima, con el fin de contribuir a un trabajo de
investigacion.
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Nombre del participante:
DNI N°:

Fecha:

Firma:

Frecuencia de consumo

Evaluacion de la ingesta proteica de fisicoculturistas de
la ciudad de Rosario

Gracias por participar en esta encuesta, que busca analizar el consumo de
proteinas en fisicoculturistas. Haciendo enfoque exclusivamente en
alimentos fuente de proteina (aquellos que la poseen en mayor cantidad) y
no en todos los alimentos que la incluyen. Los datos seran utilizados
exclusivamente para mi tesis de Licenciatura en Nutricién. La informacion
serd tratada de manera confidencial y anénima.

Edad:

Género:

Masculino
Femenino

Prefiero no decirlo

Peso:

Carnes y derivados

Las imagenes son referencias visuales de las porciones, se debe tener en cuenta que el
peso puede variar segun el tipo de carne. Seleccione la opcion que mas se acerque a la
porcion que suele consumir.

Plato utilizado en las imagenes de referencia.

Fuente: Laura Beatriz Lopez. Atlas fotografico de alimentos (29)
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¢Consume pollo?

™,

C Dsi

—

L No

En caso de consumir: ¢En que frecuencia lo hace?

Mas de
Una Dos Tres tres
porcién  porciones porciones .
porciones
1-2
veces .
L A >y S
por
semana
3-5
veces — —
pﬂr S N
semana
Todos . — —
Iosdias S R R A

En caso de consumir: Indicar la porcion que consume habitualmente de las siguientes
partes del pollo. Utiliza la imagen como referencia

Porcion grande

(300g) (350g (bruto))

Fuente: Laura Beatriz Lépez. Atlas fotografico de alimentos (29)

. Porcion »
Porcion , Porcion
) mediana
chica (100g - grande
100 150
(<100g) 150q) (>150g)
Pata — —
MuslID I\_ _/' . '\_ _/'

¢Consume carne vacuna?

C Usi

—

(_ JNo
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En caso de consumir: ¢Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
tres
porciones

Una Dos Tres
porcién  porciones  porciones

1-2

semana

3-5
veces

por
semana

Todos
los dias

En caso de consumir: Indicar la porcidn que consume habitualmente de carne vacuna.
Utiliza la imagen como referencia

Porcion mediana

Fuente: Laura Beatriz Lopez. Atlas fotografico de alimentos (29)

Porcién chica (<100g)
Porcién mediana (100g - 200g)

Porcién grande (>200g)

¢ Consume carne de cerdo?
Si

No

En caso de consumir: ;Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
tres
porciones

Una Dos Tres
porcién  porciones porciones

1-2

por
semana

3-5
veces
por
semana

Todos

los dias 72



En caso de consumir: Indicar la porcion que consume habitualmente de carne de cerdo.
Utiliza la imagen como referencia

Porcion mediana

(150g (bruto))
Fuente: Laura Beatriz Lopez. Atlas fotografico de alimentos (29)
() Porcién chica (<100g)
() Porcién mediana (100g - 200g)
(") Porcién grande (>200g)

¢Consume pescado?

Y .
L JSi
—

( JNo

En caso de consumir: ;Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
Una Dos Tres
. i . tres
porcién  porciones  porciones ,
porciones
1-2
veces —
por \ vy (. /
semana
3-5
mr . vy . v NS
semana
Todos — —_
Iﬂsdias . y N S R

En caso de consumir: Indicar la porcion que consume habitualmente de pescado. Utiliza
la imagen como referencia

Fuente: Laura Beatriz Lopez. Atlas fotografico de alimentos (29)

» Porcién )
Porcion i Porcion
i mediana
chica (100g - grande
=100 150
(<1009 o0 (1509
Atin O D)
Meruza [ ) D D) 73




¢Consume jamén?

=,

C Dsi

—

() No

En caso de consumir: ;Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
tres
porciones

Una Dos Tres
porcién  porciones  porciones

1-2

por
semana

3-5

semana

Todos P — P —
IDS diaS \ S A p—— p——

En caso de consumir: Indicar la cantidad que consume habitualmente de jamon. Utiliza
la imagen como referencia

Fuente: Laura Beatriz Lopez. Atlas fotografico de alimentos (29)

) 1-2 fetas (aproximadamente 35g - 70g)

() 3-4fetas (aproximadamente 105g - 140g)
) 5-6 fetas (aproximadamente 175g - 210g)
) Mas de 6 fetas (mas de 210g)

Huevo

En esta seccion, indicar con qué frecuencia consume huevo entero (con yema y clara) y
solo la clara de huevo. El huevo entero pesa entre aprox. 50 g y cada clara de huevo
pesa aprox. 20g.

¢ Consume huevo entero?

™~

C si

—

\ No
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En caso de consumir: ¢Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
tres
porciones

Una Dos Tres
porcién  porciones porciones

1-2
veces

semana
3-5
veces
por
semana
Todos
los dias

En caso de consumir: ¢ Cuéantos huevos consume habitualmente por porcion?

1- 2 huevos.
3 - 5 huevos

6 o mas huevos

¢ Consume solo la clara del huevo?
Si
No

En caso de consumir: ;Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
tres
porciones

Una Dos Tres
porcidén  porciones  porciones

semana
3-5
veces
por

semana

Todos
los dias

En caso de consumir: ;,Cuantas claras de huevo consumes habitualmente?

1-2claras
3 -5claras

6 0 mas claras

Lacteos

¢Consume leche (entera o descremada)?
Si
No
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En caso de consumir: ;Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
Una Dos Tres
- . . tres
porcién  porciones  porciones .
porciones
1-2
veces )
mr AN S . /S
semana
3-5
veces —
mr S N
semana
Todos — — —
losdias — — —

En caso de consumir: ;Qué cantidad de leche consume en una porcion? (Indicar la
cantidad en vasos o0 tazas)

6.4 cm A

~—* 200cm3
\ __r{ ;
‘ »4 5cm3

Fuente: Laura Beatriz Lopez. Atlas fotografico de alimentos (29)

N0em3

) 1 taza entera (300 cm?)
) 1/2taza (150 cm?)
1 vaso entero (200 cm?)
7 1/3 vaso (65 em?)
| Mas de 1 taza.

) Mas de 1 vaso.

¢Consume leche en polvo (entera o descremada)?

C s

—

( JNo

En caso de consumir: ;Con qué frecuencia lo hace?

Més de
tres
porciones

Una Dos Tres
porcién  porciones  porciones

1-2

semana

3-5

semana
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Todos ) ) —
lD’SdiaS P AN A N




En caso de consumir: ¢ Qué cantidad de leche en polvo consume por porcion?
(Especificar la cantidad en cucharadas)

QP Cucharadatipo postre

Cucharada sopera
Fuente: Laura Beatriz Lopez. Atlas fotografico de alimentos (29)

1 2 3 Mas de 3
cucharada cucharadas cucharadas cucharadas

Cucharada
sopera

Cucharada —_—
tim . 7 . A . r e

Cucharada
tipo té

¢ Consume ricota?

-

C Dsi

At

L JNo

En caso de consumir: ¢Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
Una Dos Tres tres
porcién  porciones  porciones .
porciones
1-2
veces — p
por N ry AN L
semana
3-5
veces ‘.’ ' ™ s O
por A S P R R
semana
TOst IS 'S " O
Iosdias AN pN— AN p—

En caso de consumir: ;Qué cantidad de ricota consume por porcion? (Especificar la
cantidad en cucharadas)

QP Cucharadatipo postre
Cucharada sopera

Fuente: Laura Beatriz Lopez. Atlas fotografico de alimentos (29)
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1 2 3 Mas de 3
cucharada cucharadas cucharadas cucharadas

Cucharada
sopera

Cucharada
tipo postre

Cucharada
tipo té

¢Consume queso untable?

~ .
L JSi
—

N ) No

En caso de consumir: ¢ Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
Una Dos Tres tres
porcién  porciones porciones .
porciones
1-2
veces —_— —_
pﬂr \ vy S R N
semana
3-5
veces 'S ' s I
pOr \ v R R N
semana
Todos I o) Yy 'R
Icrsdias L S N NS

En caso de consumir: ;Qué cantidad de queso untable consume por porcion?
(Especificar la cantidad en cucharadas)

9  Cucharadatipo postre

Cucharada sopera
Fuente: Laura Beatriz Lopez. Atlas fotografico de alimentos (29)

1 2 3 Mas de 3
cucharada cucharadas cucharadas cucharadas

Cucharada

Cucharada
tipo postre

Cucharada
tipo té
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¢ Consume queso de pasta blanda (Cottage, Mozzarella, Caccio, Crema, Cuartirolo,
Cremoso, etc)?

Si
No

En caso de consumir: ¢Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
tres
porciones

Una Dos Tres
porcién  porciones  porciones

1-2

semana

3-5
veces

por
semana

Todos
los dias

En caso de consumir: ;Qué cantidad de queso de pasta blanda consume habitualmente?

\\1009

50g

Fuente: Laura Beatriz Lopez. Atlas fotografico de alimentos (29)

< de 50g
50g
100g

>100g
¢Consume queso de pasta dura (ej. queso parmesano, queso gouda, etc.)?
Si

No

En caso de consumir: ¢Con que frecuencia lo hace?

Mas de
tres
porciones

Una Dos Tres
porcién  porciones  porciones

1-2

semana

3-5
veces
por
semana

79

Todos
los dias



En caso de consumir: ;Qué cantidad de queso de pasta dura consume habitualmente?

Fuente: Laura Beatriz Lopez. Atlas fotogréafico de alimentos (29)

= de 50g
| 50g
) 100g

) >100g

¢ Consume yogur (entero o descremado)?

C Dsi

(_ J)No

En caso de consumir: ¢Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
tres
porciones

Una Dos Tres
porcién  porciones  porciones

1-2

semana

3-5

semana

Todos
los dias

En caso de consumir: ¢ Qué cantidad de yogur consume en una porcion? (Indicar la
cantidad en vasos o tazas)

6,4 cm

~ " 200cm3

Fuente: Laura Beatriz Lépez. Atlas fotografico de alimentos (29)
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) 1 taza entera (300 cm?)
' 1/2 taza (150 cm?)

1 vaso entero (200 cm?)
) 1/3 vaso (65 cm?)

| Mas de 1 taza.

| Mas de 1 vaso.

Legumbres

¢Consume lentejas?
C s

( JNo

En caso de consumir: ¢Con qué frecuencia lo hace?

Més de
tres
porciones

Una Dos Tres
porcién  porciones  porciones

1-2

I — p
por S/ — N
semana

3-5

por
semana

Todos — —_— — —
IDSdiaS A N N N

En caso de consumir: ;Qué cantidad de lentejas consume en una porcion?

175¢

Fuente: Laura Beatriz Lopez. Atlas fotografico de alimentos (29)

() 1/4 de plato
_ ) 1/2plato

0 314 de plato
1 plato

) Més de 1 plato

¢ Consume garbanzos?

™y .
L JSi

() No
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En caso de consumir: ;Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
Una Dos Tres tres
porcién  porciones  porciones .
porciones
1-2
veces pr— P
por AN / p— s
semana
3-5
veces I.f oy s I'd Y
por y P N S
semana
Todos o N Y Yy
Iosdias AN pN— p— AN

En caso de consumir: ;Qué cantidad de garbanzos consume en una porcion?

Fuente: Laura Beatriz Lépez. Atlas fotografico de alimentos (29)

) 1/4deplato
) 1/2 plato
) 3/4 de plato
) 1plato

) Mas de 1 plato

¢Consume porotos?

~

C si

At

.
L JNo

En caso de consumir: ;Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
Una Dos Tres tres
porcién  porciones  porciones .
porciones
1-2
veces — e
pﬂr . A A A R
semana
3-5
veces I./ oy s 'l Y
pOr \ J L A S
semana
Todos I,-\ P Yo Yy
lﬂsdias AN R N S
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En caso de consumir: ;Qué cantidad de porotos consume en una porcién?

Fuente: Laura Beatriz Lépez. Atlas fotografico de alimentos (29)
() 1/4 de plato

) 1/2 plato

) 3/4 de plato
() 1plato

) Mas de 1 plato

¢Consume soja?

TN s
L JSi
Y

L/ No

En caso de consumir: ¢Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
Una Dos Tres tres
porcién  porciones  porciones .
porciones
1-2
veces P —_ —
por . "y vy AN AN
semana
3-5
veces 'S oy 's I Y
por \ S/ R RN RN
semana
Todos I N /\ '
Iosdias — R pN—— pN—

En caso de consumir: ;Qué cantidad de soja consume en una porcién?

Fuente: directoalpaladar.com
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1/4 de 1/2 3/4 de Mas de
1 plato

plato plato plato 1 plato
Porotos de “
soja !
i { ( | i ) ( )] I )
N izada - - - _J L

¢Consume arvejas?

C s

-

(_ JNo

En caso de consumir: ;Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
tres
porciones

Una Dos Tres
porcién  porciones  porciones

1-2

semana

3-5

semana

losdias . —

')
p—

175g

o

Fuente: David de la Fuente Prieto. Atlas Fotografico Enalia

/1/4 de plato
) 1/2 plato

) 3/4 de plato
1 plato

) Mas de 1 plato
Suplementos

¢Consume whey protein (proteina de suero)?

C si

-

'-\__.:' No

En caso de consumir: ;Con qué frecuencia lo hace?
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Mas de

Una Dos Tres
tres

porcién  porciones  porciones .
porciones

1-2
veces

semana

3-5
veces

por
semana

Todos
los dias

En caso de consumir: ;Qué cantidad de whey protein consume por porcion?

1 scoop (aprox. 30g)
2 scoop (aprox. 60g)

Mas de 2 scoop

¢ Consume creatina?
Si
No

En caso de consumir: ¢ Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
tres
porciones

Una Dos Tres
porciéon  porciones  porciones

1-2
veces

semana
3-5
veces
por

semana

Todos
los dias

En caso de consumir: ¢Qué cantidad de creatina consume por porcién?

< 59
5g (porcion estandar)
> Sg
¢Consume BCAA (Aminoacidos de cadena ramificada)?
Si

No
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En caso de consumir: ¢Con qué frecuencia lo hace?

Mas de
tres
porciones

Una Dos Tres
porcion  porciones  porciones

1-2
veces

por
semana

3-5
veces

por
semana

Todos
los dias

En caso de consumir: ¢Qué cantidad de BCAA consume por porcion?

1 porcion (1 scoop (aprox. 13g) o 4 comprimidos)
2 porciones (2 scoop (aprox. 26g) u 8 comprimidos)

Mas de 2 porciones

¢ Consume algln otro suplemento que no haya sido mencionado en esta encuesta? Si es
asi, por favor indicalo y menciona su frecuencia y cantidad de consumo.
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