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Resumen

Durante los afios de confinamiento por el Covid-19, es probable que los estudiantes de NMS hayan estado
expuestos a multiples fuentes de informacién digital o a diferentes medios, esto podria promover varias
creencias relacionadas con la actividad fisica, la alimentacion, el estilo de vida, etc., en lo cual durante el
confinamiento, las actividades fitness podrian haber permitido el desarrollo de una vida saludable. Sin
embargo, cuando se revisan distintas fuentes de informacion, indican que el consumo de suplementos
nutricionales o suplementos dietéticos ocurrido durante la pandemia podria no haber conducido a un estilo
de vida saludable o a un pensamiento estructurado y critico sobre los beneficios o un dafio potencial en el
consumo. Actualmente, se podria haber seguido este estilo de vida que incluye: dieta, actividad fisica o
ingesta de suplementos que se llevo a cabo durante el confinamiento. El presente proyecto pretende que a
través de encuestas en estudiantes de NMS se pueda investigar un uso actual de los suplementos
alimenticios que durante el confinamiento se utilizaron y que actualmente se encuentran también en uso.
Esto nos permitira dar a teorizar las ventajas y desventajas de consumir los diferentes complementos
fitness.

Abstract

During the years of confinement due to Covid-19, it is likely that high school students have been exposed to
multiple sources of information and different media, this could promoted several beliefs related to physical
activity, diet, lifestyle, etc., in which, fithess activities could have allowed the development of a healthy way of
life during confinement. However, when different sources of information are reviewed, they indicate that the
consumption of nutritional supplements or dietary supplements occurring during pandemic, might not have led
to a healthy lifestyle or to a structured and critical thinking about benefits or a potential injury in its consumption.
Currently, this lifestyle might have been followed, this might include: diet, physical activity or intake of
supplements that was carried out during confinement. The present project intends that through surveys in high
school students can be investigated a current use of food supplements, that during confinement were used
and that they are currently in use. This might will allow us to disseminate the advantages and disadvantages
of consuming the different fithess supplements.

Palabras clave: suplementos alimenticios; fitness; actividad fisica.

Introduccion

Los suplementos alimenticios también conocidos como suplementos nutricionales, son una categoria de
productos que incluyen las formulaciones de venta libre y que con el objetivo de aportar nutrientes adicionales,
pueden ser consumidos adicionalmente a la dieta habitual (Sanchez-Oliver et al., 2016). Pueden ser utilizados
en determinadas fases especificas del entrenamiento, con la finalidad de incrementar el rendimiento fisico y
mejorar las adaptaciones al ejercicio, habilidades, capacidad de recuperacion y correccion o prevenciéon de
carencias nutricionales. También pueden ser utilizadas para mejorar la composiciéon corporal, promoviendo
el entrenamiento con mayor eficiencia (Vela Meléndez, 2021). Es importante mencionar que los suplementos
nutricionales no son productos dirigidos para tratar, curar, prevenir o aliviar sintomas de alguna enfermedad
(Procuraduria Federal del Consumidor [PROFECO], 2022).
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Actualmente, la poblacién juvenil y adulta se encuentran fisicamente activas y esto promueve una elevada
demanda de entrenamientos en gimnasios y otras actividades deportivas de tipo aerdbicas, en donde el
fitness es una de las principales tendencias a practicar. Por lo que la mayoria de estas actividades son
combinadas con el consumo de suplementos nutricionales para diferentes propositos (Bruce et al., 2019).
Desafortunadamente la difusion en linea de suplementos fitness no aprobados, podria representar un nuevo
desafio importante, que requiere respuestas rapidas para salvaguardar la salud y la seguridad de los usuarios
de suplementos. Aunque los usuarios experimentados pueden ser conscientes de los riesgos, las personas
mas vulnerables e inexpertas como la comunidad Universitaria, pueden estar expuestos sin saberlo a
sustancias ilicitas potentes y altamente téxicas (Catalani et al., 2021).

El consumo de sustancias para potenciar las cualidades fisicas, ha sido constante a lo largo de la historia
humana, podrian haberse utilizado hace muchos afios, cuando las sociedades centroamericanas
prehispanicas buscaban sustancias para mejorar el rendimiento fisico. Después, durante el Imperio romano,
los luchadores de la escuela de gladiadores utilizaban comidas para aliviar el dolor corporal. De igual modo,
en la antigua Grecia, durante los Juegos Olimpicos los deportistas buscaban remedios para mejorar el
rendimiento y aliviar los dolores que provocaba el entrenamiento. Durante los XI Juegos Olimpicos de Berlin
en 1936, se registré el consumo de alimentos de los atletas y se descubrié que algunos de ellos usaban
suplementos como glucosa, lecitina y malta (Rodriguez Alonso y Fernandez-Garcia, 2020). Hoy en dia, el
enfoque de los suplementos fitness se relaciona con la busqueda de nuevos compuestos quimicos de origen
natural y el efecto agentes ergogénicos, los cuales promueven el aumento del tejido muscular, la energia y
la tasa de produccion de energia en el muasculo. El uso de suplementos se esta extendiendo desde los atletas
ala poblacién en general que busca prevenir problemas de salud y antienvejecimiento, ambos con un impulso
relevante de la industria alimentaria, que genera un mercado masivo para las empresas de alimentos y
suplementos (Rodriguez Alonso & Fernandez-Garcia, 2020).

Metodologia

La presente investigacion se enmarco en el enfoque analitico cuantitativo, la encuesta se dirigié a alumnos
que cursan el Nivel Medio Superior y se obtuvo una respuesta de estudiantes inscritos en la ENMS
Salamanca, CETis No. 62, Cecyteg, Instituto Salamanca y también hubo respuesta de algunos alumnos
universitarios de la BUAP y Universidad de Guanajuato, entre otras. En este estudio, se obtuvo una muestra
de 66 usuarios, seleccionados segun un muestreo no probabilistico o dirigido, en el que se busca la eleccién
de las caracteristicas que se persiguen en esta investigacion. Siguiendo un disefio transversal durante el
periodo del mes de julio de 2023 (Lopez, 2004). Con el objetivo de facilitar el proceso de recoleccion de datos
y analisis de resultados, se utiliz6 Google Forms, una herramienta gratuita para crear formularios en linea
disponible para cualquier usuario (Da Silva Mota, 2019). La encuesta se llevé a cabo con un instrumento, tipo
cuestionario, el cual fue estructurado por preguntas de seleccion simple y otras con respuestas abiertas. Las
preguntas expuestas han sido delimitadas segun las variables de estudio, presentando a los sujetos las
posibilidades de respuesta para asi poder consolidar la informaciéon que se necesita. A continuacion, se
presenta la descripcion de los aspectos abordados a lo largo del cuestionario.
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Tabla 1
Contenido del instrumento de recoleccion de datos

Aspectos Descripcion

Social Contiene unicamente 3 preguntas acerca de su género, escuela de adscripcion y el rango de edad.
Actividad Constan de 5 preguntas para conocer la informacién acerca de la realizacion de actividad fisica como su
fisica IMC (indice de Masa Corporal), la frecuencia con la que se realiza la actividad fisica, el tipo de actividad,

motivo, asi como si recibe algiin asesoramiento.

Alimentacion Se presentan 11 preguntas con la finalidad de conocer informacién acerca del tipo de alimentacién, los tipos
de alimentos que se consumen con mayor frecuencia, cantidades de comida y agua, conteo de

macronutrientes, objetivo de alimentos, asesoria nutricional.

Estilo de vida Se dedican 7 preguntas donde se reflejan los puntos relacionados con el estilo de vida como lo son: las
horas de suefio, el consumo de alguna sustancia nociva para la salud, descripcion de su estilo de vida actual
y en pandemia por COVID-19, rutina diaria, visualizacion de “fitspiration”, satisfaccion con su fisico,

influencias de ideas.

Consumo de Se llevaron a cabo 16 preguntas con relacién al uso de suplementos fithess de nuestros encuestados, en
suplementos este caso, se les pregunta acerca de: conocimiento de suplementos, si es que consumen, frecuencia de
fitness éstos, forma de presentaciéon, motivo, fuentes de informacién consultadas, aportacién del suplemento,

periodo de consumo, percepcién del consumo, efectos indeseables, gasto en suplementos, marca de

suplementos, relacién de alimentos balanceados y uso de suplementos.

Resultados

Se puede observar la distribucién por género en donde el 55 % esta representado por el sexo masculino, un
44 % por el sexo femenino y un 1 % por el género no binario. En la muestra predomina la realizacion de
actividad fisica para el fortalecimiento y resistencia del cuerpo, en donde las principales razones de su
realizacion es aumentar masa muscular (27 %), la salud (21 %), motivos estéticos (14 %), mejorar la
resistencia (12 %) y otros factores como bajar de peso, mantener peso corporal, por gusto, entre otros (26
%). Por otro lado, la encuesta sugiere que un 88 % no sigue ningun tipo de alimentacién en especifico, el 62
% ingiere de 1-3 comidas al dia, la mayoria ingiere aproximadamente 2.5 L 6 11 — 15 vasos de agua al dia
(88 %). Acerca de la higiene del suefio, un 82 % de los estudiantes siguen un horario de suefio de 6-8 horas.
Un rasgo por analizar es la percepcion de la imagen corporal de los encuestados, el 56 % de ellos se sentian
satisfechos con su cuerpo, por otro lado, el 44 % opinaba lo contrario. También nos interes6 saber de donde
podria venir este tipo de rechazo a la imagen corporal propia. Se cuestion6 a la muestra acerca de la
visualizacion de contenido en linea relacionado con el fitness y el peso, por ejemplo: “fitspiration”. Un 45 %
respondié afirmativamente y el 36 % lo hacia a veces, siendo esta una posible causal de influencia en la
actitud de la muestra en su percepcion propia. El consumo de sustancias nocivas para la salud refleja en la
comunidad de la muestra que el 61 % no consume ninguna, mientras que el 18 % consume alcohol y el 6 %
tanto alcohol como cigarrillos. En la Tabla 2, se puede observar que los integrantes de la muestra presentan
un conocimiento basico acerca de los suplementos fithess y su uso con un 77 %.

Tabla 2

Conocimiento de los suplementos fitness y su uso

¢, Conoces los suplementos fitness y su uso?

Si 51 (77 %)

No 15 (23%)

La percepcion de que estos productos son saludables, pero que en exceso podrian ocasionar efectos
secundarios se mantiene en la mayoria de los encuestados con un 65 %, ejemplificado en la Tabla 3.
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Tabla 3
Percepcion acerca del consumo de suplementos fitness

¢, Cual es tu percepcion acerca del consumo de suplementos?

Son saludables, pero en exceso pueden 43 (65 %)

ocasionar algun efecto secundario

Desconocimiento 11 (17 %)
No sé 7 (11 %)
Presentan efectos perjudiciales 3(4 %)
Son saludables 100 % 2 (3 %)

En la Tabla 4 se puede observar que el entendimiento de estos mismos efectos secundarios y los ingredientes
que los conforman estan presentes en un 56 %.

Tabla 4

Familiarizacion con los ingredientes y efectos secundarios que los suplementos que consumes

¢ Estas familiarizado con los ingredientes de los suplementos que

consumes y los posibles efectos secundarios asociados con ellos?

Si 36 (56 %)
No 19 (29 %)
No sé 10 (15 %)

Algunos de los efectos indeseables mas populares que se presentan después del consumo de los
suplementos, seguin se muestra en la Tabla 5, fueron: problemas gastrointestinales, insomnio, ansiedad y

dolor de cabeza. Asimismo, algunos sefialaron que los habian sentido por los consumieron de manera
erronea.

Tabla 5

Aparicion de efectos indeseables después del consumo de algun suplemento

Se presenté algun efecto indeseable después del consumo de los suplementos:

No consumo / Ninguno 37 (56 %)
Problemas gastrointestinales 10 (15.2 %)
Insomnio 9 (13.6 %)
Ansiedad 5 (7.6 %)
Vomito 4 (6.1 %)
Nausea / mareos 4 (6.1 %)
Dolor de cabeza 3 (4.5 %)

Los motivos de la ingesta de suplementos fitness, segun los resultados mostrados en la Tabla 6, indican

razones como el rendimiento deportivo, desarrollo muscular, aumentar la energia, aspectos estéticos, mejorar
la salud y prevenir enfermedades.
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Tabla 6

Motivo por el cual se consumen suplementos

¢, Cual es motivo por el cual consumes algun tipo de suplemento fitness?

Desarrollo muscular 27 (40.9 %)
Aumentar energia 24 (36.4 %)
No consumo 24 (36.4 %)
Rendimiento deportivo 23 (34.8 %)
Aspectos estéticos 11 (16.7 %)
Mejorar salud y prevenir enfermedades 10 (15.2 %)
Disminuir grasa corporal 6 (9.1 %)
Recuperacion de lesiones 4 (6.1 %)
Mejorar la funcién cognitiva 3 (4.5 %)
Completar una dieta vegana o vegetariana 2 (3 %)
Influencia social 2 (3 %)

Las formas de presentacion mas populares de los suplementos son en polvos energéticos para disolucion
(té, infusion, batidos), bebidas energéticas, barritas energéticas, capsulas / pildoras. En las Tablas 7 y 8, se
observa que del total de los usuarios encuestados se puede obtener la relacion de la frecuencia del consumo
de suplementos fitness con el tiempo de consumo. El mayor porcentaje de la comunidad lo hace todos los
dias, con un 21 % o algunos dias a la semana con el 20 % de la muestra. Se podria estimar que se lleva este
consumo desde hace algunos meses, como lo especificaron los encuestados, con un 39 %.

Tabla 7

Frecuencia del consumo de suplementos

Si es que consumes algun tipo de suplemento,

¢con que frecuencia lo haces?

No consumo 29 (44 %)
Todos los dias 14 (21 %)
Algunos dias de la semana 13 (20 %)
Algunos dias del mes 10 (15 %)

Tabla 8
Tiempo desde que se usan suplementos

¢, Cuanto tiempo has usado los

suplementos?

No consumo 26 (39 %)
Meses 26 (39 %)
Dias 7 (11 %)
Afios 4 (6 %)
Semanas 3 (5 %)
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En las Tablas 7 y 8 se observa que existen ciertas discrepancias entre los resultados, debido a que,
dependiendo la pregunta, el nimero de personas que no consumen suplementos es diferente por lo cual se
genera una pequefa variacion entre nuestros resultados, esto debido a que inicialmente se complementan
un 44 % en la Tabla 7, mientras que en la Tabla 8 muestra un 39 % para la misma categoria. En la Tabla 9,
podemos observar una preferencia de los consumidores en cuanto al tipo de suplemento que utilizan, siendo

la creatina, proteina, cafeina, carbohidratos y aminoacidos los mas populares.

Tabla 9

Suplementos mas comunes

¢ Qué suplementos consumes?

Proteina

Ninguno

Creatina

Cafeina

Omega-3 u Omega-6
Pre-entreno
Aminoacidos
Testosterona
Antioxidantes
Extractos de plantas
Testosterol

Alcohol

30 (45.5 %)
27 (41 %)
23 (34.8 %)
23 (34.8 %)
10 (15.2 %)
10 (15.2 %)
10 (15.2 %)
5 (7.6 %)
4(6.1%)
2(3%)
2(3%)

2 (3 %)

La figura 1, muestra las principales marcas de los suplementos que los consumidores encuestados prefieren.
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éCual es la marca de suplementos que
consumes?

H No consumo
mGNC
Whey Protein
Birdman

m Otras marcas como Anyway, Herbalife, MuscleTech, entre otras

Figura 1. Los suplementos mds consumidas son de las marcas GNC, Whey protein y Birdman.

Por otro lado, como lo indica la Tabla 10, las fuentes de informacion permiten la eleccién de los suplementos
fitness de los consumidores. Con un 48 %, los encuestados han optado por informarse en articulos y fuentes
de investigacioén confiables o directamente abordando a profesionales. Por el contrario, una cantidad bastante
similar a elegido por “informarse” en redes sociales, representando el 47 %.

Tabla 10
Fuentes de informacion consultadas

Indica la fuente de informacién que has consultado, para conocer el uso de suplementos fitness

Articulos y fuentes de investigacién confiables, opiniones profesionales. 32 (48 %)
Redes sociales como, por ejemplo: TikTok, Twitter, Facebook, Instagram. 31 (47 %)
Recomendacién de algun amigo o conocido 3(5%)

Por ultimo, es esencial saber desde cuando la mayoria de nuestra muestra empezo6 con este estilo de vida
para identificar si la pandemia por Covid-19 fue factor decisivo, en la Tabla 11 se muestra el punto de partida:

Tabla 11
Punto de partida del estilo de vida actual

¢ Desde cuando llevas este estilo de vida?

Después de la pandemia. 28 (42 %)
Desde antes de la pandemia. 21 (22 %)
A partir de la pandemia. 17 (36 %)

Discusion
Partiendo del analisis de estilo de vida que se lleva por parte de la muestra encuestada, se puede decir que

llevan un estilo de vida saludable. La principal motivacién de la actividad fisica es ganar mayor masa muscular
y la salud, en donde los habitos alimenticios no estan relacionados con el consumo de suplementos fitness.
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La gran mayoria de la muestra estudiada, un 88 %, no sigue ningun tipo de alimentacion en especifico,
independientemente si es que los consumen o no. El que no se lleve una dieta como tal podria deberse
posiblemente a la ingesta de alimentos rapidos o comida chatarra, favorecida por las actividades a las que
las comunidad se expone diariamente (Castafieda Sanchez et al., 2008). Dentro de las costumbres locales
podemos observar que mas de la mitad de ellos, con un 62 % de los adolescentes ingieren tres comidas
completas al dia, sin contar colaciones. De la mano con los habitos alimenticios, el consumo de agua se
mostro favorable con un 88 % que consumia aproximadamente 2.5 L 6 11 — 15 vasos de agua al dia,
cumpliendo con el requerimiento minimo de ingesta de liquidos por dia, que va desde los 2.3 L para mujeres
y los 3.3 L para los varones (Arredondo-Garcia et al., 2017).

Otro factor importante en el estilo de vida es la buena higiene del suefio, la muestra describe que con un 82
% duerme entre 6 — 8 horas. “En la adolescencia, las necesidades de suefio son cerca de nueve horas,
independientemente del estadio puberal” (Merino-Andreu et al., 2016). Sin embargo, a pesar de estos
requerimientos de suefio, los adolescentes de todo el mundo tienden a retrasar la hora de acostarse y
adelantarla al levantarse si acuden a la escuela, sumado a la ganancia de autonomia e independencia, el
aumento en las exigencias académicas, el incremento de las actividades sociales y extracurriculares, asi
como la mayor disponibilidad de dispositivos electréonicos podrian ser factores que puedan llegar a afectar
este ambito (Merino-Andreu et al., 2016). En conjunto, todos estos factores se reflejan fisicamente, de
acuerdo a los datos obtenidos en esta investigacion, tras el cuestionamiento de la imagen corporal, el 56 %
se sentian satisfechos con sus cuerpos, mientras que el 44 % no pensaban igual. Este tipo de rechazo podria
deberse a la visualizacion de contenido en linea relacionado con el fitness y el peso, como lo podria ser la
“fitspiration”, esta se define como imagenes y contenido en linea cuyo objetivo es promover cuerpos en forma,
tonificados, atléticos y estilos de vida saludables a través del ejercicio y la dieta (Ganson et al., 2023). El 45
% respondio afirmativamente, por otro lado, el 36 % lo hacia a veces. Esta visualizaciéon de contenido en linea
se propaga en redes sociales lo que llega a influir en la actitud de los adolescentes y en su percepcion
corporal.

Por otra parte, el consumo de sustancias nocivas a la salud se observa en la muestra que indica que mas
de la mitad no consume ninguna con el 61 %, mientras que el 18 % consume alcohol, el 6% consume alcohol
y cigarrillos. El uso de alcohol se puede llegar a utilizar como un método general para afrontar las demandas
de cada dia, que puede llegar a ser mal adaptativo si es usado excesivamente, lo que puede fomentar una
dependencia hacia ello, particularmente en los individuos vulnerables, como lo podrian ser los adolescentes,
debido a que son los que carecen de las habilidades de afrontamiento requeridas (Chau, 1999). En cuanto al
propésito del consumo de suplementos fitness, se puede observar que gran parte de la muestra presenta un
conocimiento basico acerca de los suplementos fitness y su uso. Estan conscientes que estos productos son
saludables, pero que en exceso podrian ocasionar efectos secundarios, al igual se encuentran alerta de las
posibles consecuencias que podrian acarrear y de los ingredientes que los componen. Unos de los efectos
presentados por los encuestados van desde los problemas gastrointestinales, hasta insomnio, ansiedad o
dolor de cabeza. Algunos estudios se han centrado en la motivacién para el uso de suplementos, los autores
proponen que la razén principal es ganar masa muscular, perder grasa corporal, mejorar la energia, retrasar
la fatiga y reponer nutrientes que conducen a una mejora en el rendimiento (Rodriguez Alonso & Fernandez-
Garcia, 2020). Esto se puede corroborar con los resultados obtenidos de rendimiento deportivo, desarrollo
muscular y aumento de energia. Estos aspectos son comunes entre los estudios y nuestra estadistica, a lo
que se sumarian las variantes estéticas, el mejoramiento de la salud y la prevencion de enfermedades. Con
relacion a la preferencia de presentacion por los consumidores las opciones habituales dentro de los alumnos
encuestados son los polvos energéticos para disolucion (té, infusion, batidos), bebidas enérgicas, barritas
energéticas y las capsulas/pildoras. Las fuentes de informacion poco confiables que consultaron los jévenes,
varios acuden a fuentes de informacion fidedignas, otra parte en la misma proporcion se informa en redes
sociales, lo que podria poner en potencial peligro a aquellos que acuden a ellas (Catalani et al., 2021). En
muchas ocasiones los suplementos alimenticios se anuncian como libres de contraindicaciones y efectos
secundarios. Sin embargo, no estan obligados legalmente a demostrar su seguridad y efectividad antes de
su comercializacion. Esto hace que algunos fabricantes adulteren sus productos con sustancias
farmacologicamente activas con el fin de incrementar su efectividad y su potencial toxico (Garcia-Pastor et
al., 2020). México es considerado uno de los paises con mas consumidores de suplementos a nivel
internacional (Mufioz-Maldonado et al., 2022). Con la finalidad de proteger al consumidor de la creciente
publicidad y venta de productos milagro que podian poner en peligro la salud de la poblacién, desde el 2011
se agruparon las empresas lideres de los mercados nacionales e internacionales para conformar la
Asociacion Nacional de la Industria de Suplementos Alimenticios (ANAISA), quien se ha dado a la tarea de
concentrar las “regulaciones” que se deben cumplir y asegurar un suplemento alimenticio de calidad
(Asociacion Nacional de la Industria de Suplementos Alimenticios [ANAISA], 2020).
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Ventajas

Desventajas

Se toma en una fase de carga 20-25 g/dia durante
5 a 7 dias y fase de mantenimiento 3-5 g/dia.
La  suplementacion con CM  (creatina
monohidratada) no provoca dafios renales en
personas sanas por lo cual se considera
suplemento seguro y bien tolerado.
Aumenta la  disponibilidad de energia.
Contribuye a un mayor volumen de
entrenamiento.

Aumenta la osmolaridad celular.
Induce vias de sefalizacion anabdlicas y factor
regulador miogénico. Suplementaciéon a corto y
largo plazo (hasta a 30 g/dia durante 5 afios) es
seguro y bien tolerado (Valenzuela et al., 2019).
La suplementacion oral con creatina incrementa la
masa corporal entre un 1 % y un 2.3 %. Ademas,
no existen evidencias cientificas de que la
suplementacion con creatina modifique
patolégicamente la funcion hepatica (Mesa Mesa
etal.,, 2001).

La cafeina estimula al sistema nervioso central, lo
que evita que los receptores de adenosina
molécula implicada en el dolor y la somnolencia.
Las pruebas han demostrado que la
suplementacién con cafeina mejora la resistencia
muscular y la contraccion voluntaria maxima y es
segura en dosis recomendadas. Algunos estudios
observaron una mejora en la capacidad de realizar
repeticiones hasta el fallo sin modificar el indice
de esfuerzo percibido (Valenzuela et al., 2019).

En el analisis de Warren et.al (2010) concluyé que
la cafeina mejora la fuerza muscular
exclusivamente en los extensores de la rodilla.
Mientras que Grgi et al. (2018) descubrieron que
la cafeina mejora la fuerza de la parte superior del
cuerpo. Se recomienda una dosis de 3-6 mg/kg de
masa corporal 60 minutos antes del
entrenamiento (Valenzuela et al., 2019).

Factores como el estado nutricional, la capacidad
para digerir proteinas y absorber aminoacidos,
puede influir en los efectos de la suplementacion
de proteina.

Existe evidencia meta analitica de que la
suplementacién con proteinas aumenta la masa
muscular y la fuerza en sujetos en general. Segun
la Sociedad Internacional de Nutricién Deportiva
se recomienda de 1.4-2.0 g de proteina/kg con el
propdsito para ganar masa muscular (Valenzuela
etal., 2019).

Creatina

Cafeina

Proteina

En diversos estudios indican de la apariciéon de calambres
musculares tras el consumo de CM, y se le ha atribuido a un
imbalance electrolitico muscular. Hay algunos resultados
obtenidos en algunos estudios donde se resalta la aparicién de
nauseas, vomito o incluso diarreas, sobre todo en el exceso de
Creatina.

La creatina a largo plazo (9.7 + 5.7 g/d, 0.8-4 afios) no produce
efectos adversos sobre los atletas y que la ingestiéon de creatina
durante 4 a 12 semanas mejora las cuestiones fisiolégicas para
el entrenamiento de fuerza sin producir efectos adversos, se
considera que no existen suficientes evidencias cientificas para
permitir un consumo libre de creatina como ayuda ergogénica
(Mesa Mesa et al., 2001).

El consumo excesivo de la cafeina (un consumo diario de 500 mg
o mas de cafeina), y sus respectivas consecuencias recibe el
nombre de cafeinismo, que se considera como una forma de
drogodependencia. Los sintomas consisten en inquietud,
insomnio, rubor facial, contracciones musculares, taquicardia,
trastornos digestivos como dolor abdominal, pensamiento y habla
acelerados o inconexos, y a veces exacerbacion de estados de
ansiedad o angustia preexistentes, depresion o esquizofrenia. “El
cafeinismo, a veces asociado a cuadros de delirio, psicosis y
anorexia nerviosa, segun sus fases en las que se encuentre.
Dosis mayores de 9 mg/kg podrian no mejorar el rendimiento y
aumentar el riesgo de efectos secundarios como nauseas,
ansiedad, aceleracion del ritmo cardiaco e insomnio” (Amarra
Goémez & Martinez Véliz, 2016).

Cabe resaltar que en la ingesta total de cafeina deben
considerarse no solo los suplementos alimenticios, sino, también
el consumo de bebidas energizante, té, café, refrescos, entre
otros.

Stephens and Olsen (2001; citados por Kao et al., 2012),
encontraron que los individuos que consumian suplementos de
proteinas eran mas propensos a seguir comportamientos que
pongan en riesgo su propia salud como fumar, beber alcohol, y/o
no llevar cinturén de seguridad o cascos en los vehiculos. “En los
SN de creatina y proteinas es comun la contaminacién por
esteroides anabdlicos androgénicos y sus precursores -
testosterona, nandrolona, DHEA, etc. - (Baume et al., 2006;
Striegel et al., 2005; citados por Petroczi et al., 2010),
constituyendo un alto riesgo para la salud” (Mufioz Lopez, 2013).
Los efectos adversos asociados a la suplementaciéon con
esteroides, accidental o no, se ha clasificado en tres grandes
apartados que incluyen aspectos psicosociales, fisioldgicos y sus
efectos en nifios y adolescentes.

En cuanto a los suplementos de proteina, segin la ESSNA
(2014), el consumo en exceso de este macronutriente podria
tener efectos secundarios agudos, como diarrea y/o dolor con
inflamacién abdominal. A largo plazo, el consumo en exceso de
proteinas podria contribuir a la desmineralizaciéon ésea y a un
mayor riesgo de osteoporosis; mientras que, para aquellos con
problemas de rifién, el exceso de consumo de proteina puede
provocar a un aumento de las complicaciones renales (Mufioz
Lépez, 2013).
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Como se muestra en la Tabla 9, los suplementos mas consumidos entre los encuestados fueron la creatina,
la cafeina, y la proteina en polvo. En la Tabla 12 se muestran algunas ventajas y desventajas del consumo,
en especial de estos productos, sobre todo para que se tenga el conocimiento de éstas

Conclusiones

Se determiné estadisticamente la relacion entre el género, la edad, y motivaciones de las personas
encuestadas para ingerir suplementos y la frecuencia de actividad fisica que se realiza. Estos mismos
usuarios realizan actividad fisica para el fortalecimiento y resistencia del cuerpo, aumentar masa muscular y
mantenerse saludables. Los habitos alimenticios adecuados, cumpliendo con la ingesta diaria de alimentos,
aunqgue no se sigue un tipo de alimentacién en especifico, tratan de mantener sus necesidades y un consumo
de agua satisfactorio. La muestra encuestada es adolescente y el estilo de vida que se lleva se ve evidenciado
en su rutina y forma de pensar. Apenas cumpliendo con las horas minimas de descanso a la hora de dormir.
Muestra que una gran parte tiene una insatisfaccion total con su autopercepcion de la imagen corporal,
visualizando frecuentemente contenido en linea relacionado con el fitness y el peso, lo que podria ser la
causa principal de esto. Una pequefa parte de ellos consume sustancias nocivas para la salud, como el
alcohol y los cigarrillos.

El propdsito de consumo de suplementos fitness, es para mejorar el rendimiento deportivo, el desarrollo
muscular, aumentar la energia, aspectos estéticos, mejorar la salud y prevenir enfermedades. La mayoria de
los consumidores estan concientes de los ingredientes, sus beneficios y posibles efectos secundarios. Estos
pueden ser desde problemas gastrointestinales, insomnio, ansiedad y dolor de cabeza. Cada persona
muestra sus preferencias en la presentacion de cada suplemento, es por eso que los polvos energéticos para
disolucion, las capsulas / pildoras, las bebidas y barritas energéticas son las mas solicitadas. Algunas de ellas
provenientes de las marcas como GNC, Whey protein, Birdman, Anyway, Herbalife, MuscleTech, entre otras.
Los tipos de suplementos que prefieren consumir los usuarios son la creatina, proteina y cafeina, a lo cual se
analizaron las ventajas y desventajas de las mismas. En la presente investigacion también se puede observar
los efectos de la pandemia de Covid-19, la mayoria de la comunidad encuestada comenzo este estilo de vida
a partir de la pandemia y contindan con esta actividad después de ella.

Algunas perspectivas futuras que se consideran para el desarrollo de esta investigacion son que de acuerdo
con los datos mencionados refieren a que el 62 % de la muestra consume 1 a 3 alimentos por dia, el resto
de la poblacion tal vez comera menor cantidad, pero mas frecuente como lo muestra el 36 %, el cual consume
alimentos de 4 a 6 veces por dia. Por otro lado, el 2 % de las personas tiene su ingesta diaria de alimentos
de 6 a 10 veces, sumado a que el 88 % de la muestra no siguen ningun tipo de alimentacion en especifico
esta rutina alimenticia podria tener consecuencias a la salud. El seguir esta linea de investigacion a futuro
nos daria la oportunidad de conocer los habitos alimenticios que tiene la comunidad de Nivel Medio Superior
y analizar las posibles ventajas y desventajas de esta rutina. Del mismo modo conocer la relacion que existe
entre estos habitos y el estilo de vida de los estudiantes.
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