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SALUD

La necesidad de un individuo de alcan-
zar un rendimiento físico y sicológico 
óptimo para los requerimientos de la 
vida actual y el deporte ha generado 
un amplio campo de desarrollo cientí-
fico y tecnológico en la industria de los 
alimentos. De esta forma, la generación 

de nuevos productos con alta efectividad ha sido un trabajo 
permanente que vincula la academia con el sector productivo.

El uso de suplementos nutricionales se ha extendido en la 
mayoría de la población deportista y no deportista debido 
a la idea de que ciertas deficiencias nutricionales generadas 
por los malos hábitos alimentarios y un estilo de vida no sa-
ludable pueden ser compensadas por dichos productos. Sin 
embargo, a la luz de la amplia variedad de productos dispo-
nibles en el mercado, es importante revisar la real efectivi-
dad de dichos productos, y analizar su correcta aplicación 
según los requerimientos nutricionales de cada individuo.
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Por otra parte, también están las Ayudas 
Ergogénicas, que proviene del griego 
“ergo-gen” y que significa producción 
de trabajo. Dentro de las ayudas ergo-
génicas se pueden encontrar las capa-
ces de aumentar el trabajo mecánico 
(Ej: Ropa deportivas), psicológico (Ej: 
Hipnosis o yoga) o fisiológico (Ej: ca-
feína, creatina, etc.). Estas últimas las 
más ligadas a incremento del trabajo 
físico per se y asociadas a un nutriente 
como carbohidrato o derivados. En su 
conjunto, las ayudas ergogénicas tie-
nen como objetivo 1) reducir la apari-
ción de fatiga frente a una prestación 
motora o sicológica; 2) incrementar la 
capacidad de trabajo y/o; 3) influir en 
los procesos de recuperación mediante 
diversos mecanismos.

Es en este sentido que los suplementos 
nutricionales son considerados como 
ayudas a corto, mediano y largo plazo, 
sin embargo, las ayudas ergogénicas 
son de uso y beneficio principalmen-
te de forma aguda, en donde se busca 
un efecto durante una demanda física 

puntual (por ejemplo, competencia y/o 
entrenamiento).

Si nos referimos al deporte de alto 
rendimiento, tanto los suplementos 
nutricionales como algunas ayudas 
ergogénicas serán relevantes debido 
a los altos requerimientos energéticos 
las cuales podrían no ser cubiertos por 
la dieta del deportista. Se ha reportado 
que un deportista podría presentar cier-
tas carencias nutricionales las que ne-
cesitarían ser suplidas por suplementos 
(Wardenaar et al., 2017), pero estas 
deficiencias también se han encontra-
do en personas no deportistas (Poli et 
al., 2017) y siempre asociadas a micro-
nutrientes, por lo que la valoración de 
estas deficiencias es fundamental para 
su recomendación.

Por este motivo, la ayuda ergogéni-
ca estaría compuesta por una serie de 
elementos que favorecerían la recupe-
ración y retrasarían la aparición de fa-
tiga durante la competencia o entrena-
miento, mientras que la del suplemento 

nutricional ayudaría a la recuperación 
posterior a la sesión de entrenamiento y 
la competencia (Maughan et al., 2018). 
En el primer grupo estarían como bebi-
das energéticas que contengan cafeína, 
taurina, ginseng, glutamina, carnosina, 
creatina, etc. Por el contrario, aminoá-
cidos de cadena ramificada (principal-
mente, BCAA; Ej: leucina), whey pro-
tein, caseína, vitaminas, antioxidantes, 
minerales, etc. pertenecen al segundo 
grupo de soporte. Su uso está altamen-
te reglamentado por la WADA (World 
Anti-Doping Agency), la agencia mun-
dial antidopaje, que es una institución 
independiente que se encarga de velar 
por la competencia libre de sustancias 
ilícitas en el deporte.

Frente a un escenario en donde el mer-
cado tiene una amplia variedad de su-
plementos nutricionales y ayudas ergo-
génicas, los deportistas recreacionales 
y en general la población que practica 
actividad física en forma regular, tie-
ne el libre acceso a comprar y a utili-
zar tales preparados. Sin embargo, su 
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uso indebido y una orientación incorrecta no solo genera un 
alto costo para el individuo sino que también pueden haber 
potenciales riesgos relacionados con el uso no prescrito en 
dosis adecuadas. Por otra parte, no todas las personas que 
practican actividad física en forma regular necesitan de su-
plementos nutricionales y ayudas ergogénicas, siendo en la 
mayoría de los casos fuentes innecesarias de soporte debido 
a que las dietas consumidas cumplen con los requerimientos 
necesarios.

En términos generales, el uso de suplementos en población 
no deportistas se concentra fundamentalmente en el uso de 
la cafeína, la creatina, la L-carnitina y los “batidos” proteicos 
para la recuperación post entrenamiento. En el primer caso, 
su uso tiene por objetivo incrementar el nivel de disposición 
frente a un trabajo físico y sicológico, y por otra parte in-
crementar la “quema de grasa”. En términos técnicos, la ca-
feína es una de las moléculas más estudiadas en el contexto 
deportivo (Belinchón-Demiguel, P., & Clemente-Suárez, V. 
J., 2018). Se sabe a la fecha que presenta un importante im-
pacto a nivel central incrementando la atención por su efecto 
sobre receptores purinérgicos a nivel de sistema nervioso. 
Esta activación provoca un incremento del rendimiento cog-
nitivo. Sin embargo, en cuanto a su efecto sobre la “quema 
de grasa” (término incorrecto) los resultados son controver-
siales. Se sabe que la cafeína presenta un efecto lipolítico, 
pero dicho efecto no necesariamente causa un aumento en 
la oxidación de ácidos grasos debido a que la principal li-
mitante de la oxidación de grasa es la mitocondria, organelo 
celular encargado de la oxidación de los sustratos energé-
ticos para la producción de energía, y no la disponibilidad 
de ácidos grasos. Si bien su uso es común y eventualmente 
no presenta efectos adversos a dosis bajas (entre 3-12 mg/
kg de peso corporal) (Pickering & Kiely, 2018). En segundo 
lugar, la creatina ha sido ampliamente utilizada para reducir 
el tiempo de recuperación entre ejercicios de alta intensidad. 
Si bien su uso es bastante controlado y periodizado en forma 
cíclica (cortos tiempos con elevada concentración y luego 
un extenso tiempo con baja concentración) aparentemente 
no hay efectos adversos hepáticos o renales sobre su uso 
prolongado. Además de su efecto ergogénico, se sabe que el 
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uso regular de creatina incrementa el 
peso corporal por aumento de la masa 
muscular, un efecto buscado por mu-
chas personas que frecuentan los gim-
nasios. En tercer lugar, la L-carnitina 
es una proteína que se ubica en las 
mitocondrias y que se encarga de fa-
vorecer el paso de los ácidos grasos al 
interior de la matriz mitocondrial para 
que sean oxidados y produzcan ener-
gía. El uso de L-carnitina en forma 
regular es bastante controversial de-
bido a que a la fecha no hay literatura 
científica que sustente que el consumo 
de L-carnitina aumenta la oxidación 
de ácidos grasos (Burrus, Moscicki, 
Matthews, & Paolone, 2018; Peeling, 
Binnie, Goods, Sim, & Burke, 2018). 
Finalmente, los “batidos” proteicos 
son bebidas que contienen grandes 
cantidades de aminoácidos y fragmen-
tos de proteínas que presentan una alta 
tasa de absorción intestinal y que pue-
den ser utilizados en breve tiempo para 
la recuperación muscular post entrena-
miento. Es interesante destacar que los 

diversos “batidos” proteicos presentan 
diferentes composiciones y que pueden 
ser utilizados en distintos períodos de 
carga de entrenamiento, pero en el caso 
de deportistas amateurs o recreaciona-
les su uso es controversial ya que en la 
mayoría de las ocasiones la dieta que 
desarrollan tiene una carga de aminoá-
cidos suficientes para la síntesis de pro-
teínas a nivel muscular. Si bien, no hay 
efectos adversos en su uso a largo pla-
zo, es importante analizar la real efecti-
vidad del uso de esos suplementos con 
el objetivo de que sean un aporte en la 
recuperación y el rendimiento físico.

En resumen, para el uso de suplemen-
tos nutricionales y ayudas ergogénicas 
se debería tener en cuenta factores 
como edad, sexo, nivel, volumen y tipo 
de entrenamiento, requerimientos nu-
tricionales, capacidad económica para 
invertir en productos, entre los más im-
portantes. Su uso debe ser prescrito por 
un profesional y dosificado según los 
requerimientos del sujeto. 
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No todas las personas que practican actividad física necesitan suplementos nutricionales y ayudas ergogénicas, 
siendo en la mayoría de los casos innecesarios debido a que sus dietas cumplen con los requerimientos necesarios.


