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Hay diversos entornos en los que las personas pueden gjercitar su actividad
fisica: en sus casas, al aire libre y/o en centros de acondicionamiento como los
gimnasios. Cada vez son mas las personas que acuden a los gimnasios en la ac-
tualidad, con el propdsito de cuidar de su salud y mejorar su imagen a través de
ejercicios de alta intensidad que demandan levantar una cantidad importan-
te de peso y requieren una ingesta de macronutrientes (carbohidratos, lipidos
y proteinas) mas alta con respecto al requerimiento promedio, para lograr un
aumento en su masa muscular (hipertrofia). Pese a que los requerimientos de
proteina se pueden adquirir a través de la alimentacion, cada vez son mas las
personas que recurren a consumir suplementos proteicos para alcanzar los re-
guerimientos diarios de proteina. En el presente articulo se hizo una revision de
la literatura acerca del efecto que genera el consumo de suplementos proteicos
en la hipertrofia muscular.

Palabras claves: masa muscular, proteina, suplemento proteico, resistencia
muscular
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Abstract

There are different environments where people can do physical activity: at
home, outdoors and in fitness centers such as gyms. Currently, more people
go to gyms with the purpose of taking care of their health and improving their
image through high-intensity exercises that require lifting a significant amount
of weight and require an intake of macronutrients (carbohydrates, lipids and
proteins) higher with respect to the average requirement, to achieve an increa-
se in muscle mass (hypertrophy); Although protein requirements can be acqui-
red through diet, more and more people are consuming protein supplements
to meet daily protein requirements. In this article, a literature review was made
about the effect of the consumption of protein supplements on muscle hyper-
trophy.

Key word: muscle mass, protein, protein supplement, muscle endurance
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Introduccion

El cuidado de la salud a través del ejercicio fisico, es un tema que interesa
cada vez a mas personas en el mundo, ya sea por razones de bienestar cor-
poral, salud mental, autoestima y/o estética. En Colombia funcionan alrededor
de unos 1.500 gimnasios, y se ha tenido un crecimiento de aproximadamente
460.000 afiliados en los diferentes gimnasios (Pacheco y Marquez, 2021). Al rea-
lizar ejercicio fisico de forma recurrente y de alta intensidad, los requerimientos
de nutrientes para el metabolismo llegan a distar de las cantidades normales
recomendadas en personas que no realizan ninguna actividad fisica. En ese
sentido, el requerimiento promedio diario de ingesta de proteina es de 0,8 g de
proteina/kg/dia de peso en adultos, mientras que para las personas que reali-
zan actividad fisica intensa puede llegar a ser de 1,4 a 2,0 g de proteina /kg/dia
(Samal y Samal, 2018).

Pese a que los requerimientos nutricionales de proteina se pueden obtener
naturalmente, a través de la alimentacion, cada vez son mas las personas deci-
den tomar suplementos alimenticios para alcanzar los requerimientos diarios
y asi desarrollar hipertrofia muscular; asi lo demuestra un estudio realizado por
el diario La Republica para 2023, donde se encontrd que, después de Brasil, Co-
lombia es el pais que mas consume suplementos alimenticios en Latinoamé-
rica, pues el 45% de los colombianos que practican deporte consumen calcioy
proteina como suplementos dietarios, con el fin de alcanzar los requerimientos
diarios de macronutrientes, ayudar en la recuperacion muscular post-entrena-
miento, aumentar la masa muscular y mejorar el rendimiento fisico.

En este articulo se busca explorar la evidencia cientifica existente para res-
ponder si estos suplementos proteicos contribuyen a la formaciéon de masa
muscular. Ademas de los efectos en la salud que pueden producirse debido al
consumo desmedido y sin supervision médica de los mismos, en las personas
gue practican deporte activamente.

2. Metodologia

Se realizé una busqueda de informacidn con respecto al uso de suplementos
proteicos en relacion con el aumento de masa muscular. Para ello, se tuvo en
cuenta palabras clave relacionadas con el estudio en cuestion. Como se mues-
tra en la figura 1, se consultd en bases de datos tales como: Scielo, Scopus, Goo-
gle Scholar y PubMed.
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Parcentaje de referencias consultadas
en diferentes bases de datos

v Google Scholar = PubMed = 5cielo = Otras fuentes

Figura 1. Porcentaje de referencias consultadas en diferentes bases de datos.

Fuente: elaboracién propia

Porcentaje de temas de estudio en las
fuentes consultadas

s Efectos de los suplementos proteicos en la hipertrofia

s Efectos de los suplementos proteicos combinados con
aminoiridos
= Prosy contras del uso de suplementos proteicos en la

salud

Figura 2. Porcentaje de temas de estudio en las fuentes consultadas

Fuente: elaboracion propia
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En la figura 2 se observa que se consultaron principalmente articulos que es-
tudiaron el efecto de los suplementos en la hipertrofia muscular, pero, ademas,
también se encontraron distintas fuentes en las que analizaron el efecto del
contenido de aminoacidos en los suplementos proteicos.

Porcentaje de articulos
seleccionados por ano de
publicacion

_ 2014;12% | 2017; 13%

al w2 w3 wif o5 wp wf 58

Figura 3. Articulos seleccionados por afio de publicacion
Fuente: elaboracion propia

Enla figura 3 se observa que se consultaron en un mayor porcentaje articulos
con publicacion en 2021, 2019, 2018 y 2017.

3. Resultados y discusion

En las diferentes fuentes consultadas, se encontré que el consumo de suple-
mentos proteicos se debe principalmente al deseo de un aumento en la masa
muscular (hipertrofia), pero, ademas, los deportistas que los consumen, buscan
mejorar su fuerza, rendimiento fisico y acelerar la recuperacion post-entrena-
miento (Rabassa y Palma, 2017).
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Segun Brestensky et al, 2019 recomiendan que el consumo diario de proteina
para deportistas de que realizan ejercicio moderadamente sea de 1g de protei-
na/kg/dia, mientras que para los que practican ejercicio de alta intensidad sea
de entre 1,89 de proteina /kg/dia hasta 2g de proteina/kg/dia.

Diferentes estudios resaltan la importancia del control de calidad en los su-
plementos proteicos, pues es fundamental que estos cumplan con el valor nu-
tricional que reportan en sus etiquetas, ya que no basta un contenido alto en
proteina, sino que también, para que se dé la hipertrofia muscular el organismo
requiere suplir los requerimientos de aminoacidos esenciales, los cuales se ob-
tienen Unicamente a través de la alimentacidn, como es el caso del aminoacido
esencial leucina, se recomienda que por cada 25 gramos de proteina se tengan
entre 2y 3 gramos de este aminoacido (Dos Santos y de Oliveira, 2017).
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Tabla 1. Efectos del consumo de suplementos proteicos en diferentes perio-
dos y tipos de contenido de suplemento

Fuente: elaboracion propia.

Farup et al. (2019) realizaron un estudio con 22 hombres para determinar la
efectividad del consumo de suplementos proteicos. Los participantes se divi-
dieron en dos grupos: al primero, llamado WHD, le suministraron diariamente
durante 12 semanas seguidas, 19,5 gramos de proteina de suero hidrolizada, la
cual contenia leucinay un porcentaje importante de carbohidratos. Al segundo
grupo en cuestion le suministraron, durante el mismo tiempo, 39 gramos de un
placebo que contenia Unicamente carbohidratos. Luego de 12 semanas, encon-
traron que el area de la seccion transversal de los cuadriceps aumentd en un
7,3% para el grupo que consumio proteina, carbohidratos y leucina, y 3,4% para
el grupo que consumioé Unicamente carbohidratos.

Asi mismo, Hulmi et al. (2008) demostraron en un estudio realizado durante
21 semanas a 31 hombres a los que se les suministraron 15 gramos de proteina
de suero antes y después del entrenamiento, tuvieron un mayor incremento
en el area del vasto externo que a los que consumieron Unicamente el placebo.

Existen fuentes de proteina de origen animal (suero, caseina, huevos, carne
de res, pescado) y de origen vegetal (soja, arroz, guisantes). No obstante, las
proteinas de origen vegetal suelen tener un menor porcentaje de aminoaci-
dos, entre el 6% y el 8%, que las proteinas de origen animal (entre 8% y 10%).
Sin embargo, si se incrementa el porcentaje de leucina a una proteina vegetal,
esta tendria la misma efectividad en la sintesis de proteinas musculares que las
proteinas de origen animal (Norton et al., 2009)

Asi lo demuestran Joy et al. (2013), en el estudio que realizaron a 24 hombres
de universidad, los cuales se dividieron en dos grupos. El primer grupo consu-
mMIiod 48 gramos de proteina de arroz durante ocho semanas, mientras que el se-
gundo grupo consumio proteina de suero durante el mismo tiempo. Luego de
ese tiempo, a pesar de que el suplemento proteico de arroz contenia aproxima-
damente 3,8 gramos de leucina por cada 48 gramos de suplemento, y el suple-
mento proteico de suero contenia 5,5 gramos de leucina, se halléd que ambos
demostraron tener la misma efectividad en la sintesis de proteinas musculares.
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4. Conclusiones

e Sibien los suplementos proteicos tienen un efecto positivo en el aumen-
to de la resistencia y la masa muscular, su efecto es aun mejor cuando se inclu-
ye en la ingesta aminoacidos ramificados como la leucina.

e Los suplementos de origen vegetal llegan a ser tan efectivos en el au-
mento de masa muscular como los suplementos de origen animal, siempre
gue el porcentaje de leucina sea alto.

e Los suplementos proteicos demuestran tener un efecto mayor en el in-
cremento de la masa muscular.
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