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Objetivo: 

Entender qué es cada uno y determinar si su uso es realmente necesario.  

El siguiente trabajo busca poner luz sobre algunas dudas respecto de los elementos que, 

estando algunos en los alimentos de manera natural, son buscados fuera de éstos, en su 

forma química, para ser consumidos a modo de refuerzo, por los beneficios que se interpreta, 

que puedan tener sobre rendimiento físico. 

 

Conceptos: 

Suplementos nutricionales (SN): se definen como fuentes concentradas de nutrientes u 

otras sustancias con un efecto nutricional o fisiológico más allá de lo que está complementado 

por una dieta normal. 

 

Ayudas ergogénicas (AE): mientras que AE son agentes farmacológicos utilizados con la 

finalidad de aumentar el rendimiento deportivo. 



 

 
 

Motivo:  

- Recuperación entre esfuerzos 

- Mantener los niveles de energía 

- Prevenir deficiencia nutricional 

 

Antes de avanzar repasemos las necesidades fisiológicas de cada macronutriente para la 

persona estándar (adulto libre de patología alguna). 

Recomendaciones de hidratos: aportar 1 gramo de hidratos de carbono de alto índice 

glucémico por kg de peso corporal, en la hora posterior al ejercicio. 

Recomendaciones de proteínas: después del ejercicio se debería de aportar un mínimo de 6 g 

de aminoácidos esenciales, lo que equivale a 20 g de proteína de alto valor biológico. 

 

La coingesta de carbohidratos postejercicio y de proteína de alto valor biológico, 

además de estimular la síntesis de glucógeno, favorecerá la recuperación y el 

mantenimiento de la masa magra. 

 

Recomendaciones de lípidos: 20-35% de las calorías en forma de ácidos grasos, a base de 

ácidos grasos monoinsaturados. 



 

Recomendaciones hídricas: las elevadas tasas de sudoración hacen que puedan producirse 

disminuciones de la masa corporal durante el ejercicio. Una vez finalizado el esfuerzo y con 

objeto de normalizar un estado de euhidratación a la menor brevedad posible, se debe de 

ingerir una cantidad de líquido que suponga un 150% las pérdidas ocasionadas durante el 

ejercicio. Una manera práctica de saber cuánto líquido se perdió, es pesarse antes y después 

de realizar el ejercicio, ya que durante la práctica, si bien se queman lípidos ésta cantidad es 

mínima al momento de la pesada y la pérdida de peso reflejará sólo la cantidad de agua 

eliminada. 

 

 
 

Principales ayudas ergogénicas de uso frecuente 

Los dos principales son: 

 
Cafeína: estimula al sistema nervioso central por antagonismo de la adenosina disminuyendo 

la percepción del esfuerzo. Mejora la función muscular y es termorreguladora. 

(La Cafeína se encuentra incluida en el programa de seguimiento de AMA-WADA). [*] 

 
Creatina: Aumenta la capacidad de resíntesis de ATP mediante la fosfocreatina. Estabiliza la 

membrana celular y disminuye el daño muscular. 



 

 
 

Además se suele consumir: 

 

Bicarbonato de sodio: Regula el equilibrio ácido-base, mediante el taponamiento H+ (catión 

hidrógeno) a nivel extracelular. Disminuye la percepción del esfuerzo 

 
Beta alanina: Aumenta los niveles de carnosina, el mayor regulador del equilibrio ácido base 

a nivel Intracelular. Mejora la contracción muscular. 
 
Hidroximetil butirato (HMB): formado por oxidación de leucina. Promueve la síntesis de 

proteínas y la hipertrofia, inhibiendo la degradación protéica en condiciones catabólicas.  

 

Todo abordaje dietético-nutricional en el deporte debe fundamentarse en la determinación de 

aquellos factores que disminuyen el rendimiento deportivo para, posteriormente, fijar una serie 

de objetivos en base a dichos factores y, por último, establecer las estrategias más adecuadas 

para conseguir cada uno de los objetivos propuestos. Algunos de los signos que se han 

detectado con mayor frecuencia sobre todo en los deportes de alto rendimiento son: la 

depleción de sustratos energéticos, la disminución del pH, la deshidratación, la hipertermia o 

la denominada fatiga central, como factores que hacen disminuir el rendimiento. Estas son 

todas alteraciones en la homeostasis, tanto a nivel de termorregulación, de equilibrio ácido-



 

base y de sustratos energéticos, que van teniendo lugar a medida que aumenta la duración 

del esfuerzo. En el tiro con arco no se llega a una intensidad tal que requiera el uso de de SN 

o AE, pero en períodos de competencia se requiere de una alimentación complementaria a la 

habitual, y de pautas higiénico dietéticas específicas e individuales para cada caso en particular.  

 

Glosario  

 
-Acido graso: los ácidos grasos son los componentes básicos de la grasa del cuerpo y de los alimentos 

que comemos. 
-Acido graso monoinsaturado: cuando el ácido graso contiene una sola insaturación, como es el caso del 

aceite de oliva. 
-Aminoácidos esenciales: la proteína está conformada por largas cadenas de aminoácidos (AA), se 

puede decir también, que la unidad mínima y funcional de una proteína es AA. Los AA esenciales son 

aquellos que el organismo no puede sintetizar por sí y por consiguiente deben consumirse con los 
alimentos. 
-ATP: adenosina trifosfato, es un nucleótido fundamental en la obtención de energía para la mayoría de las 

funciones celulares. 
-Euhidratación: hidratación normal, estable. 

-Homeostasis: conjunto de fenómenos de autorregulación, conducentes al mantenimiento de una relativa 

constancia en la composición y las propiedades del medio interno de un organismo (pH, temperatura, 

hidratación, entre otros). 
-Indice glucémico: el índice glucémico (IG) es una medida de la rapidez con la que un alimento puede 

elevar el nivel de azúcar (glucosa) en la sangre. Únicamente los alimentos que contienen carbohidratos 
tienen un IG. 
-Macronutriente: comprende al grupo de las proteínas, hidratos de carbono y grasas. 
-Masa magra: comprende la porción del cuerpo libre de tejido adiposo (grasa). 

-Proteína de alto valor biológico: cuando una proteína contiene los aminoácidos esenciales en la 

cantidad necesaria para los seres humanos es cuando se dice que ésta tiene un alto valor biológico (AVB). 
Los alimentos de origen animal tienen más AVB que los de origen vegetal. 

 
[*] El Código Mundial Antidopaje (Artículo 4.5) establece: “La AMA-WADA, una vez consultados 

los signatarios y los gobiernos, establecerá un programa de seguimiento en relación con 

sustancias que no estén incluidas en la Lista de Sustancias y Métodos Prohibidos pero que la 

AMA-WADA desee controlar con el objeto de detectar pautas de abuso en el deporte.” 


