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RESLUMEN

OBJETIVO: describir el consumo de suplementos deportivos en Crossfiters.

METODOLOGIA: el método empleado fue observacional descriptivo de corte Transversal, en el cual se efectud un mues-
treo no probabilistico intencional, cuyo cuestionario fue debidamente validado. Se estudiaron 13 atletas y 21 aficiona-
dos del Box de Kadabra de la ciudad de Salta.

RESULTADDS: los resultados mostraron que el 62% de Crossfiters eran Aficionados y el 38% Atletas. La mayoria
consumia Whey Protein (68%), BCAA (21%) y Creatina (13%) como suplemento deportivo, siendo el primero el (inico
que fue consumido en cantidad y momento adecuado. Como principales motivos de consumo se observaron, evitar el
agotamiento fisico; aumentar la masa muscular, rapida recuperacion y mejorar el rendimiento, entre otros.

CONCLUSIONES: considerando diversos aspectos, el estudio ha permitido determinar que entre los deportistas el con-
sumo es variable y que existe una falta de concientizacion respecto al consumo responsable.

PALABRAS CLAVES: suplementos deportivos, consuma, deportistas.

ABSTRACT

OBJECTIVE: describe the consumption of dietary supplements in people who do crossfit

METHODODLOGY: the method used was a cross-cut observational descriptive one. There was a non-probability intentio-
nal sample whose questionnaire was validated. There were 13 athletes and 21 amateurs in the Kadabra Crossfit Box
in Salta.

RESULTS: the results showed that 62% of people who do crossfit were amateurs and 38% athletes. The majority con-
sumed Whey Protein (68%), BCAA (21%) and Creatine (13%) as sport supplements. The first one was the only one
consumed in the right amount and the right time. The main reasons why they were consumed were avoiding physical
exhaustion, increasing muscle mass, quick recovery and improving performance, among others.

CONCLUSIDNS: aponsible consumption of sport dietary supplements.

KEY WORDS: sport supplements, consumption, sport peaple.
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INTRODUCCION

CrossFit es un deporte basado en un programa central de
fuerza y acondicionamiento, el cual esta disefiado para
obtener una respuesta de adaptacion lo mas amplia posi-
ble. Este programa fue disefiado para aumentar la compe-
tencia de una persona en todas las tareas fisicas .

Esta disciplina surgid oficialmente en Estados Unidos en
el afio 2000, pais que actualmente posee gimnasios de
CrossFit en la mayoria de sus estados ®.

En aproximadamente diez afios, se ha consolidado como
un deporte mas en Estados Unidos, expandiéndose por
otros paises, debido a que sus ejercicios siempre son
diferentes y estan basado en la vida diaria como empu-
jar, saltar, arrastrar, trepar, levantar pesos solo que son
realizados a alta intensidad y de forma constantemente
variada. Ademas de la aptitud fisica que busca lograr el
programa CrossFit, es (nico en su enfoque por maximi-
zar la respuesta neuroendocrina, desarrollar potencia,
realizar entrenamiento combinado e interdisciplinario con
multiples modalidades de ejercicios, entrenar y practicar
permanentemente con movimientos funcionales y desa-
rrollar exitosas estrategias de nutricion ©.

Por otro lado, si bien lo mas importante para una per-
sona fisicamente activa es ingerir una dieta equilibrada
que le aporte todos los nutrientes necesarios, en ocasio-
nes el aporte de las cantidades adecuadas de nutrientes
que cubra las necesidades nutricionales y que ejerzan
un efecto fisioldgico positivo en la préctica de un depor-
te puede resultar un tema complicado®. Tal es el caso
de CrossFit, deporte en el cual, ademas, la presion y las
altas exigencias en el rendimiento, son unas de las cau-
sas que lleva a los deportistas a recurrir al consumo de
los suplementos. Asi como lo indica Wilborn et al.®’ en un
estudio, que la comercializacion de muchos de estos esta
destinada a atletas que desean mejorar fuerza muscular,
la potencia y la composicion corporal, es decir mejorar el
rendimiento anaerdbico.Cabe destacar que los suplemen-
tos deportivos son sustancias utilizadas especificamente
para aumentar el rendimiento en el deporte. Dentro de
este grupo, se encuentran los suplementos alimentarios,
preparados especialmente para suplementar la dieta con
fines saludables y contribuir a mantener o proteger esta-
dos fisioldgicos, siendo los més consumidos los hidratos
de carbono, las proteinas y aminoécidos, los lipidos, vita-
minas, minerales y sustancias de origen vegetal®.

El consumo de estos suplementos puede ocasionar diver

REVISTA N° 12 DE LA FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD by FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE SALTA

REVISTA DE LA FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD  ISSN: 2250-5628 ¢
Afio 8 Volumen 2 Niimero 12 / Diciembre 2018 &
Univensidad Nacional de Salia o)

sos efectos en cada persona fisicamente activa, debido a
que existen factores que influyen sobre el rendimiento fisi-
co y la composicidn corporal de una persona. Esto depen-
de de variables como, la alimentacion, tipo, frecuencia,
duracion e intensidad de ejercicio practicado .

0BJETIVOS

Objetivos generales: evaluar el consumo de suplementos
para la fuerza y la masa muscular en los atletas y aficio-
nados que practican CrossFit.

Objetivos Especificos:
Caracterizar demograficamente a la Poblacion en estudio.
Describir practicas deportivas y dietéticas.

Reconocer tipo, frecuencia, cantidad y momentos en los
que consumen los suplementos para la fuerza y la masa
muscular.

Describir principales motivos de consumo de suplementos
deportivos en aficionados y atletas que practican CrossFit.

Determinar la importancia que atribuyen al cuidado de sa-
lud ante el consumo de Suplementos Deportivos.

MATERIAL Y METODOLOGIA

Se realizd un estudio observacional descriptivo de corte
Transversal y un muestreo no probabilistico intencional.
Se estudiaron 34 deportistas (13 atletas y 21 aficionados)
del Box de Kadabra de la ciudad de Salta en el periodo
julio- agosto de 2018. Se analizaron las siguientes varia-
bles: tipo de deportista, Edad, Sexo, Nivel de escolaridad,
Practicas Deportivas y Alimentarias, Consumo de suple-
mentos deportivos e Importancia para la salud del con-
sumo de los suplementos. Se recogieron los datos en un
cuestionario estructurado previamente validado. Se aplico
estadistica descriptiva a las respuestas obtenidas, me-
diante el programa IBM SPSS Statics, Version 24.

RESULTADOS

El 62% de los deportistas pertenecia a la categoria de Afi-
cionados y 38% a la de Atletas. Tanto en la categoria de
Atletas como de Aficionados se presentd mayor cantidad
de hombres, 81% y 62% respectivamente. En cuanto a la
edad se observd en ambos sexos y de ambas categorias,
una mayor proporcion de deportistas que tenian entre 18
y 28 afios de edad.
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Seg(n el tiempo que los deportistas venian practicando
Crossfit |a totalidad de los Atletas y casi la mitad de los
Aficionados (48%) indicaron que practicaban CrossFit
hace mas de 2 afios y una menor proporcion de Aficiona-
dos (33%) refirid que practicaba hace 1 a 2 afios. Res-
pecto a las précticas deportivas, del total de los Atletas,
el 77% practicaba CrossFit con una frecuencia de 5 a 6
veces por semanay el 85% entrenaba mas de 2 horas por
semana. Y en cuanto los Aficionados el 62% entrenaba
entre 4 a 5 veces por semanay el 76% lo hacia 1 hora al

dia. Referido a las practicas alimentarias, el 30% de los
deportistas realizaba dieta, de los cuales, el 80% desco-
nocia el tipo de dieta que realizaba y en la mayoria de
los casos (80%) fue recomendada por un Nutricionista. El
38% de los deportistas consumia Proteina (Whey protein)
como suplemento deportivo, el 21% que consumia BCAA
y, por (ltimo, 13% Creatina.

Mas de la mitad de Atletas 62% consumia los suplemen-

tos con una frecuencia de 5 a 6 dias por semana y de los
Aficionados el 52% lo hacia 2 a 4 dias por semana. El

TABLA N°2: MOTIVOS DEL CONSUMO DE SD. BOX DE KADABRA. AND 2018

FUENTE: elaboracidn propia
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tiempo de suplementacion indico que el 70% de los Atle-
tas (70%) consumia suplementos hace mas de 1 afo y
en caso de los Aficionados la mayoria (67%) hace menos
de 6 meses.

En cuanto a la persona que recomendd el uso, el 38% de
los deportistas refirid que fue un Nutricionista. Dentro de
los principales motivos del consumo de suplementos de
los deportistas el 22% indico “evitar el agotamiento fisi-
co o la fatiga”, 19% para “aumentar la masa muscular”,
igual porcentaje para una “rapida recuperacion” y el 18%
“mejorar el rendimiento”.

Para la compra de los suplementos el 74% sefiald que
los compraba en tiendas especializadas. En cuanto al
momento en particular que deciden hacer uso de los
suplementos se observo que la mayoria de Atletas y Afi-
cionados (18% y 50%) respectivamente, los consumian
durante todo el afio y una menor proporcion de Atletas
(20%) en etapa de competencia

Todos los Atletas y Aficionados que consumian Proteinas,
lo hacian en cantidad y momento adecuado, en promedio
37 gramos por dia. EI BCAA fue consumido en cantidad
adecuada por el 75% de los Atletas y cantidad inadecua-
da por el 75% de los Aficionados. Respecto al momento
de consumo del mismo fue consumido en el momento
adecuado por la totalidad de los Atletas y el 88% de los
Aficionados. En el caso de la Creatina el 71% de los At-
letas la consumia en cantidad adecuada, mientras que
de los Aficionados lo hacian en su totalidad. En cuanto al
momento de consumo, el 86% de los Atletas y el 67% de
los Aficionados lo hacia consumia en momento adecuado.

El 74% de los deportistas percibié haber obtenido los
efectos deseados y, por (ltimo, el 65% considero que es
necesario el consumo de los mismos para alcanzar el au-
mento de masa muscular y de fuerza.

La mayoria considero muy importante la realizacion de
controles previos Nutricionales, Médicos y Bioquimicos,
consultas ante algiin sintoma extrafio, dieta balanceada
y por (ltimo contraindicaciones del suplemento. Sdlo en
el caso de los controles médicos de manera periddica, la
mayor parte identificd a este aspecto importante.

DISCUSION

Entre los resultados obtenidos en la presente investiga-
cion se observo que en la categoria de atletas la mayoria
(77%) practica CrossFit con una frecuencia de 5-6 dias
por semanay la mayor parte de los aficionados (62%) con
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una frecuencia de 4-5 veces por semana. Estos resulta-
dos son similares a los hallados en el estudio de Hernan-
dez Castellanos ©, en el cual se determind que la mayoria
de los atletas asisten al gimnasio 6 dias a la semanay
que los deportistas aficionados lo hacen mayormente 5
dias a la semana.

De acuerdo al consumo de suplementos deportivos o ayu-
das ergogénicas, se encontrd que la mas consumida es
la Proteina (38%). Estos resultados son semejantes con
los obtenidos en otros estudios #°112 en |os cuales se

observd que, si bien entre los suplementos mas elegidos

por los deportistas estaban los aminoacidos, vitaminas y
minerales, la Proteina era consumida por un mayor por-
centaje.

Cabe destacar que todos los deportistas que consumen
Proteinas como suplemento deportivo eligieron la Whey
Protein. Este resultado es similar al obtenido en el estu-
dio de Diaz Garcia®, que determind un alto porcentaje de
consumo de este tipo de Proteina.

La Proteina es uno de los suplementos mas elegidos por
los deportistas, probablemente porque entre los principa-
les motivos mencionados en la presente investigacion se
encuentra el aumento de la masa muscular (19%). Dicho
resultado coincide con los presentados en el estudio de Vi-
llanova Colmenero et al *. Esto podria estar relacionados
a lo demostrado en varios estudios, de que la ingesta de
suplementos de Proteinas en el entrenamiento es necesa-
ria para la hipertrofia y sintesis de proteinas .

En el estudio de Sanchez Oliver *® se presentd como prin-
cipal motivo de consumo, mejorar el aspecto fisico, con un
valor superior al obtenido en el presente estudio, solo una
pequeda proporcion (8%) lo menciond.

Ademas, se determind que de todos los deportistas en-
trevistados la mayoria (59%) consume los suplementos
deportivos durante todo el afio y una menor proporcion
lo hace solo en etapa de competencia (23%). Dichos re-
sultados, no presentan semejanza con los obtenidos en
el estudio de Bouza “?, en el cual la mayoria de los/as
jugadores de Hockey sefialaron usarlo durante |a etapa de
competencia.

En el uso de suplementos deportivos es significativo con-
siderar la fuente de recomendacion de su uso, ya que debe
existir un asesoramiento previo por una persona especia-
lizada en el tema. En esta investigacion se demostrd que
la mayorfa de los deportistas (38%) fueron aconsejados
por un Nutricionista y en menor proporcién por el coach
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0 entrenador (29%), amigo o companero del Box (15%) y
por (ltimo un Médico (9%). A diferencia de estos resul-
tados, en el estudio de Villanova Colmenero et al *, se
sefiald como principales fuentes de asesoramiento al en-
trenador, el Médico, amigos y familia, internet y por (ltimo
un Nutricionista.

Referido a la frecuencia de consumo de suplementos, la
mayor parte de los atletas y aficionados expresaron que
lo hacian 5 - 6 dias por semana (62% y 48%) respecti-
vamente. Estos resultados son mayores a los encontrados
en el estudio de Bandes Mejias ", en el cual la mayoria de

los deportistas indicaron que los consumfan diariamente y
solo un bajo porcentaje 5 a 6 dias por semana.

La mayoria de los deportistas consumieron los suplemen-
tos deportivos por un tiempo menor a 6 meses (47%) y
mayor a un afo (41%). Resultados similares se presenta-
ron en el estudio de Bandes Mejias “".

Por Gltimo, un elevado porcentaje de deportistas (74%)
expreso haber obtenido los resultados esperados ante el
consumo de suplementos deportivos. De igual manera se
observd en los estudios de 13,9.

CONCLUSIONES

1.La mayoria de los deportistas pertenecia a la categoria
de Aficionados.

2.Tanto en la categoria de Atletas como de Aficionados
existia un predominio del sexo masculino y un rango de
edad de 18 a 28 afios.

3.La mayor proporcion de los deportistas segiin el Nivel de
Escolaridad presentaba Estudios Universitarios/Terciarios
Incompleto.

4.Considerando las Practicas Deportivas, los Atletas dedi-
caban mayor cantidad de horas a su entrenamiento, mas
de 2 Hs diarias. Ademas, lo hacian con mayor frecuencia,
entre 5 a 6 dias por semana.

5.Segln las Practicas Alimentarias, se puede decir que
una minoria de los deportistas realizaba dieta, de los cua-
les la mayor parte desconocia el tipo de la misma. En casi
todos los casos la recomendacion de ésta, fue realizada
por un profesional Nutricionista.

6.Dentro de los suplementos deportivos mas consumidos
por los deportistas se encuentran las Proteinas (Whey pro-
tein), BCAA o Amino4cidos ramificados, Creatina y Beta
Alanina.

7.La mayor parte de los Atletas consumia los suplementos
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deportivos con mayor frecuencia semanal que los Aficio-
nados.

8.Quien recomendd el uso de los suplementos deportivos
en la mayoria de los casos fue un Nutricionista.

9.Evitar agotamiento fisico o fatiga, aumentar la masa
muscular y rapida recuperacion fueron los principales
motivos de consumo de suplementos deportivos para los
deportistas.

10.La mayor parte de los deportistas uso los suplementos
deportivos durante todo el afio y los adquirieron en tiendas
especializadas.

11.Seg(in la percepcion de los deportistas, la mayor parte
obtuvo los efectos deseados ante el consumo de suple-
mentos deportivos y ademas consideraron que es nece-
sario el consumo de éstos para alcanzar el objetivo de
aumento de masa muscular y de fuerza.

12.S6lo la Proteina fue consumida en cantidad y momen-
to adecuado por la totalidad de los deportistas de ambas
categorfas.

13.La mayoria considerd muy importante la realizacion de
controles previos Nutricionales, Médicos y Bioquimicos,
consultas ante algln sintoma extrafio, dieta balanceada
y por Gltimo contraindicaciones del suplemento. Sélo en
el caso de los controles médicos de manera periddica, la
mayor parte identific a este aspecto importante.
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El Articulo Actualiza

El trabajo de investigacion realizado muestra diversos aspectos considerados al momento de evaluar el consumo de
determinados suplementos usados para el aumento de la fuerza y la masa muscular en atletas y aficionados que
practican Crossfit, debido que este es un deporte de alta intensidad que aumenta lus exigencias en quienes los
practican y ademds se encuentran impulsados por los rdpidos resultados y la adaptacion del cuerpo a nuevos
estimulos que contribuyen a desarrollar ln fuerza fisica y mental, fomentando de esta forma ln autosuperacion.

Luciana ARAGON
indaga sobre

¢Cudl es el consumo de suplementos para la fuerza y la masa muscular? y
¢Qué importancia atribuyen los deportistas a la salud ante el consumo de suplementos deportivos?
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