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RESUMEN 

La utilización de suplementos deportivos ha adquirido importancia como una posible 

herramienta para mejorar el rendimiento atlético y facilitar la recuperación física. No obstante, 

esta tendencia presenta cuestionamientos y dificultades, dado que la amplia oferta de 

suplementos, la ausencia de regulaciones específicas y la diversidad de productos disponibles en 

el mercado generan preocupaciones en torno a su seguridad, eficacia y apropiado uso. El 

presente trabajo realiza la búsqueda y análisis de información en relación con los suplementos 

deportivos en el contexto de conocer su variedad, funciones, evidencias y si es apto o no para el 

consumo de individuos que realizan actividad física o que no estén involucrados de manera 

competitiva y no se requiera la necesidad de su consumo. La búsqueda de información fue 

realizada a través de buscadores, bibliotecas electrónicas y sitios web que se especializan en 

contenido científico oficial como Scielo, Elsevier, Instituto Nacional de Estadísticas y Censos 

(INEC), Agencia Nacional de Regulación, Control y Vigilancia Sanitaria (ARCSA), Sociedad 

Latinoamericana de Nutrición (SLAN), PubMed, Repositorios de universidades. Esto, con el 

objetivo de diseñar una guía de uso de suplementos deportivos disponibles en el Ecuador y 

desarrollar pautas claras y recomendaciones basadas en evidencia científica para el uso 

apropiado de estos suplementos con énfasis en la prevención del dopaje y la promoción de 

prácticas éticas. Al comparar con otros países, Ecuador ha revelado que, mientras algunas 

naciones han establecido marcos normativos estrictos y programas educativos avanzados, aún 

está en proceso de desarrollar un sistema integral que aborde estas necesidades. El aporte más 

significativo de este trabajo reside en la propuesta de una guía de uso de suplementos deportivos 

para atletas y profesionales del deporte en Ecuador. 
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ABSTRACT 

The use of sports supplements has gained significance as a potential tool to enhance 

athletic performance and facilitate physical recovery. However, this trend raises questions and 

challenges due to the extensive range of supplements, the lack of specific regulations, and the 

diversity of products available in the market, giving rise to concerns about their safety, 

effectiveness, and appropriate use. This study conducts a search and analysis of information 

regarding sports supplements to understand their variety, functions, evidence, and whether they 

are suitable for individuals engaging in physical activity, whether competitively or not, and for 

whom supplement consumption is not deemed necessary. The information search was carried 

out through search engines, electronic libraries, and websites specializing in official scientific 

content, such as Scielo, Elsevier, National Institute of Statistics and Censuses (INEC), National 

Agency for Regulation, Control and Sanitary Surveillance (ARCSA), Latin American Society of 

Nutrition (SLAN), PubMed, and university repositories. The aim was to design a guide for the 

use of sports supplements available in Ecuador and to develop clear guidelines and evidence-

based recommendations for the appropriate use of these supplements, with an emphasis on 

doping prevention and the promotion of ethical practices. In comparison with other countries, 

Ecuador has revealed that, while some nations have established strict regulatory frameworks 

and advanced educational programs, it is still in the process of developing a comprehensive 

system to address these needs. The most significant contribution of this work lies in the 

proposal of a guide for the use of sports supplements for athletes and sports professionals in 

Ecuador.  
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INTRODUCCIÓN 

En la búsqueda constante por alcanzar un óptimo rendimiento deportivo y una salud física 

sobresaliente, los suplementos deportivos han emergido como un tema de gran interés tanto a 

nivel global como local. En la última década, el interés y la participación en actividades deportivas 

y de acondicionamiento físico han experimentado un aumento constante en Ecuador (INEC, 

2023). Este fenómeno se ha visto respaldado por un incremento en la comprensión acerca de lo 

crucial que es adoptar un modo de vida activo y saludable.  

  

En este contexto, el uso de suplementos deportivos ha ganado relevancia como un recurso 

potencial para mejorar el desempeño deportivo y favorecer la recuperación física. Sin embargo, 

este fenómeno no está exento de interrogantes y desafíos, ya que la disponibilidad masiva de 

suplementos, la falta de regulación específica y la variedad de productos que existen en el 

mercado han suscitado inquietudes sobre su seguridad, eficacia y adecuada utilización. 

  

Uno de los desafíos más evidentes en relación con los suplementos deportivos en Ecuador 

es la falta de regulación y supervisión específica por parte de las autoridades competentes, ya que 

son productos de venta libre en el país (Agencia Nacional de Regulación, 2021) A diferencia de 

los medicamentos, los suplementos no están tan estrictamente regulados, lo que plantea preguntas 

sobre su calidad, autenticidad y seguridad. La ausencia de una base normativa sólida puede 

exponer a los consumidores a riesgos innecesarios y a productos de baja calidad. 

  

Además, la búsqueda de una mejora rápida del rendimiento puede llevar a prácticas poco 

éticas, como el dopaje. La tentación de utilizar suplementos como atajos para lograr resultados 

sobresalientes en competencias deportivas puede socavar la integridad de los deportes y la salud 

de los atletas. Por lo tanto, es esencial abordar estos dilemas éticos y educar a los deportistas sobre 

la importancia de un enfoque holístico y sostenible para el rendimiento atlético. 
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Por ello, se ha creado la necesidad de diseñar un manual de suplementos deportivos como 

una fuente de información confiable y accesible para atletas, entrenadores, nutricionistas 

y el público en general en Ecuador, con el propósito de mejorar el conocimiento y la toma 

de decisiones informadas en relación con los suplementos deportivos. 

 

ANTECEDENTES 

Se conoce como tal que la dieta influye en el rendimiento deportivo, ya que si está bien 

planificada ayudará de una manera al soporte del entrenamiento, sea para mantener el estado físico 

o mejorar las habilidades de competición. Un estudio realizado por el Instituto Mexicano del 

Seguro social acerca del consumo de suplementos nutricionales en personas que se ejercitan en 

gimnasios, arrojó que el 81% de los encuestados efectivamente consumen suplementos, siendo 

esta una tendencia mayor en hombres con un 52,12% y en mujeres con un 29,25% 

respectivamente (Hernández et al., 2020) 

 

El mismo estudio, especificó de igual manera los principales motivos de consumo de 

suplementos y el origen en cuanto a su recomendación, siendo como motivo principal la mejora 

en el rendimiento con un 50,2% y el motivo menos común fue por prescripción médica con un 

valor de 0,3% e igualmente el origen del consumo que siendo el 43% realizado por un entrenador 

o instructor, con un 23,8% por recomendación de una familiar o amigo, seguido de un 19,80% 

como autoconsumo y por último el 13% que fue realizado por un nutriólogo (Hernández et al., 

2020)  

 

Por otro lado; Sánchez en 2016 encontró, que el consumo de suplementos nutricionales 

y dietéticos en gimnasios arrojó un total de cinco suplementos nutricionales mayormente 

consumidos que son las Proteínas de suero de leche o whey protein con un valor del 28%, la L-
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Carnitina con un 18,6%, las Bebidas deportivas con un 18,3%, la Creatina con un 17,1% y los 

Complejos vitamínicos con un 17,1% (González et al., 2016) 

 

Además, respecto a sustancias estimulantes, un estudio evaluó el uso de drogas y 

suplementos nutricionales en atletas profesionales arrojando que el riesgo de dar positivo en 

controles de dopaje es alto (Tscholl et al., 2010) El riesgo surge porque los suplementos 

nutricionales pueden contener una combinación de sustancias, como esteroides, con pruebas 

científicas que indican que hay un riesgo del 15% de que un suplemento nutricional contenga 

sustancias prohibidas (Geyer et al., 2004) 

 

El consumo de suplementos nutricionales responde a las necesidades y propósitos del 

mismo consumidor. Los suplementos de mayor consumo son los elaborados a base de proteínas 

y aminoácidos cuyos efectos de origen anabólicos han sido comprobados científicamente. Un 

estudio realizado con el fin de analizar los efectos de uso de proteína en ejercicios de resistencia, 

expuso que suplementando 15 gramos de proteína de suero de leche o conocida como whey 

protein antes y después de las sesiones de ejercicio, existía una mayor hipertrofia muscular (Hulmi 

et al., 2010) 

 

Con respecto a los efectos fisiológicos de la suplementación con L-carnitina en el deporte, 

se ha evidenciado que el consumo de este suplemento con el propósito de obtener un aumento en 

la musculatura esquelética debe administrarse al menos 2 gramos diarios por un rango de 4 

semanas (Llamas, 2014) Sin embargo, se pudo describir los efectos y el mecanismo de acción de 

la L-carnitina y encontró que en dosis altas permite un mayor uso de las grasas que como efecto 

genera una pérdida de masa grasa, disminuye la fatiga del músculo y de igual manera disminuye 

el tiempo que tarda en recuperarse luego del ejercicio (Gómez, 2009) 

 

Por otro lado, el consumo de bebidas deportivas y energéticas ha dado un salto en cuanto 

a su incremento, ya sea en personas activas o en deportistas debido a su posible efecto ergogénico. 
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Un metaanálisis realizado tuvo como objetivo evaluar el efecto agudo de las bebidas energéticas 

en el rendimiento anaeróbico y los resultados indicaron que estas poseen un efecto agudo en éste 

ya que se observó una mejoría, pero que requiere más investigación para establecer datos más 

exactos (Arias et al., 2019) 

 

La creatina es uno de los suplementos más utilizados en las disciplinas deportivas a pesar 

de su repercusión mediática y es por esa la razón de que hoy en día es el suplemento que más 

investigación posee acerca de su consumo. Un artículo científico detalla que la toma de creatina 

otorga múltiples beneficios como el aumento de masa libre de grasa que tiene como efecto 

incrementar el rendimiento del músculo con relación a mejorar la capacidad de resíntesis de ATP 

en los deportistas, eso sí, detalla que dicha eficacia es capaz de disminuir si su consumo se 

prolonga por más de dos meses (Quirós et al., 2022)  

 

JUSTIFICACIÓN 

 
El incremento sostenido en la participación en actividades deportivas y de 

acondicionamiento físico en Ecuador, según datos del Instituto Nacional de Estadísticas y Censos 

(INEC, 2023), refleja un cambio significativo en la cultura y el estilo de vida de la población 

ecuatoriana. Este aumento del interés por el deporte y la salud física crea una demanda creciente 

de información y recursos relacionados con el rendimiento deportivo, la nutrición y los 

suplementos que puedan contribuir a alcanzar niveles óptimos de rendimiento y bienestar físico. 

  

Los suplementos deportivos han adquirido relevancia en este contexto, ya que se 

presentan como recursos potenciales para mejorar el rendimiento deportivo y facilitar la 

recuperación física. La introducción señala la necesidad de explorar más a fondo el papel de estos 

suplementos en el contexto ecuatoriano, donde su disponibilidad y utilización están en constante 
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aumento. Esta justificación se sustenta en la creciente importancia que estos productos han 

cobrado en el ámbito deportivo y de acondicionamiento físico a nivel global y local. 

  

Sin embargo, la introducción también destaca preocupaciones significativas relacionadas 

con la disponibilidad de suplementos deportivos en Ecuador. La falta de regulación específica y 

la amplia variedad de productos en el mercado generan inquietudes sobre la seguridad, la eficacia 

y la calidad de estos suplementos (Agencia Nacional de Regulación, 2021). En este sentido, se 

plantea la necesidad imperante de investigar y evaluar de manera crítica la calidad y autenticidad 

de los suplementos disponibles en el país, con el objetivo de proteger la salud y el bienestar de 

los consumidores ecuatorianos que confían en estos productos para alcanzar sus metas deportivas 

y de acondicionamiento físico. 

  

Además de los desafíos relacionados con la regulación y la calidad de los suplementos 

deportivos, la introducción resalta un dilema ético importante: la tentación de utilizar estos 

suplementos como atajos para obtener resultados sobresalientes en competencias deportivas, lo 

que puede conducir al dopaje. Esta cuestión ética subraya la importancia de educar a los 

deportistas sobre la necesidad de adoptar un enfoque holístico y sostenible para el rendimiento 

atlético, promoviendo la integridad en el deporte y la salud a largo plazo (Geyer et al., 2004) Por 

lo tanto, la investigación en este campo no solo es necesaria para comprender la disponibilidad y 

calidad de los suplementos en Ecuador, sino también para abordar estos dilemas éticos que pueden 

afectar profundamente el mundo del deporte en el país. El uso excesivo, así como su mala 

administración es capaz de provocar efectos adversos en el organismo tales como problemas 

cardiovasculares que se ha encontrado que el uso excesivo de varios suplementos como lo es la 

cafeína u otros estimulantes, puede causar taquicardia, hipertensión y otros problemas cardíacos 

(Grgic et al., 2020). Dosis elevadas de ciertos suplementos como el hierro y aminoácidos, pueden 

provocar malestar estomacal, diarrea o estreñimiento (Bender, 2003). Ciertos suplementos 

proteicos en dosis elevadas, pueden tener efectos adversos en los riñones (Poortmans & 

Dellalieux, 2000) 
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OBJETIVOS  

 
Objetivo General 

Diseñar un manual de uso de suplementos deportivos disponibles en Ecuador, con el fin 

de promover la utilización consciente, segura y efectiva de estos productos entre los 

deportistas y aficionados del acondicionamiento físico.  

 
Objetivos Específicos:  

• Realizar una revisión exhaustiva de la disponibilidad y variedad de suplementos 

deportivos en el mercado ecuatoriano. 

• Clasificar los suplementos deportivos por categoría de contenido y por 

productos de calidad probada. 

• Desarrollar pautas claras y recomendaciones basadas en evidencia científica para 

el uso apropiado de suplementos deportivos en diferentes contextos deportivos y 

de acondicionamiento físico en Ecuador, con un énfasis en la prevención del 

dopaje y la promoción de prácticas éticas. 

 

METODOLOGÍA 

Etapa 1: La búsqueda de información fue realizada a través de buscadores, bibliotecas 

electrónicas y sitios web que se especializan en contenido científico oficial como Scielo, Elsevier, 

Instituto Nacional de Estadísticas y Censos (INEC), Agencia Nacional de Regulación, Control y 

Vigilancia Sanitaria (ARCSA), Sociedad Latinoamericana de Nutrición (SLAN), PubMed, 

Repositorios de universidades. Se utilizó criterios de búsqueda orientados al tema suplementación 

deportiva como dopaje, proteína de suero de leche, prescripción médica, prevalencia de consumo, 

preferencia de consumo, beneficios, creatina, L-carnitina, bebidas deportivas, complejos 

vitamínicos, whey protein. La búsqueda se enfocó en trabajos de tesis, publicaciones de revistas 
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médicas o de nutrición, artículos científicos e informes del INEC y el SLAN. Los criterios para 

las citas fueron de publicaciones en el rango de 2008-2023 respectivamente. Para el análisis de 

mercado se realizará una investigación de los centros de mercado más grandes del país que venden 

suplementos deportivos y por medio de una micro encuesta se analizará los suplementos más 

vendidos y consumidos en el Ecuador.  

 

Etapa 2: El formato elegido para abordar el tema de suplementos deportivos es un 

manual digital. El mencionado manual constará de conceptos base para mayor entendimiento del 

contenido, se lo va a clasificar en relación con los diferentes tipos de suplementos deportivos 

nutricionales, así como por su aporte proteico, densidad calórica, fórmulas incompletas. Cada 

suplemento deportivo constará el precio de mercado con el fin de realizar una comparativa de 

precios con relación a su grado de evidencia. Si lo requiere, el suplemento tendrá una indicación 

con respecto a su riesgo de consumo excesivo. 

 

 

MARCO TEÓRICO 

 Introducción al Mundo de los Suplementos Deportivos  

La suplementación deportiva se remonta a los Juegos Olímpicos de la Grecia 

antigua, dónde distintos atletas, consumían en forma de suplementación una variedad de 

hongos y hierbas con el fin de mejorar su rendimiento y gracias al avance de la ciencia a 

través del tiempo, se comenzó a realizar estudios para examinar los efectos de las 

conocidas ayudas ergogénicas en el entrenamiento, rendimiento físico y recuperación 

muscular. (Kerksick et al., 2018a) 

En el siglo XX, los suplementos deportivos comenzaron a ser comercializados 

exponencialmente y creciendo la industria de este. Un evento de suma importancia en la 

historia de los suplementos deportivos fue la creación de la Administración de Alimentos 
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y Medicamentos o FDA en Estados Unidos en el año 1906 con el fin de regular los 

alimentos y medicamentos en los cuales se incluyen los suplementos deportivos. 

(Kerksick et al., 2018a).  

Los suplementos deportivos son productos que han sido diseñados con el fin de 

complementar la dieta y mejorar el rendimiento deportivo más no de uso único de este. 

Su contenido varía desde vitaminas, minerales, aminoácidos, hierbas y otros productos 

naturales que tienen un fin de uso que es el mejoramiento de la fuerza, la recuperación y 

resistencia del deportista (Kerksick et al., 2018b) Si bien su contenido es variado, se va a 

mostrar su clasificación orientado al aporte de nutrientes. 

 
 
 

 PROTEÍNAS 

Las necesidades proteicas varían según la intensidad y el tipo de entrenamiento. 

En cuanto a entrenamientos de resistencia se necesita más proteínas para solventar esta 

pérdida proteica y al momento de que las reservas de glucógeno se encuentran bajas, las 

proteínas puedes llegar a compensar hasta un 15% la producción de energía. Pero además 

se necesitan proteínas extra para reparar y recuperar los tejidos del músculo (Bean, n.d.) 

 

TIPOS DE PROTEÍNAS EN SUPLEMENTOS 

Proteína de suero de leche (whey protein)  

Es un producto lácteo obtenido al momento de separar el coágulo de leche 

durante la fabricación del queso, mediante la acción de renina que rompen la leche en 

dos partes. La primera está compuesta por una fracción sólida de proteínas insolubles y 

lípidos. La segunda es una fracción líquida derivada en lactosuero que contiene 

proteínas, lípidos, carbohidratos, vitaminas y minerales (Poveda et al., 2013) Hay dos 
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tipos principales de suero que consiste en suero dulce que se produce por acción de 

enzimas y con mayor contenido de lactosa y el suero ácido que como su nombre lo 

indica, se obtiene por acción ácida y posee una mayor concentración proteica (Poveda et 

al., 2013) 

Proteína de leche 

Las proteínas de mayor frecuencia en la leche son las caseínas que son una fuente 

rica en aminoácidos. La caseína, que es un tipo de proteína láctea, ha sido objeto de 

mejoras y avances en su composición (Padilla Doval & Zambrano Arteaga, 2021) La 

caseína es una proteína que posee todos los aminoácidos, calcio, fósforo y varios 

minerales. Algunos estudios señalan que la caseína muestra una respuesta anabólica de 

resistencia y efectiva que no se metaboliza con mayor velocidad. La caseína ofrece 

ventajas de mayor significancia en cuanto a equilibrio proteico debido a que tiene como 

característica una digestión más lenta y una influencia relativamente menor en la síntesis 

proteica (Padilla Doval & Zambrano Arteaga, 2021) 

Proteína de huevo 

La albúmina de huevo destaca por su alto valor nutricional debido a su 

contenido de proteínas, vitaminas, minerales y sustancias de beneficio para la salud 

dentro de un bajo contenido calórico. Se considera un alimento altamente recomendado 

y de relevancia en deportistas y sus diferentes disciplinas deportivas que requieren un 

control de su peso corporal óptimo y cuidar su ingesta de calorías (López-Sobaler et al., 

2017) 

Proteínas vegetales  

La evidencia científica muestra una conexión entre el consumo de soja como 

proteína vegetal y su reducción del estrés oxidativo después del ejercicio, de manera que 

al incorporar esta proteína junto con la actividad física moderada tiene un impacto 
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positivo en el perfil lipídico y regulando los niveles inflamatorios (Aguirre Rueda & 

Sáez Abello, 2019) 

  

BENEFICIOS Y FUNCIONES DE LAS PROTEÍNAS 

Desarrollo y reparación muscular  

Los deportistas poseen requerimientos de energía superiores con respecto a la población 

sedentaria con el fin de reparar el daño muscular generado. En los sedentarios la ingesta 

proteica es de 0,9 gramos por kilogramos de peso diario mientras que en los deportistas el 

intervalo de consumo de proteínas es de 1,2 a 2 gramos por kilogramos de peso diario 

tomando en cuenta el tipo de deporte (Cañete Martínez, 2022) 

 
 

SUPLEMENTOS MULTIVITAMÍNICOS Y MULTIMINERALES 

Importancia de las Vitaminas y Minerales  

Los suplementos de multivitaminas y minerales agrupan una combinación de 

nutrientes, a veces acompañados por otros elementos. Pueden recibir diversos nombres, 

como multivitaminas, complejos multivitamínicos o simplemente vitaminas. Cada 

mineral o vitamina presente en estos suplementos cumple una función única en el 

organismo. No obstante, es importante recordar que estos suplementos no deben 

reemplazar la variedad de alimentos esenciales para una dieta saludable. Los alimentos 

aportan más que solo vitaminas y minerales, contienen también fibra y otros ingredientes 

beneficiosos para la salud.  (National Institutes of Health Office of Dietary Supplements, 

2023) 

 
 

FUNCIONES ESENCIALES EN EL ORGANISMO DE LOS DEPORTISTAS 
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En el caso de los deportistas, la carencia de nutrientes puede tener un impacto negativo 

en la capacidad del cuerpo para llevar a cabo procesos de reparación. Los micronutrientes 

desempeñan un papel crucial en varios aspectos, como el metabolismo energético, la 

síntesis de hemoglobina, el mantenimiento de la salud ósea y el estímulo del sistema 

inmunológico. Así, es posible que sea beneficioso aumentar la ingesta de micronutrientes 

para respaldar la construcción, reparación y conservación de la masa corporal magra en 

los deportistas de alto rendimiento (Brancaccio et al., 2022). Entre las vitaminas que 

tienen un papel fundamental en la dieta de los atletas se encuentran la vitamina D, las 

vitaminas del complejo B y las vitaminas C, E y K. Diversos equipos de investigación 

han establecido conexiones entre estas vitaminas y la estructura y función cardíaca en 

modelos tanto humanos como animales, con un enfoque especial en la deficiencia de 

vitamina D (Heap et al., 1999) 

 
 

VITAMINAS LIPOSOLUBLES E HIDROSOLUBLES 

En términos generales, las vitaminas cumplen roles fundamentales en el 

organismo. Las hidrosolubles, actuando como coenzimas, excepto la Vitamina C que 

tiene funciones antioxidantes, y las liposolubles, con funciones específicas diversas, 

participan activamente en el metabolismo energético. Las vitaminas hidrosolubles, en su 

forma funcional o coenzima, se unen a la apoenzima en las células, formando 

holoenzimas que son esenciales para su función coenzimática. Estas coenzimas se 

clasifican en sustratos y grupo prostético según su interacción con la apoenzima, 

determinando su función en el complejo enzima-sustrato (Galarraga & Vicente, 2020) 

  

En adición, las coenzimas, derivadas en gran parte de las vitaminas, son cruciales 

en diversas reacciones enzimáticas para todas las formas de vida. La mayoría de las 
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especies pueden sintetizar sus propias coenzimas a partir de precursores básicos, con 

excepción de los mamíferos que necesitan obtenerlas de su dieta en cantidades adecuadas. 

Las vitaminas, esenciales en este proceso, suelen encontrarse en plantas y 

microorganismos. Este proceso de transformación enzimática es fundamental para 

asegurar la función biológica de las vitaminas. Mantener un equilibrio en la ingesta de 

vitaminas es esencial tanto para una salud óptima como para un rendimiento físico 

adecuado, subrayando la importancia de un adecuado estado vitamínico para la salud 

general y el desempeño deportivo (Galarraga & Vicente, 2020) 

 
 

VITAMINA A, D, E, K Y B6 

Vitamina A 

La vitamina A es vital para un buen desempeño de los atletas, facilitando la 

formación de tejidos sanos y mejorando la oxigenación en el cuerpo, crucial para 

mantener una actividad física óptima. Además, influye en la visión, la salud de la piel y 

el sistema inmunológico (Carlsohn et al., 2020) Actúa como un antioxidante potente que 

contrarresta los radicales libres generados por el estrés oxidativo durante el ejercicio 

intenso, contribuyendo a prevenir enfermedades y daños musculares. Es esencial 

obtenerla de fuentes animales (retinol) y vegetales (carotenoides) para mantener una salud 

óptima, y en algunos casos, la suplementación puede ser beneficiosa (Carlsohn et al., 

2020) 

La vitamina A mejora la recuperación muscular, la síntesis de proteínas y la 

protección contra lesiones, siendo especialmente útil para atletas en competiciones que 

requieren reflejos rápidos o que viajan. Es importante mantener la ingesta dentro de 

límites seguros para evitar efectos adversos (Brancaccio et al., 2022) El β-caroteno, un 

carotenoide, también ofrece beneficios, fortaleciendo el sistema inmunológico y actuando 



20 
 

 

como antioxidante para contrarrestar los radicales libres, esenciales para atletas que 

enfrentan ejercicio intenso y sus efectos. Numerosos estudios respaldan su capacidad para 

acelerar la recuperación post-ejercicio (Carlsohn et al., 2020) 

 
 

Vitamina D 

En relación a la salud ósea, se ha investigado extensamente el papel de la vitamina 

D y el calcio en poblaciones de deportistas (Owens et al., 2018). Se reconoce que la 

vitamina D desempeña una función crucial en mantener el equilibrio del calcio, esencial 

para la salud ósea, y contribuye positivamente a reducir el riesgo de fracturas. La vitamina 

D puede impactar favorablemente en los osteoblastos y la remodelación ósea al activar el 

receptor del ligando del factor nuclear κB (RANK-L) y mantener el equilibrio del fosfato 

(Turner et al., 2012). En conjunto, estos factores, combinados con las cargas mecánicas 

del ejercicio, se cree que estimulan la señalización de la proteína quinasa activada por 

mitógenos, fomentando así una mayor densidad mineral ósea y reduciendo el riesgo de 

fracturas (Turner et al., 2012).  

La literatura actual indica que el beneficio de los suplementos de vitamina D para 

la salud de los deportistas probablemente depende de los niveles circulantes de 25-

hidroxicolecalciferol (25[OH]D), y se estima que entre el 30% y el 39% de los atletas de 

élite tienen insuficiencia (< 50 nmol/L) (Harju et al., 2022) Es fundamental señalar que 

no parece haber un beneficio ergogénico al administrar dosis elevadas de suplementos de 

vitamina D para elevar la 25[OH]D por encima de niveles suficientes (> 75 nmol/L). La 

suplementación excesiva con megadosis puede resultar en niveles demasiado altos de 

vitamina D (por ejemplo, 25[OH]D > 180 nmol/L), lo cual puede ser perjudicial para la 

salud (Owens et al., 2018). Estos casos suelen estar asociados con hipercalcemia e 
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hipercalciuria graves, así como una baja actividad de la hormona paratiroidea, lo que 

podría comprometer la integridad ósea (Marcinowska-Suchowierska et al., 2018) 

Es interesante destacar que los metaanálisis en deportistas masculinos y 

femeninos, así como en personal militar involucrado en diversas actividades como fútbol, 

béisbol, baile, natación, fútbol americano y entrenamiento de reclutas militares, indican 

que niveles bajos de 25[OH]D (< 30 ng/mL) están relacionados con un mayor riesgo de 

fracturas por estrés (n = 7 estudios, 3625 participantes) (Jakobsen et al., 2021) Esto 

subraya la importancia de mantener niveles adecuados de 25[OH]D y someterse a 

evaluaciones periódicas. 

 
 

Vitamina E 

La vitamina E, también conocida como tocoferol, comprende varias moléculas 

muy similares, destacando el -tocoferol por su notable actividad. Esta vitamina juega un 

papel fundamental en la formación de ADN y ARN, así como en la producción de 

glóbulos rojos, músculos y tejidos. Además, participa en procesos de cicatrización y 

previene la oxidación de la vitamina A y las grasas. Es posible obtenerla de aceites 

vegetales, germen de trigo, hígado, yema de huevo y verduras de hoja verde. La 

deficiencia de vitamina E en algunos animales puede llevar a la esterilidad, parálisis y 

distrofia muscular. Aunque se almacena en el cuerpo, los excesos de vitamina E parecen 

tener menos efectos tóxicos que otras vitaminas liposolubles. Es esencial mantener un 

equilibrio en su consumo para asegurar un óptimo funcionamiento corporal (Pardo 

Arquero, 2004) 

 
 

Vitamina K 
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La vitamina K es fundamental para el proceso de coagulación sanguínea (Senturk 

et al., 2005) Según investigaciones anteriores, también puede influir en el metabolismo 

óseo en mujeres que han pasado la menopausia (Frączek et al., 2021) En atletas de alto 

rendimiento, se ha comprobado que la administración oral de vitamina K en una dosis de 

10 mg al día mejora la renovación ósea (Teixeira et al., 2009) al potenciar la afinidad de 

la osteocalcina por el calcio, fomentando así la formación ósea y reduciendo la pérdida 

de tejido óseo. Además, la ingesta de vitamina K ha demostrado mejoras en la función 

cardiovascular (Kurnatowska et al., 2015) 

 
 

Vitamina B6 

La vitamina B6 desempeña un papel crucial en las vías metabólicas relacionadas 

con el ejercicio físico, especialmente en el metabolismo de los aminoácidos, y activa el 

punto crítico en la velocidad de degradación del glucógeno (Davies et al., 1982) Esta 

vitamina también participa en el metabolismo de la homocisteína y su carencia es la 

principal causa de hiperhomocisteinemia y homocistinuria (Górnicka et al., 2019). Los 

niveles elevados de homocisteína han mostrado asociarse con una disminución en la 

función muscular (Durazzo et al., 2022). La hiperhomocisteinemia conlleva a la 

inflamación vascular, trombosis y tromboembolismo, dando lugar a enfermedad arterial 

periférica (EAP), que afecta negativamente al músculo, generando inflamación y 

reduciendo la capacidad de regeneración muscular (Meydani et al., 1997) 

Además, en el músculo, la regulación eficaz de los niveles sanguíneos y la 

integridad del sistema vascular son cruciales para la resistencia muscular y la 

adaptabilidad a diferentes estímulos externos. Los niveles intracelulares en las células 

musculares están típicamente regulados por el óxido nítrico (NO), producido por el óxido 

nítrico sintasa (NOS) (Durazzo et al., 2022) Se ha informado que la NOS con ubicación 
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inadecuada en el sarcolema y la producción inadecuada de NO en varias formas de 

distrofias musculares están implicadas en la isquemia focal, disminución de la resistencia 

al ejercicio y fatiga. Por consiguiente, un exceso de homocisteína podría afectar la 

señalización del NO, ocasionando fatiga, isquemia y reducción de la resistencia física 

(Durazzo et al., 2022) 

Diversos estudios han señalado que los atletas, en particular las mujeres, suelen 

ingerir menos vitamina B6 de la recomendada, lo que los expone a un rendimiento inferior 

y un mayor riesgo de fatiga o lesiones (Durazzo et al., 2022) En este contexto, asegurar 

una ingesta adecuada de los micronutrientes analizados puede presentar una medida 

efectiva para contrarrestar el incremento en el riesgo de daño y trastornos musculares, 

contribuyendo así a prevenir la disminución en la forma física y el rendimiento de los 

deportistas. 

 
 

MINERALES ESENCIALES HIERRO Y CALCIO 

Hierro  

Mantener un nivel óptimo de hierro es esencial para el rendimiento en el ámbito 

deportivo, el entrenamiento atlético y la salud en general. El hierro cumple un papel vital 

como componente funcional en el transporte de oxígeno (a través de la hemoglobina) y 

su almacenamiento (mediante la mioglobina). Además, es indispensable para una amplia 

gama de procesos biológicos, incluyendo reacciones de transferencia de electrones, 

regulación genética, y el crecimiento y diferenciación celular (Beard, 2001) La mayor 

parte del hierro presente en el cuerpo se almacena en el hígado (~60%), mientras que el 

40% restante se distribuye en el tejido muscular, células y el sistema reticuloendotelial 

(Beard, 2001) 
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En el hígado, cerca del 95% del hierro almacenado se une a la proteína de 

almacenamiento ferritina, una estructura proteica con 24 subunidades que puede contener 

aproximadamente ~4500 átomos de hierro, mientras que el 5% restante se asocia a la 

hemosiderina (Knovich et al., 2009). La concentración total de hierro almacenado en el 

cuerpo oscila entre ~30 a 50 mg por kg de masa corporal, si bien estas cifras pueden variar 

según la edad, el género y el tipo de tejido examinado (Beard, 2001) 

 
 

Calcio  

Asegurar la unión adecuada de calcio a la troponina C es esencial para la 

contracción muscular y, por ende, podría teóricamente influir en el rendimiento. Durante 

la actividad física, se experimentan aumentos en las pérdidas de calcio, en su mayoría a 

través del sudor. La suplementación con 800 mg de calcio al día ha demostrado mejorar 

estas pérdidas, particularmente en individuos con una dieta baja en calcio (Martin et al., 

2007). Sin embargo, hasta la fecha, no hay pruebas concluyentes sobre un efecto directo 

de la suplementación con calcio en el rendimiento deportivo (Heffernan et al., 2019) 

El calcio y la vitamina D, en conjunto con la actividad física, son fundamentales 

para la mineralización ósea. No obstante, la actividad física intensa puede representar un 

riesgo para la salud ósea, especialmente cuando la nutrición es inadecuada. La actividad 

física intensa aumenta la probabilidad de fracturas por estrés, y por ello, todo atleta debe 

considerar mantener una salud ósea óptima. La densidad mineral ósea (DMO) óptima se 

logra en las primeras dos décadas de vida y se conoce como masa ósea máxima (PBM) 

(Weaver et al., 2016) Aunque múltiples factores, algunos modificables y otros no, 

influyen en el logro de la PBM, el calcio se destaca como uno de los más cruciales 

(Nakayama et al., 2019) 



25 
 

 

Existe una relación inversa entre la DMO y los antecedentes de fracturas por estrés 

a causa de deficiencias. Junto con la vitamina D, una baja ingesta de calcio en la dieta es 

un factor de riesgo nutricional clave para las fracturas por estrés inducidas por el ejercicio 

(Abbott et al., 2020) La absorción adecuada de calcio en la dieta parece verse inhibida 

solo cuando los niveles de 25(OH)D caen por debajo de 10 a 12 nmol⋅L-1 (Aloia et al., 

2010). Sin embargo, cuando la ingesta de calcio en la dieta es baja, el 1,25(OH)2D actúa 

para mantener las concentraciones séricas de calcio aumentando la absorción intestinal. 

Si no se logra la homeostasis del calcio, entonces la 1,25(OH)2D, junto con la hormona 

paratiroidea (PTH), aumenta la reabsorción renal de calcio y la resorción de calcio del 

hueso (Christakos et al., 2017) 

Aunque resulta desafiante establecer una relación directa entre la ingesta de calcio 

y el rendimiento, sí existe una relación entre las fracturas por estrés y el rendimiento. 

Estas fracturas interrumpen el entrenamiento y la competición, y una baja DMO se 

relaciona con una recuperación prolongada y un mayor tiempo para reanudar el 

entrenamiento (Nattiv et al., 2013) 

Se ha asociado el consumo de leche baja en grasa con un menor riesgo de fracturas 

por estrés en atletas (Nieves et al., 2010) Aunque no existe una ingesta dietética de 

referencia (IDR) específica de calcio para atletas, se sugiere alcanzar las IDR establecidas 

para adultos (1000 mg día-1) y adolescentes (1300 mg⋅día-1) según las recomendaciones 

de salud pública para mantener la DMO y reducir el riesgo de fracturas por estrés. Se 

debe prestar especial atención a aquellos que siguen dietas excluyentes de productos 

lácteos para garantizar una ingesta suficiente de calcio (Beck et al., 2021) 

 
 

NECESIDADES DIARIAS RECOMENDADAS DE VITAMINAS Y 
MINERALES  
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Teniendo en cuenta la diversidad de vitaminas y minerales presentes en nuestra 

alimentación y las múltiples funciones que desempeñan, si nos enfocamos en la 

perspectiva de un deportista, se identifican ciertas vitaminas y minerales fundamentales 

para la adaptación y el rendimiento óptimo. (Beck et al., 2021) 

 
 

POST-ENTRENAMIENTO 

COMPOSICIÓN Y TIPOS DE SUPLEMENTOS POST-ENTRENAMIENTO 

Aminoácidos de cadena ramificada (BCAAs) 

La leucina, isoleucina y valina son los aminoácidos de cadena ramificada de 

mayor uso por parte de los deportistas. La ingestión de estos, antes y después del ejercicio 

además de generar un efecto anticatabólico que como beneficio es la disminución de daño 

en el músculo a causa del ejercicio, de igual manera posee un efecto anabólico que como 

resultado estimula la síntesis de proteínas siempre que el daño muscular no sea de 

gravedad (Blomstrand et al., 2006) La suplementación combinada con varios 

aminoácidos de cadena ramificada disminuye la fatiga gracias a la inhibición de 

serotonina a nivel cerebral y alarga el tiempo de resistencia en ejercicios aeróbicos 

(Nieves Palacios Gil de Antuñano et al., n.d.) 

La mayor parte de estudios en humanos se ha hecho uso de aminoácidos de cadena 

ramificada en cantidades mayores a 5 gramos y que su uso en general es seguro si en 

especial estos aminoácidos son administrados de manera que aporten de manera similar 

que las proteínas de origen animal (Shimomura et al., 2004) 

Glutamina 

La glutamina es un derivado del ácido glutámico y considerado el aminoácido de 

mayor abundancia tanto en músculo como en plasma y su síntesis a nivel muscular es 
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mayor que cualquier otro aminoácido. Es un aminoácido utilizado con el fin de mantener 

y mejorar la función a nivel de sistema inmune y se ha demostrado que, en entrenamiento 

de resistencia, las concentraciones de glutamina a nivel plasmático aumentan por lo que 

mejora la capacidad adaptativa del sistema inmune (Rowbottom et al., 1996) 

La dosis media de consumo es de 5-10 gramos de glutamina diaria distribuida en 

dos tomas, 1 hora antes de realizar el entrenamiento y después del entrenamiento antes de 

acostarse (Nieves Palacios Gil de Antuñano et al., n.d.) 

 
 

Aumentadores de Peso (Gainers) 

Los aumentadores de peso o “mass gainers” son suplementos con un alto 

contenido de calorías y proteína diseñado y como su nombre lo indica, para incrementar 

la ganancia de peso. Normalmente es una elaboración a base de una mezcla de proteínas, 

carbohidratos y grasas. La mayoría de los aumentadores de peso obtienen sus proteínas 

del suero de leche que contienen las proteínas whey por lo que tiene un contenido que 

incluye caseína, huevo, leche y el aislado de proteína. Su principal base es la caseína o 

proteína láctea de acción lenta debido a su retardada digestión y absorción que otorga una 

facilidad de estimular la síntesis proteica y reducir la fatiga muscular generando así una 

hipertrofia de este (Campbell, 2008) 

 
 

Quemadores de Grasa (Fat Burners)  

Los quemadores de grasa, son suplementos que tienen como propósito 

incrementar el metabolismo de las grasas, el gasto de oxígeno, el incremento de la pérdida 

de peso durante el ejercicio. Normalmente, esta clase de suplementos contiene una 

variedad de ingredientes, cada uno con su respectivo mecanismo de acción y se conoce 

que la combinación de estas sustancias tiene efectos aditivos. La lista de suplementos que 
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aclaman el incrementar o mejorar el metabolismo de las grasas son muchos, pero, los más 

populares son la cafeína, un alcaloide que está disponible de manera natural o en forma 

de aditivo en varios alimentos, estudios demuestran que el consumo de cafeína antes del 

ejercicio físico incrementa significativamente la tasa de oxidación de las grasas y a su vez 

el rendimiento, por otro lado, la carnitina que es una sustancia normalmente encontrada 

en las carnes rojas y en productos lácteos y usualmente se la utiliza para reducir la grasa 

corporal, incrementar la masa muscular y la pérdida de peso por lo que atletas de 

resistencia usan la carnitina con el propósito de incrementar la oxidación de las grasas y 

disipar el glucógeno muscular, por último el ácido linoleico conjugado que es un grupo 

de isómeros del omega-6 y que es capaz de actuar como un agente anti-obesogénico 

gracias a su beneficio de reducir la energía y la ingesta de alimentos, reducir la lipogénesis 

e incrementar el gasto energético, la lipólisis y la oxidación de las grasas (Jeukendrup & 

Randell, 2011). Un estudio realizado en la Universidad de Mary Hardin-Baylor en Texas, 

Estados Unidos, encontró que la ingesta de suplementos termogénicos específicos 

produce una sostenida elevación en la tasa metabólica y el gasto calórico, incrementando 

los niveles de ácidos grasos libres y previniendo la disminución de los niveles de glicerol 

sin producir respuestas hemodinámicas adversas (Prather et al., 2023) 

 

 
 

REGULACIONES DE LOS SUPLEMENTOS DEPORTIVOS EN EL 
ECUADOR  

La Agencia Nacional de Regulación, Control y Vigilancia Sanitaria (ARCSA) es la 

encargada de las regulaciones de los suplementos deportivos en el país junto con el 

Ministerio de Salud Pública, que tiene como función el controlar las condiciones 
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higiénicas de varios productos de consumo humano con el fin de salvaguardar la salud 

del consumidor (Agencia Nacional de Regulación, 2021) 

 

Principales artículos del ARCSA respecto a la formulación, venta y 
consumo de suplementos deportivos.  

Artículo. 36.- Criterios de formulación. - Para la formulación de Suplementos 

Alimenticios, estos deberán cumplir con los siguientes criterios: 

a. “Los componentes de los Suplementos Alimenticio deberán estar presentes en el 

producto en concentraciones que no den lugar a una ingesta excesiva del componente 

añadido, y que a dichas concentraciones no presenten actividad terapéutica; a excepción 

de probióticos, siempre y cuando estos demuestren su seguridad en el grupo poblacional 

al que se encuentra dirigido.” (Agencia Nacional de Regulación, 2021) 

b. “La cantidad mínima de cada vitamina o mineral contenidos por porción diaria de 

consumo del Suplemento Alimenticio debe ser equivalente al 15% (quince por ciento) de 

la ingesta diaria recomendada determinada por la FAO/OMS.” (Agencia Nacional de 

Regulación, 2021) 

c. “Se permitirá Suplementos Alimenticios que contengan aminoácidos solos o 

combinados y que no declaren propiedades terapéuticas.” (Agencia Nacional de 

Regulación, 2021) 

d. “Para los ingredientes no establecidos deberá justificarse valores superiores a la 

ingesta máxima diaria recomendada o UL de tablas del Instituto de medicina de Estados 

Unidos u otro documento oficial reconocido. En caso de no haber ingesta diaria 

recomendada se deberá anexar evidencia del máximo recomendado.” (Agencia Nacional 

de Regulación, 2021) 

e. “No podrán contener dentro de sus ingredientes sustancias que representen riesgos 

para la salud, como son: residuos de plaguicidas, antibióticos, medicamentos veterinarios, 
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entre otros. Así mismo, no se podrán incluir sustancias estupefacientes, psicotrópicas o 

que generen dependencia.” (Agencia Nacional de Regulación, 2021) 

f. “La adición de nutrientes al producto no deberá dar lugar a efectos perjudiciales 

en la salud.” (Agencia Nacional de Regulación, 2021) 

g. “Los nutrientes utilizados deberán tener establecido un nivel de ingesta tolerable 

(UL) por grupo poblacional de acuerdo con lo establecido en la tabla del Instituto de 

Medicina de los Estados Unidos u otro documento oficial reconocido.” (Agencia 

Nacional de Regulación, 2021) 

h. “Se permitirá el uso de aditivos alimentarios de acuerdo a lo establecido en la 

norma Codex Stan 192 "Norma general para los Aditivos Alimentarios", o Reglamentos 

de la Unión Europea, o el Código de Regulaciones de la Administración de Drogas y 

Alimentos de los Estados Unidos (FDA), así como también, directrices emitidas por otras 

Agencias de Regulación de Alta Vigilancia Sanitaria.” (Agencia Nacional de Regulación, 

2021) 

i. “En los Suplementos Alimenticios destinados para deportistas no se podrá 

incorporar, solos ni en asociación, hormonas o compuestos con efecto anabolizante, 

sustancias con acción estimulante sobre el sistema nervioso u otras sustancias 

consideradas como doping que constan en la lista de sustancias del Convenio 

Internacional Contra el Dopaje en el Deporte.” (Agencia Nacional de Regulación, 2021) 
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CONCLUSIÓNES 

El presente trabajo ha abordado la relevancia de los suplementos deportivos en el 

ámbito del rendimiento atlético, enfocándose en su impacto tanto a nivel nacional como 

internacional. A través de una revisión meticulosa de la literatura y el análisis 

comparativo de las prácticas reguladoras, hemos identificado tanto similitudes como 

diferencias en el enfoque hacia la suplementación deportiva en diferentes contextos. 

 
 

• A nivel nacional, se ha evidenciado una creciente tendencia en el uso de 

suplementos deportivos, impulsada por la búsqueda del mejoramiento del 

rendimiento y la recuperación física. Esta tendencia se contrasta con la 

falta de regulaciones específicas y la necesidad de educación en el área, 

una realidad que no es ajena a la escena internacional.  

• Al comparar con otros países, Ecuador ha revelado que, mientras algunas 

naciones han establecido marcos normativos estrictos y programas 

educativos avanzados, aún está en proceso de desarrollar un sistema 

integral que aborde estas necesidades. 

• El aporte más significativo de este trabajo reside en la propuesta de un 

manual de suplementos deportivos para atletas y profesionales del deporte 

en Ecuador. Este manual busca llenar un vacío en la literatura existente, 

proporcionando guías basadas en evidencia que puedan servir como 

referencia para un uso seguro y efectivo de suplementos deportivos. 

• Este estudio ha sido un ejercicio de aprendizaje profundo sobre la 

intersección entre nutrición deportiva y regulaciones sanitarias. Entre las 

lecciones aprendidas, destaca la importancia de una base científica sólida 

en la toma de decisiones relacionadas con la salud y el deporte. Las 
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dificultades encontradas, como la escasez de investigación local y el 

acceso limitado a datos regulatorios, subrayan la necesidad de una mayor 

transparencia y colaboración entre instituciones deportivas y reguladoras. 

•  Finalmente, este trabajo no solo proporciona una base para futuras 

investigaciones, sino que también ofrece herramientas concretas para 

mejorar las prácticas actuales en el uso de suplementos deportivos. A 

medida que avanzamos, es esencial que los hallazgos de este trabajo 

informen las políticas, educación y prácticas, asegurando así el bienestar 

y el rendimiento óptimo de nuestros atletas. 

  

RECOMENDACIONES  

Mirando hacia el futuro, se sugiere la realización de estudios empíricos en 

Ecuador para evaluar directamente el impacto de los suplementos en atletas de diferentes 

disciplinas. Además, sería beneficioso comparar los efectos de la regulación de los 

suplementos deportivos por las entidades de salubridad correspondientes en los resultados 

deportivos y en la salud de los atletas a largo plazo. 

El desarrollo de nuevas ayudas ergogénicas en el ámbito deportivo es un hecho 

inminente, por lo que se sugiere que sería beneficioso para la sociedad el estudiar más a 

fondo los suplementos que los deportistas o amantes del ejercicio lo consumen, pero no 

poseen un grado de evidencia sólido. 

A nivel nacional, se recomienda que el agente regulador profundice la factibilidad 

o inocuidad de estos productos que, si bien están avalados por organismos 

internacionales, posean un mayor control dentro del país. 
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La suplementación deportiva tiene La suplementación deportiva tiene 
un rico historial que se remonta a la un rico historial que se remonta a la 
Grecia antigua, evolucionando con los Grecia antigua, evolucionando con los 
avances científicos para examinar las avances científicos para examinar las 
ayudas ergogénicas y su impacto en el ayudas ergogénicas y su impacto en el 
rendimiento y recuperación  (Smith, A., rendimiento y recuperación  (Smith, A., 
D.H, Fukuda., K.L, Kendall. 2018).D.H, Fukuda., K.L, Kendall. 2018).

    

En el siglo XX, los suplementos depor-En el siglo XX, los suplementos depor-
tivos crecieron exponencialmente en tivos crecieron exponencialmente en 
popularidad y comercialización, lo que popularidad y comercialización, lo que 
llevó a la creación de la FDA para re-llevó a la creación de la FDA para re-
gular los productos incluidos en los su-gular los productos incluidos en los su-
plementos deportivos  (Smith, A., D.H, plementos deportivos  (Smith, A., D.H, 
Fukuda., K.L, Kendall. 2018).Fukuda., K.L, Kendall. 2018).

Introducción al mundo de 
los suplementos deportivos 01

PROTEIN
100%
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Introducción 

El creciente interés por el rendimiento deportivo y la salud 
física en Ecuador ha llevado a una mayor utilización de 
suplementos deportivos (INEC, 2023). 

El uso de suplementos deportivos ha ganado relevancia 
como un recurso potencial para mejorar el desempeño 
deportivo y favorecer la recuperación física. 

Sin embargo, este fenómeno no está exento de interrogan-
tes y desafíos, ya que la disponibilidad masiva de suplemen-
tos, la falta de regulación específica y la variedad de produc-
tos que existen en el mercado han suscitado inquietudes 
sobre su seguridad, eficacia y adecuada utilización . 

Debido a estas inquietudes, se ha contemplado la necesidad 
de diseñar un manual de suplementos deportivos disponi-
bles en Ecuador, como una fuente de información confiable y 
accesible para atletas, entrenadores, nutricionistas y el públi-
co en general en Ecuador, con el propósito de mejorar el 
conocimiento y la toma de decisiones informadas en relación 
con los suplementos deportivos
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Uso y riesgos de 
suplementos deportivos

Suplementos Comunes
y sus Efectos

Los suplementos deportivos Los suplementos deportivos 
pueden ofrecer beneficios signi-pueden ofrecer beneficios signi-
ficativos en el rendimiento y re-ficativos en el rendimiento y re-
cuperación física. Sin embargo, cuperación física. Sin embargo, 
es crucial ser consciente de los es crucial ser consciente de los 
riesgos, incluyendo la posibilidad riesgos, incluyendo la posibilidad 
de contaminación con sustan-de contaminación con sustan-
cias prohibidascias prohibidas

15%
de los 
suplementos 
pueden contener 
ingredientes no 
declarados que 
podrían llevar a 
resultados 
positivos en 
pruebas de 
dopaje.

Se estima que

Suplementos como la proteína de suero Suplementos como la proteína de suero 
de leche han demostrado contribuir al de leche han demostrado contribuir al 
aumento de la masa muscular cuando se aumento de la masa muscular cuando se 
consumen en torno a los entrenamientos.consumen en torno a los entrenamientos.

Proteínas y Proteínas y 
Aminoácidos: Aminoácidos: 

L-carnitina: L-carnitina: 

Para apoyar el uso de las grasas como Para apoyar el uso de las grasas como 
energía y mejorar la recuperación, se re-energía y mejorar la recuperación, se re-
comienda la administración de al menos comienda la administración de al menos 
2 gramos diarios durante un mínimo de 2 gramos diarios durante un mínimo de 
4 semanas.4 semanas.
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Bebidas Deportivas y 
Energéticas

Suplementos Deportivos: 
Composición y Objetivo

La evidencia sugiere que pueden 
mejorar el rendimiento anaeróbico, 
aunque su uso debe ser cuidadosa-
mente considerado y balanceado 
con las necesidades individuales 
(Movimiento, P et al., 2019).

El consumo de bebidas deportivas y 
energéticas se ha popularizado por 
sus efectos ergogénicos. 

Diseñados para complementar la 
dieta, los suplementos deportivos 
varían en composición, incluyendo 
vitaminas, minerales, aminoácidos y 
otros naturales, enfocados en mejorar 
la fuerza, recuperación y resistencia.
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I. Tipos de Proteínas

Suplementos Proteicos 
para el Deportista 02

Proteína de Suero de Leche (Whey Protein):Proteína de Suero de Leche (Whey Protein): Obtenida  Obtenida 
durante la fabricación del queso, rica en proteínas, lípidos, durante la fabricación del queso, rica en proteínas, lípidos, 
carbohidratos, vitaminas y minerales (Poveda, E., 2013) carbohidratos, vitaminas y minerales (Poveda, E., 2013) 

Proteína de Huevo:Proteína de Huevo: Alta en proteínas, vitaminas, mine- Alta en proteínas, vitaminas, mine-
rales, y beneficios para la salud, con bajo contenido caló-rales, y beneficios para la salud, con bajo contenido caló-
rico, ideal para deportistas que controlan el peso (López, rico, ideal para deportistas que controlan el peso (López, 
A. Aparicio, A. Ortega, R., 2017)A. Aparicio, A. Ortega, R., 2017)

Proteínas Vegetales:Proteínas Vegetales: La soja como proteína vegetal  La soja como proteína vegetal 
ayuda a reducir el estrés oxidativo post-ejercicio y tiene ayuda a reducir el estrés oxidativo post-ejercicio y tiene 
un impacto positivo en el perfil lipídico y los niveles infla-un impacto positivo en el perfil lipídico y los niveles infla-
matorios (Aguirre, R. Sáez, G., 2019)matorios (Aguirre, R. Sáez, G., 2019)
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II. Momentos 
Claves para la 
Ingesta de 
Proteínas

III. Beneficios y 
Funciones de las 
Proteínas

La ingesta diaria recomendada de pro-La ingesta diaria recomendada de pro-
teínas es de 0.9 gramos por kilogramo teínas es de 0.9 gramos por kilogramo 
de peso corporal, pero se debe incre-de peso corporal, pero se debe incre-
mentar en deportistas para favorecer mentar en deportistas para favorecer 
la reparación y crecimiento muscular la reparación y crecimiento muscular 
(FAO, 2013)(FAO, 2013)

Las necesidades proteicas varían según Las necesidades proteicas varían según 
la intensidad y tipo de entrenamiento; la intensidad y tipo de entrenamiento; 
las proteínas pueden compensar la pro-las proteínas pueden compensar la pro-
ducción de energía cuando las reservas ducción de energía cuando las reservas 
de glucógeno están bajas (Bean, A., S.F.)de glucógeno están bajas (Bean, A., S.F.)

Desarrollo y Reparación Muscular: Los Desarrollo y Reparación Muscular: Los 
deportistas necesitan más proteínas deportistas necesitan más proteínas 
que la población sedentaria para repa-que la población sedentaria para repa-
rar el daño muscular. Se recomienda un rar el daño muscular. Se recomienda un 
intervalo de consumo de 1.2 a 2 gramos intervalo de consumo de 1.2 a 2 gramos 
por kilogramo de peso corporal diario, por kilogramo de peso corporal diario, 
dependiendo del tipo de deporte (Ca-dependiendo del tipo de deporte (Ca-
ñete, S., 2022)ñete, S., 2022)
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Suplementos 
Multivitamínicos y 
Multiminerales 03

Generalidades de los suplementos Generalidades de los suplementos 
multivitamínicos y multimineralesmultivitamínicos y multiminerales..

  »» Contienen una combinación de nutrientes Contienen una combinación de nutrientes 
esenciales.esenciales.

  »» No deben reemplazar una dieta variada. No deben reemplazar una dieta variada. 
  »» Son importantes para mantener la Son importantes para mantener la 

función corporal óptima, en particular función corporal óptima, en particular 
para los deportistas (National Institutes para los deportistas (National Institutes 
of Health Office of Dietary Supplements, of Health Office of Dietary Supplements, 
2023)2023)

Importancia de 
las Vitaminas y 
Minerales

Funciones 
Esenciales en el 
Organismo de los 
Deportistas

Los Micronutrientes tienen un Los Micronutrientes tienen un 
papel crucial en:papel crucial en:
  »» El metabolismo energético.El metabolismo energético.
  »» La síntesis de hemoglobinaLa síntesis de hemoglobina
  »» El mantenimiento de la salud El mantenimiento de la salud 

ósea.ósea.
  »» La función inmunológica. La función inmunológica. 

Pueden ser necesarios en Pueden ser necesarios en 
cantidades mayores para atletas de cantidades mayores para atletas de 
alto rendimiento.alto rendimiento.
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DD EELa vitaminaLa vitamina La vitaminaLa vitamina

  »» Es fundamental para Es fundamental para 
la integridad ósea, y la integridad ósea, y 
niveles adecuados niveles adecuados 
están asociados con están asociados con 
un menor riesgo de un menor riesgo de 
fracturas por estrés. fracturas por estrés. 

  »» La suplementación La suplementación 
excesiva, por otro lado, excesiva, por otro lado, 
puede ser perjudicial puede ser perjudicial 
(Owens et al., 2018)(Owens et al., 2018)

  »» La vitamina E o La vitamina E o 
tocoferol es vital para la tocoferol es vital para la 
formación de ADN y ARN, formación de ADN y ARN, 
producción de glóbulos producción de glóbulos 
rojos, músculos y tejidos, rojos, músculos y tejidos, 
y tiene propiedades y tiene propiedades 
antioxidantes. antioxidantes. 

  »» Su deficiencia o Su deficiencia o 
exceso pueden exceso pueden 
tener consecuencias tener consecuencias 
significativas para la significativas para la 
salud (Pardo Arquero, salud (Pardo Arquero, 
2004)2004)

Consideraciones 
sobre las vitaminas
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Tabla 1. Suplementos de Vitaminas en el deportistaTabla 1. Suplementos de Vitaminas en el deportista
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&'.'(#'6$ .,#2'('+!/)"7+

A
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!""#$%#&#'()*+,-#
.""#$%#&#/$0,+,-

1# 2+(3,%,# 45-# 674$45-# 8,4# 859(#
8,#4(-#+58:654,-#4:*+,-#;+(8$6:&
8(-#8$+5<3,#,4#,0,+6:6:(=#8:-):&
<$>,<8(#4(-#8(4(+,-#>#45#?53:%5@#

1# /,0(+5#,4#3:,);(#8,#+,-;$,-35#
># 45# +,6$;,+56:A<# )$-6$45+=#
>5#B$,#?5C(+,6,#45#-D<3,-:-#8,#
;+(3,D<5-@

1# 2+(3,%,# 6(<3+5# 4,-:(<,-# 5$&
),<35<8(# 4(-# 3:,);(-# 8,#
6$+56:A<# ># ;+()(C:,<8(# 45#
?(+)56:A<# 8,# 3,0:8(-# 6(<,63:&
C(-#-5<(-@
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D
VITAMINA
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<5-#)$-6$45+,-@#
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Fuente: (Beck et al., 2021)Fuente: (Beck et al., 2021)
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Tabla 2. Suplementos de Minerales en el deportistaTabla 2. Suplementos de Minerales en el deportista
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8+:54=#B$,#,-3G#8,3,+):&
<585# ;(+# 45# )5-5# 8,#
[,)(%4(*:<5=# )V-6$4(#
,-B$,473:6(#>#6(<-$)(#
)GR:)(#8,#(RD%,<(@

]5#8,?:6:,<6:5#8,#[:,++(=# >5#-,5#
6()*:<585# 6(<# 5<,):5# (# <(=#
;$,8,# ;+(C(65+# $<# 8,3,+:(+(#
8,# 45# ?$<6:A<# )$-6$45+# ># $<5#
65;56:858#8,#+,-:-3,<6:5#4:):35&
85=#4(#B$,#5?,635#<,%53:C5),<3,#
,4# +,<8:):,<3(# 8,;(+3:C(# ># 45#
585;356:A<#54#,<3+,<5):,<3(@

HI#'EJ#KLMNKHOME

Fuente: (Beck et al., 2021)Fuente: (Beck et al., 2021)
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Tabla 3. Suplementos Post-entrenmiento en el deportistaTabla 3. Suplementos Post-entrenmiento en el deportista

.,.!/+)"/. '4')!$.%
5'+'4")"$.$. &$.". '4')!$.%

/&9'*.$.

!"#$%&'#(%)*
+,"#-#',(%)

]5#:<%,-35#8,#55#+5):?:658(-#5<3,-#
>#8,-;$7-#8,4#,0,+6:6:(#3:,<,#$<#
,?,63(#5<3:6535*A4:6(#>#8:-):<$>,#
,4#859(#)$-6$45+#:<8$6:8(#;(+#,4#
,0,+6:6:(@

]5#:<%,-35#8,#5):<(G6:8(-#+5):?:&
658(-#3:,<,#$<#,?,63(#5<5*A4:6(#>#
,-3:)$45#45#-D<3,-:-#;+(3,:65@

P"&Y"#%+5)(-#8:5+:(-#(#P^"#
):4:%+5)(-#;(+#_:4(%+5)(-#8,#;,-(#
6(+;(+54#,<#8(-#3()5-=#5<3,-#>#
8,-;$7-#8,4#,0,+6:6:(@

H(#-,#[5<#(*-,+C58(#,?,63(-#
<,%53:C(-#8,#45#-$;4,),<356:A<#6(<#
55#8,#658,<5#+5):?:6585

./01,"#$,

K?,63(#5<3:;+(3,(4D3:6(#,<#8,;(+&
3:-35-#-(),3:8(-#5#,<3+,<5):,<3(-#
6(<#%+5<#8,-3+$66:A<#)$-6$45+@

W5C(+,6,#45#+,6$;,+56:A<#8,#
?:*+5-#)$-6$45+,-=#,C:35#;+(6,-(-#
6535*A4:6(-#,<#-:3$56:(<,-#8,#
,-3+7-#),35*A4:6(#>#8:-):<$>,#45#
;(-:*:4:858#8,#:<?,66:(<,-@

Q&P"#%+5)(-#8:5+:(-=#+,;5+3:8(-#,<#Y#
3()5-`#P#[(+5#5<3,-#8,4#,<3+,<5&
):,<3(#>#P#54#?:<54:X5+4(@

F,#:<:6:5#45#3()5#6(<#\"#):4:%+5)(-#
;(+#_:4(%+5)(-#8,#;,-(#8:5+:(#
,<#$<5#3()5#;5+5#6();+(*5+#
3(4,+5<6:5

O();4,),<3(#-,%$+(#5#45-#8(-:-#
+,6(),<8585-@

2,+-(<5-#-,<-:*4,-#54#%4$35)53(#
)(<(-A8:6(#8,*,<#$-5+#45#%4$35):&
<5#6(<#;+,65$6:A<@

Fuente: (Nieves Palacios Gil de Antumaño. et al., 2019)Fuente: (Nieves Palacios Gil de Antumaño. et al., 2019)

Otras ayudas
ergogénicas 04
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Estimulantes de aumento 
de peso (Gainers)

Normalmente es una elaboración a base de una mezcla 
de proteínas, carbohidratos y grasas (Campbell, B. 2008)

Su principal base es la caseína o proteína láctea 
de acción lenta debido a su retardada digestión y 
absorción que otorga una facilidad de estimular 
la síntesis proteica  y reducir la fatiga muscular 

generando así una hipertrofia de este 
(Campbell, B. 2008)
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Estimulantes de pérdida 
de peso

Tabla 4. Suplementos Post-entrenmiento en el deportistaTabla 4. Suplementos Post-entrenmiento en el deportista

Cafeína

E<3,-#8,4#,0,+6:6:(#?D-:6(#:<6+,),<35#-:%<:?:653:C5),<3,#45#35-5#8,#(R:856:A<#8,#45-#%+5-5-#>#5#-$#C,X#,4#
+,<8:):,<3(@

Carnitina

F$-35<6:5#<(+)54),<3,#,<6(<3+585#,<#45-#65+<,-#+(05-#>#,<#;+(8$63(-#4G63,(-#B$,#$-$54),<3,#-,#45#$3:4:X5#
;5+5#+,8$6:+#45#%+5-5#6(+;(+54=#:<6+,),<35+#45#)5-5#)$-6$45+#>#45#;7+8:85#8,#;,-(#;(+#4(#B$,#534,35-#8,#+,&
-:-3,<6:5#$-5<#45#65+<:3:<5#6(<#,4#;+(;A-:3(#8,#:<6+,),<35+#45#(R:856:A<#8,#45-#%+5-5-#>#8:-:;5+#,4#%4$6A%,<(#
)$-6$45+@

Ácido linoleico 
conjugado

E3,<V5#45#:<?45)56:A<=#45#):(;53D5#>#,4#8(4(+#54#3:,);(#B$,#5$),<35#45#-D<3,-:-#8,#;+(3,D<5-#)$-6$45+,-@#
W$,+X5=#C,4(6:858=#65;56:858#8,#,0,+6:6:(#>#+,-:-3,<6:5#?D-:65@#KC:356:A<#>#+,6$;,+56:A<#8,#3,<-:(<,-#)$-6$&
4(,-B$,473:65-@

Fuente: (Nieves Palacios Gil de Antumaño. et al., 2019)Fuente: (Nieves Palacios Gil de Antumaño. et al., 2019)
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Regulaciones
ARCSA 05

“Los componentes de los Suplementos Alimenticio debe-
rán estar presentes en el producto en concentraciones 
que no den lugar a una ingesta excesiva del componente 
añadido, y que a dichas concentraciones no presenten 
actividad terapéutica; a excepción de probióticos, siempre 
y cuando estos demuestren su seguridad en el grupo 
poblacional al que se encuentra dirigido.” 

a.

b.

c.

“La cantidad mínima de cada vitamina o mineral conteni-
dos por porción diaria de consumo del Suplemento 
Alimenticio debe ser equivalente al 15% (quince por 
ciento) de la ingesta diaria recomendada determinada 
por la FAO/OMS.”

“La adición de nutrientes al producto no deberá dar lugar 
a efectos perjudiciales en la salud.” 

Criterios de formulación.  Criterios de formulación.  
Para la formulación de Suplementos Alimenticios, Para la formulación de Suplementos Alimenticios, 
estos deberán cumplir con los siguientes criterios:estos deberán cumplir con los siguientes criterios:

ARTÍCULOARTÍCULO

3636
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e.

d.
“Los nutrientes utilizados deberán tener establecido un 
nivel de ingesta tolerable (UL) por grupo poblacional de 
acuerdo con lo establecido en la tabla del Instituto de Me-
dicina de los Estados Unidos u otro documento oficial 
reconocido.”

“En los Suplementos Alimenticios destinados para depor-
tistas no se podrá incorporar, solos ni en asociación, hor-
monas o compuestos con efecto anabolizante, sustancias 
con acción estimulante sobre el sistema nervioso u otras 
sustancias consideradas como doping que constan en la 
lista de sustancias del Convenio Internacional Contra el 
Dopaje en el Deporte.”

Fuente: (ARCSA, 2021)Fuente: (ARCSA, 2021)
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GLOSARIO 05
Proteínas: Proteínas: Son macromoléculas esenciales para la estructura y función de las Son macromoléculas esenciales para la estructura y función de las 
células, compuestas por cadenas de aminoácidos. Cumplen roles cruciales en el células, compuestas por cadenas de aminoácidos. Cumplen roles cruciales en el 
desarrollo y mantenimiento de tejidos, así como en procesos metabólicos.desarrollo y mantenimiento de tejidos, así como en procesos metabólicos.

AminoácidoAminoácidos: Son los bloques de construcción de las proteínas. Existen ami-s: Son los bloques de construcción de las proteínas. Existen ami-
noácidos esenciales, que el cuerpo no puede producir y deben obtenerse a tra-noácidos esenciales, que el cuerpo no puede producir y deben obtenerse a tra-
vés de la dieta, y no esenciales, que el cuerpo puede sintetizar por sí mismo.vés de la dieta, y no esenciales, que el cuerpo puede sintetizar por sí mismo.

L-Carnitina:L-Carnitina: Es un compuesto químico y nutriente que desempeña un papel  Es un compuesto químico y nutriente que desempeña un papel 
crucial en el transporte de ácidos grasos hacia las mitocondrias, donde se que-crucial en el transporte de ácidos grasos hacia las mitocondrias, donde se que-
man para producir energía. Se utiliza a veces como suplemento para mejorar el man para producir energía. Se utiliza a veces como suplemento para mejorar el 
rendimiento físico y la quema de grasa.rendimiento físico y la quema de grasa.

Micronutrientes: Micronutrientes: Son nutrientes necesarios para el organismo en pequeñas Son nutrientes necesarios para el organismo en pequeñas 
cantidades, incluyendo vitaminas y minerales que desempeñan funciones vita-cantidades, incluyendo vitaminas y minerales que desempeñan funciones vita-
les en el mantenimiento de la salud y el funcionamiento del cuerpo.les en el mantenimiento de la salud y el funcionamiento del cuerpo.

Vitamina D: Vitamina D: Es crucial para la absorción de calcio y fósforo, fundamental para Es crucial para la absorción de calcio y fósforo, fundamental para 
la salud ósea.la salud ósea.

Vitamina E: Vitamina E: Actúa como antioxidante, protegiendo las células del daño oxida-Actúa como antioxidante, protegiendo las células del daño oxida-
tivo.tivo.

Vitamina A: Vitamina A: Importante para la visión, el sistema inmunológico y la salud de Importante para la visión, el sistema inmunológico y la salud de 
la piel.la piel.

Vitamina K: Vitamina K: Esencial para la coagulación sanguínea y el metabolismo óseo.Esencial para la coagulación sanguínea y el metabolismo óseo.

Vitamina B6:Vitamina B6: Participa en el metabolismo de proteínas, carbohidratos y grasas,  Participa en el metabolismo de proteínas, carbohidratos y grasas, 
además de tener funciones en la salud cerebral y del sistema nervioso.además de tener funciones en la salud cerebral y del sistema nervioso.
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Calcio:Calcio: Esencial para la formación y mantenimiento de huesos y dientes, así  Esencial para la formación y mantenimiento de huesos y dientes, así 
como para la función muscular y nerviosa.como para la función muscular y nerviosa.

Hierro:Hierro: Necesario para la producción de hemoglobina y transporte de oxígeno  Necesario para la producción de hemoglobina y transporte de oxígeno 
en la sangre.en la sangre.

Glutamina: Glutamina: Es un aminoácido que desempeña un papel crucial en la síntesis Es un aminoácido que desempeña un papel crucial en la síntesis 
proteica y en la salud del sistema inmunológico y del tracto gastrointestinal.proteica y en la salud del sistema inmunológico y del tracto gastrointestinal.

Cafeína:Cafeína: Un estimulante natural que afecta el sistema nervioso central, propor- Un estimulante natural que afecta el sistema nervioso central, propor-
cionando temporalmente alerta y reduciendo la sensación de fatiga.cionando temporalmente alerta y reduciendo la sensación de fatiga.

Ácido Linoleico Conjugado (CLA): Ácido Linoleico Conjugado (CLA): Un ácido graso que se encuentra en ali-Un ácido graso que se encuentra en ali-
mentos como carne y productos lácteos, a veces utilizado como suplemento mentos como carne y productos lácteos, a veces utilizado como suplemento 
para la gestión del peso y la salud metabólica.para la gestión del peso y la salud metabólica.
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