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Abstract:

Within the sports practice, the consumption of protein is essential, there is controversy about its optimal consumption to guarantee
the development of variables such as strength, power and muscle development in athletes, they are the structural basis of muscle tissue
and it is the main component of most muscle enzymes, in addition to serving as a source of energy during an exhausting day of
physical exercise; It fulfils physiological functions necessary for performance, especially in high-performance athletes. Objective:
Analyse the proposals and benefits of protein consumption in elite athletes to improve performance, power and muscle development.
Methodology: Search for recently published scientific articles on clinical trials of protein load supplementation in athletes, through
specialized search engines such as "PubMed”, "Academic Google", "Elsevier”, "Dialnet”y "Redalyc”. Results: Protein supplementation
in sports generates a positive impact on performance, improves the athlete's strength and power, achieving better results in
competition, delaying the onset of fatigue. The recommended dosage is 1.6-2.0 g/kg/day. Conclusion: Protein supplementation as an
ergogenic aid improves sports performance, however, protein abuse produces negative effects on health, leading to a state of
dehydration and causing other metabolic processes where muscle protein synthesis is not benefited.

Keywords:

Protein intake, dietary protein in athletes, protein supplementation, muscle protein synthesis, optimal performance

Resumen:

Dentro de la préactica deportiva el consumo de proteina es esencial, existe controversia sobre su consumo 6ptimo para garantizar el
desarrollo en variables del rendimiento deportivo como la fuerza, la potencia y el desarrollo muscular en los deportistas. La proteina
es la base estructural del tejido muscular y el principal componente de la mayoria de enzimas, ademas de servir como fuente de energia
durante una jornada exhaustiva de ejercicio fisico; cumple funciones fisiol6gicas necesarias para el desempefio, especialmente en
atletas de alto rendimiento. Objetivo: Analizar las propuestas y beneficios del consumo de proteinas en atletas de elite para mejorar
el rendimiento, la potencia y el desarrollo muscular. Metodologia: Busqueda de articulos cientificos de publicacion reciente, sobre
ensayos clinicos de suplementacion de cargas proteicas en deportistas, por medio de motores de blsqueda especializados como
"PubMed", “Google académico™, "Elsevier”, "Dialnet” y "Redalyc”. Resultados: La suplementacion de proteina en el deporte genera un
impacto positivo en el rendimiento, mejora la fuerza y potencia del atleta logrando mejores resultados en la competicién retardando
la aparicion de fatiga la dosificacion recomendada es de 1.6-2.0 g/kg/dia. Conclusidn: La suplementacién con proteina como ayuda
ergogénica mejora el rendimiento deportivo sin embargo el abuso de proteina produce efectos negativos en la salud llevandolo a un
estado de deshidratacion y causar otros procesos metabolicos donde la sintesis de proteinas muscular no se ve beneficiada.
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Introduccién

Las proteinas son uno de los macronutrientes esenciales
gue cumple una amplia variedad de funciones fisiolégicas
importantes: es la base estructural del tejido muscular, es
el principal componente de la mayoria de las enzimas y
del sistema inmunitario ademas tienen un papel
destacado en el rendimiento fisico (Hernandez-Camacho
y Soria-Aznar, 2019) La encontramos presente en
alimentos de origen animal o vegetal. Su ingesta debe
repartirse en partes iguales dentro de la dieta para
garantizar un Optimo desarrollo muscular. (Garcia-
Batallas, 2019)

Las proteinas son moléculas grandes y complejas que
desempefian muchas funciones criticas en el cuerpo. La
mayor parte de su funcion es en las células; son
necesarias para la estructura, funcién, regulaciéon de los
tejidos y 6rganos del cuerpo (MedlinePlus, 2021). Las
recomendaciones de proteinas varian segun el estado
fisiol6gico del organismo (Amador-Licona et al., 2018) el
tipo, intensidad y duracion del entrenamiento (Hamm,
2000). En un adulto el valor recomendado es de 0.8
gramos por kilogramos de peso corporal por dia (g/kg/dia)
(Amador-Licona et al., 2018).

Metabolismo

El destino metabdlico de los amino&cidos méas importante
es la formacion de proteina especifica, incluyendo
proteinas estructurales como tejidos musculares y
funcionales como las enzimas. Las células corporales
obtienen aminoéacidos de la sangre, y el aparato genético
del nucleo de la célula dirige la sintesis de proteinas
especificas para los requerimientos celulares éstas
pueden también usar parte del nitrégeno proveniente de
los aminoacidos para formar compuestos nitrogenados no
proteicos, como creatina y fosfatos de creatina que son
Utiles para la produccion de energia formard también
proteinas contractiles y enzimas. Hay que mencionar que
las células usan una cantidad de aminoacidos necesaria
para cubrir sus necesidades de P y no pueden almacenar
aminoacidos en ninguna cantidad significativa, aunque la
P formada puede catabolizarse para liberar aminoacidos
nuevamente a la sangre (Williams et al., 2015).

Entrenamiento deportivo

El rendimiento fisico es uno de los temas mas debatidos
entre: cientificos del deporte, entrenadores y atletas. El
dilema radica en la siguiente pregunta ¢ Se requiere tomar
proteina extra para lograr una sintesis proteica muscular
Optima?.

Durante el entrenamiento de resistencia los requisitos de
proteina tienen un incremento. Puesto que no sdélo ayuda
a contribuir energéticamente durante el entrenamiento por
lo que es vital para estimular la reparacion del tejido
muscular durante la jornada del entrenamiento en
deportes de resistencia (Monzon, 2019).

En entrenamientos de fuerza y potencia muscular el
incremento del consumo de proteina aumenta el tamafio
de la masa muscular magra (Bean, 2016).

Se define como fuerza muscular a la potencia maxima que
un musculo o grupo muscular puede generar. También se
define como la capacidad del masculo para ejercer una
fuerza y vencer una resistencia (Fierro-Subia, 2021). De
acuerdo con este término la potencia mecanica producida
implica una actividad que combina esfuerzo con velocidad
y coordinacion de movimiento (BBC News Mundo, 2019)
Dentro de este ambito el deporte se caracteriza por ser un
tipo de ejercicio con reglas preestablecidas y tiene un
trasfondo competitivo (Mendoza-Vazquez, 2021).

Objetivo

El objetivo de la presente revision fue analizar las
propuestas y beneficios del consumo de proteinas en
atletas de elite para mejorar el rendimiento, la potencia y
el desarrollo muscular.

Material y métodos

Se realiz6 una revisidn sistematica en motores de
basqueda cientificos: "PubMed”, "Google Académico’,
“Elsevier”, "Dialnet” y ""Redalyc”. La cual di6 inicio a partir
del dia 9 de febrero del 2022 hasta octubre del mismo afo;
dando un total de 1060 resultados; al aplicar el filtro por
periodo de 2016-2022 se redujo a 308 articulos.

Se obtuvo un nimero final de 32 bibliografias que se
incluyen en la presente investigacion.

Dentro de los criterios de inclusion se realizé un analisis y

seleccién de articulos con las siguientes palabras claves:
aumento de masa muscular, proteina dietética, sintesis
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proteica, atletas de alto rendimiento, deportistas de elite.
Se incluyen articulos donde: se obtuvo la proteina de
suplementos y de la dieta alimentaria, la poblacién eran
atletas de élite, hubo aumento de masa muscular y/o
mejoras en el rendimiento deportivo. Se tomaron en
cuenta articulos escritos en espafiol e inglés.

Se aplicaron los siguientes criterios de exclusién: aquellos
gue presentaron alguna enfermedad o lesién vy
comunicaciones cortas.

Se eliminaron articulos que no mostraron la totalidad de
los resultados de tal forma que no pudieran ser
concluyentes y aquellos que no mostraran relacion con el
aumento de masa muscular o el desempefio deportivo.

Resultados y discusion

En la Tabla 1 se muestra el andlisis de los articulos
utilizados en la presente revision. Aqui se hace énfasis en
los resultados obtenidos con cada una de la
recomendacion dada por cada autor.



Tabla 1. Andlisis de la propuesta recomendada de P.
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Afio Autor(es). Poblacién. No. Dosis Andlisis y/o métodos. Resultados. Tipo de estudio.
Sujetos. suministrada de
proteina.
2022 Gonzalez et al. Atletas tacticos. _ 1.4-2.0 g/kg/dia. *Revision de literatura cientifica. *Desempefio ocupacional 6ptimo. Articulo de posicion.
*Suplementos nutricionales. *Reduccion de riesgo de lesiones y
*Dietas enfermedades.
*Equilibrio de proteinas de todo el
cuerpo.
*Sintesis de proteinas musculares.
*Mejoras en la preparacién mental y
neuroproteccion.
*Mejoras en rendimiento fisico.
2022 Moyano-Coronado | Atletas entrenados _ 1.5-2.0 g/kg/dia *Revisién bibliografica acerca de | * Alza de beneficios en la hipertrofia | Revisién
con cargas. fuerza e hipertrofia muscular con | muscular. sistematica.
enfoque nutricional. *Desarrollo de fuerza e hipertrofia.
*Entrenamiento planificado.
*Nutricion adecuada y descanso.
2022 Ravelli et al. Atletas amateur. 23 Entrenamiento de | *Entrenamiento. *Cantidades inferiores de proteinas | Estudio transversal
fuerza *Registro de alimentos y | retrasan la  recuperacién  post- | cuanti-cualitativo,
(mantenimiento): suplementos. entrenamiento y conducen a la pérdida | comparativo
1.2-1.4 g/kg/dia. *Encuesta sobre la percepciéon del | de masa muscular.
Entrenamientos de | consumo proteico. *Subestimacion en la ingesta de
resistencia: 1.2-1.4 | *Entrevistas. proteinas respecto al valor real de
g/kg/dia. consumo.
*Se require un balance dietético,
descanso, preparacion fisica, técnica,
tactica y psicoldgica.
2022 Roberts et al. Atletas profesionales 35 4 dosis de 0,4 g/kg | *Datos antropométricos. *Mejoras en el anabolismo, | Revision por pares.
y semiprofesionales. por comida. *Registro de ingesta dietética. recuperacion y adaptacion.
*Los suplementos de proteina dietética
pueden ayudar a cumplir con los
requisitos de PTD por comida.
2022 Stanzione et al. Atletas Master. 176 1.4 g/kg MCM. *Evaluacion antropométrica. *No se encontraron diferencias | Estudio transversal.
*Absorciometria dual de rayos X. significativas entre mujeres y hombres
*Cuestionario de frecuencia de | con respecto a la ingesta de proteinas
alimentos. por kg de MCM.
*Prueba t de una muestra.
2021 Galvez-Villary Atletas profesionales. 7 30 gramos de | *Impedancia bioeléctrica. *Mayor efecto en la termogénesis | Estudio piloto.
Vicente-Rodriguez proteina *Medidas antropométricas. inducida por la dieta.
concentrada  de | *Squat jump test. *Efecto saciante.
suero después del | *Registro de pesado de alimentos. *Reduccion del dafio muscular.
entrenamiento. *Recuperacion estructural.
*Mejoras significativas en salto.
*Disminucion de masa grasa.
*Aumento de MCM.
2021 Ruiz et al. Atletas entrenados en _ 2.2-3.0 g/kg/dia. *Literatura cientifica. *Mayor retencion de MCM durante el | Revision narrativa.
resistencia. déficit caldrico.
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2021 Valenti et al. Atletas profesionales. 14 1.08 g/kg/dia. *Recordatorio de 24 hrs. *Ingesta excesiva en el consumo de | Estudio de tipo
carbohidratos y proteinas. descriptivo,
*Sin observaciones significativas en la | observacional y
MCM. transversal.
2020 Churchward- Atletas entrenados en 48 0(0gPRO), 15 (15 | *Biopsia de sangre y musculo. *Digestion y absorciéon eficiente de | Disefio aleatorizado
Venne et al. resistencia. g PRO), 30 (30 g | *Panel metabdlico completo. proteinas. doble ciego.
PRO)y 459 (459 *Aumento en MyoPS durante la
PRO) de proteina recuperacion de una sola sesién de
de leche con 45 g EDR.
de carbohidratos. *Mayor cantidad de fenilalanina en
circulacion.
2020 Lemoine-Quintero | Atletas entrenados en 50 10-20 g de | *Encuestas. *Beneficios en entrenamiento de | Estudio
y Zambrano- fuerza. proteinas  dentro | *Ficha de observacion. fuerza. observacional.
Coppiano de los 30 minutos. *Mejora la asimilaciéon de nutrientes
después de 30 minutos.
*Favorece el crecimiento de nuevo
tejido muscular.
*En combinacion con CHO existe una
mejora en la reposicién del glucégeno
muscular.
*Reduccion en la degradacion del
musculo.
2019 Arenas-Jiménez Atletas. _ SIND: 1.4-2.0 | Busqueda sistematica. *Ingesta proteica adecuada en | Editorial.
g/kg/dia. poblaciones sanas.
Alta de proteinas: *Posibles peligros en pacientes con
2.51-3.32g/kg/dia enfermedad renal previa.
*Aumento en la filtracion glorumeral.
*Riesgo de deshidratacion en dieta
hiperproteica.
2019 Karlund et al Sujetos entrenados _ RF: 1.2-1.7 | Suplementacion con proteinas. *Incremento en la reaccién anabdlica | Revision.
en fuerzay g/kg/dia del masculo esquelético.
consumidores FP: 1.5-2.0 *Mejorar la respuesta adaptativa al
sedentarios. g/kg/dia entrenamiento.
R: 1,83 g de *Mejor funcién muscular.
proteina / kg / dia *Aumento en la excrecion renal de
solutos.
*Mayor hidratacion.
2019 Malowany et al. Deportistas 8 1.2-2.0 g/kg/dia. *Pruebas metabdlicas. *Optimiza el anabolismo. Ensayo controlado
entrenadas en *Prueba de aliento y orina. *Minimiza la oxidacién de proteinas. aleatorizado.
Resistencia. *Ingesta segura de proteinas en
cantidades de 1.49 y 1.93 g/kg/d.
2019 Witard et al. Atletas de pista y _ MPC: 1.3-1.7 | *Revision. *La ingesta diaria 6ptima de proteinas | Revision.
campo. g/kg/dia. supera la DDR.
*Valor optimo de mantenimiento o
PPAC: 1.6-2.4 aumento en el peso por comida: 0.3 y
g/kg/dia. 0.4 g/kg.

*IDRP para mantener o aumentar el
peso: 1.3y 1,7 g/kg/dia.

‘Ingestas >2.5 g/kg/dia no ofrecen
ninguna ventaja adaptativa.
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*Pérdida de peso de alta calidad: 1.6-
2.4 glkg/dia.
"Sin riesgo a problemas renales o mala
salud 6sea durante pérdida de peso:
2.4 glkg/dia.

2018 Antonio et al. Deportistas 24 1.5-2.8 g/kg/dia. *Examen de densidad 6sea. *Sin efectos en la densidad mineral | Ensayo clinico

entrenadas. *Diario de alimentos. 6seay lumbar. observacional.
*Sin cambios en la MG O MCM.

2018 Antonio et al. Deportistas 5 2.2-3.4 glkg/dia. *Prueba diagnostica Bod Pod. *Sin efectos en la funciéon hepética, | Ensayo clinico

entrenados en fuerza. *Panel Metabdlico Completo renal y glucosa sanguinea. comparativo.
*Aumento de creatina y BUN.
*No hubo cambios significativos en la
composicién corporal.

2018 Braza et al. Deportistas 22 2.37 g/kg/dia. *Diario dietético. *Aumenta el rendimiento deportivo. Estudio descriptivo.
entrenados en *Cuestionario dietético. *Disminuye algun déficit nutricional.
potencia. *Recordatorios dietéticos. *Ingesta alta y suficiente para la

*Antropometria. ganancia y preservacion de masa
*Suplementos deportivos. muscular.

* Levantar maximo peso en | *Consumo de suplementos deportivos
sentadilla, press banca y peso | puede ocasionar serios riesgos de
muerto. salud.

2018 Campbell et al. Deportistas 17 2.5 g/kg/dia. *Estudio de composicion corporal. *Aumento en la MLG. Ensayo clinico
entrenados en *Prueba de fuerza méaxima. *Disminucion de la MG. controlado
resistencia. *Indice de masa libre de grasa. *Aumento en la FM. aleatorizado.

*'Protefna dietética.
*Indice de grasa corporal.
2018 Chappel et al. Culturistas en finales 51 2.7-3.3 g/kg *Recordatorio de 24 h. *Mayor ingesta de CHO contribuye a | Estudio de cohorte
de competencia. *Cuestionario sobre habitos de | un mayor mantenimiento de masa | transversal.
entrenamiento, cambio de peso | corporal.
corporal y comida trampa. *Priorizacion de proteinas durante
*Andlisis dietético y suplementos en | restriccion energética.
software. *Mantenimiento en equilibrio de
*Indice de Masa Corporal (IMC) | nitrégeno.
(kg/m 2), peso corporal final y | *Estimulacion de sintesis de proteinas
porcentaje de grasa corporal. musculares.
*Sensacion de saciedad.
*Efecto térmico.

2018 Conesa-Yebenes Deportistas _ EF: 2.0-2.4 | *Cuestionarios médicos y deportivos. | *Un consumo mayor a 2.4 g/kg/dia no | Experimental.
entrenadas. g/kg/dia. *Antropometria. optimiza la sintesis proteica.

ER: 1.2-1.4 | *Control sanguineo. *Si se supera los 2 g/kg/dia hay un
g/kg/dia. *Control de entrenamientos a través | incremento en la perdida renal de

de tabla descriptiva.
*Dietas controladas.
*Suplementos (creatina,
entreno).

*Capsula de picolinato de cromo.
*Capsula Omega 3.

*Vit. C.

pre-post

calcio.
*Sin aumento en el rendimiento en
cantidades mayores a 1.4 g/kg/dia.
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2018 Morton et al. Deportistas _ 1.6 g/kg/dia. *Andlisis de punto de quiebre de dos | *Mejoras significativas en la fuerzay el | Revisién
entrenados en fases para determinar la relaciéon | tamafio muscular durante el EDR | sistemaética,
resistencia. entre la ingesta total de proteinas y | prolongado. metaandlisis y meta

los cambios en la MLG. regresion.

2018 Roberts et al. Deportistas 16 1.8-2.9 g/kg/dia. *Medidas antropométricas. *Para mantener la integridad muscular | Disefio cruzado
entrenados en *Diarios habituales de | durante déficit caldrico agudo se | experimental,
resistencia. alimentos/actividades. requiere  mayor intensidad de | aleatorizado,

*Impedancia bioeléctrica. entrenamiento y una ingesta mayor de | controlado y
*Proteina de suero. proteinas. contrabalanceado.
*Muestra de sangre. *Comidas ricas en proteinas pueden
*Cuestionarios de saciedad/hambre. | producir satisfaccion y sostenibilidad
*Pruebas post hoc. de la dieta
*Masa corporal media disminuyé
significativamente en ambas
intervenciones.
*Disminucién en la percepcion del
hambre.
2017 Rabassa-Blancoy | Atletas entrenados en _ 20-25g ple. * Revision bibliografica sobre el | * Activacion eficaz para la proteina | Estudio descriptivo
Palma-Linares fuerza. estado actual del efecto del consumo | p70S6K. de Revision.
de suplementos de proteina y | *Aumento en la tasa de SPM.
aminoacidos  en relacion  al | *Estimula el crecimiento del balance
entrenamiento de fuerza. proteico neto.
*Consumo de 20-25g de proteina de | *Facilita la respuesta adaptativa del
suero de leche alta en leucina. musculo al entrenamiento prolongado.

2017 Rogerson Atletas veganos. _ EN/EP: 1.4-2.0 | *Literatura sobre nutricion deportiva. | *El veganismo crea desafios que | Revision.

g/kg/dia. deben tenerse en cuenta al disefiar una

EN: 1.8-2.7 dieta nutritiva.

g/kg/dia. *Suplementacion con creatina y f-
alanina en atletas veganos.

2017 West et al. Atletas entrenados en 12 25 g de proteina | *Pletismografia (masa magra, la | *Se observaron mejoras en: el | Ensayo clinico

resistencia. de suero. masa grasa Yy la composicién | anabolismo del cuerpo, rendimiento | Cruzado, doble
corporal) muscular y equilibrio neto de proteinas | ciego.
de todo el cuerpo durante 10 hy 24 h
de recuperacion.
*Beneficio en el desarrollo de fuerza,
velocidad excéntrica, potencia maxima,
potencia excéntrica y duracion total.
*Ganancia en la fuerza maéaxima,
potencia  anaerébica 'y funcién
neuromuscular.
*Aument6 en sintesis de proteinas
musculares.
*Mayor alcance en las repeticiones
hasta el fallo, potencia aerdbica
maxima y fuerza maxima.
2017 Gillen et al. Atletas. 553 > 1.2 g/kg/dia. *Recordatorios de 24 horas. *Mayor  sintesis de proteinas | Ensayo clinico
*Cuestionarios sobre la carga de | musculares posprandiales después de | comparativo.

entrenamiento y
nutricionales.

suplementos

la ingestion de un bolo de 20-25 g de
proteina de alta calidad.

84




Publicacion semestral, Educacion y Salud Boletin Cientifico Instituto de Ciencias de la Salud Universidad Auténoma del Estado de Hidalgo, Vol. 11, No. 22 (2023) 78-91

*Encuesta de acuerdo con la
declaracién de Helsinki.

*La distribucion a lo largo del dia es
subdptima para maximizar la respuesta
adaptativa del musculo esquelético al
entrenamiento.

*Historial clinico.
*Método antropométrico ISAK.

resultado positivo a microproteinuria.
*El suplemento proteico no afecta la
funcioén renal en individuos sanos.

2016 Antonio et al. Atletas entrenados en 12 2.6-3.3 g/kg/dia. *Valoracion dietética. *Sin cambios en la composicién | Ensayo clinico
fuerza. *Antropometria estandar. corporal, rendimiento o efectos | controlado

*Diario de alimentos. secundarios en medidas de quimica | aleatorizado.

*Marcadores clinicos de salud. sanguinea.

*Marcadores de salud metabdlica.

*Panel metabdlico basico.

*Régimen de entrenamiento diario.

*Densitometria.

2016 Grijota-Pérez et al. | Atletas de fondo. 23 1.89 g/kg/dia *Medidas antropométricas. *Funcion como recuperdor y | Estudio

*Encuestas nutricionales. mantenimiento de los  tejidos | cuasiexperimental y
corporales. longitudinal.

2016 Longland et al. Atletas entrenados en _ 2.4 g/kg/dia. * Medidas antropomeétricas. *Incremento de MCM. Ensayo prospectivo
fuerza e intervalos de * Prueba de capacidad aerébica | *Pérdida de MG. de grupos paralelos,
alta intensidad. maxima progresiva. *Amplio rendimiento. aleatorizado, simple

* Prueba anaerébica de Wintage. *Cambios en cortisol sérico. ciego.
*Ejercicios isoténicos. *Sin efecto en la suplementaciéon de

*Dietas rotativas. proteinas.

*Proteina de suero de leche.

2016 Margolis et al. Soldados en 73 2.0 g/kg/dia. *Antropometria. *Se mantiene el equilibro proteico. Ensayo controlado
entrenamiento militar *Peso corporal. *Disminucion de pérdida de proteinas | aleatorizado.
artico. en todo el cuerpo.

*Mejora en el balance negativo de
energia.

2016 Moro et al. Atletas entrenados en 34 Grpo RDT: 2.6 | *Medidas antropométricas. *Disminucion significativa de masa | Ensayo clinico.
resistencia. g/kg/dia. *Programa de entrenamiento de | grasa en grupo RDT.

Grupo DN (Dieta | resistencia. *Mantenimiento de masa magra en
normal): 1.8 | Analisis de sangre. ambos grupos.
g/kg/dia. *Pruebas de fuerza. *Disminucion de Testosterona total y el
*Calorimetria estandar. factor de crecimiento similar a la
*VO2 méx. insulina-1 en grupo RDT.
*Disminucion significativa de la tasa
respiratoria en el grupo RDT.

2016 Pomerantz et al. Atletas de alto 74 EAN: 1.6-1.7 | *Suplementacion proteica. *Grupo  experimental CSP: sin | Estudio de tipo

rendimiento. g/kg/dia. *Examen general de orina. resultados positivos para la | transversal
EA: 1.2-1.4 | *Toma de presion arterial sistémica. | determinacién de microproteinuria. observacional.
g/kg/dia. *Muestra de glucosa capilar. *Grupo control (Sin CSP): S6lo un

Nota: SPD: suplementos de proteinas dietéticas. PTD: Proteinas totales diarias. PM: Proteinas musculares. DPAC: Dosis de proteina de alta calidad. SPM: sintesis
de proteina muscular. IRPD: Ingesta recomendada de proteinas de la dieta. MLG: Masa libre de grasa. MG: Masa grasa. MCM: Masa corporal magra. GC: Grasa
corporal. PC: Peso corporal. BUN: Nitrogeno ureico en sangre. SE: Sin efectos. EDR: Ejercicios de resistencia. SIND: Sociedad Internacional de Nutricion Deportiva.
GE: Grupo experimental. RDT: grupo con restriccion de tiempo. CSP: Consumo de suplemento proteico. FM: Fuerza maxima. CHO: Hidratos de carbono. DDR:
Dosis diaria recomendada. DEE: Déficit energético estimado. MyoPS: Masculo esquelético miofibrilares.R: Resistencia.
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De tal modo como se muestra en la Tabla 1 en el estudio
de Guillen recomienda >1.2 g/kg/dia de proteinas. Esta
cantidad tuvo beneficio en los atletas pues se observé una
mayor sintesis de proteinas musculares posprandiales al
distribuir del total de proteinas un bolo de 20-25 g de
proteinas de alta calidad. Al mismo tiempo se observé que
esta distribucién a lo largo del dia es subdptima por lo que
maximiza la respuesta adaptativa del musculo esquelético
al entrenamiento. (Guillen et al., 2017) Esta cantidad es
similar en el estudio de Pomerantz et al. en 2016 realizado
en atletas de alto rendimiento donde declara que 1.2-1.4
g/kg/dia de proteinas es suficiente para atletas que
realizan entrenamiento aerébico. Posteriormente en los
estudios de Conesa-Yebenes y Ravelli et al. tuvieron
similitud pues ambos concuerdan que el consumo de
proteinas en atletas de resistencia es de 1.2-1.4 g/kg/dia
(2018; 2022) Por otro lado Karlund en 2019 dicta que en
atletas que practican ejercicio de resistencia y fuerza
requieren 1.2-1.7 g/kg/dia de proteinas para maximizar las
reacciones anabolicas del masculo esquelético y mejorar
la respuesta adaptativa al entrenamiento.

En el estudio de Witard et al. decreta que para mantener
0 aumentar el peso corporal en esta revision es de 1.3-1.7
g/kg/dia. Segun estos estudios, la dosis de proteinas que
deben consumir los atletas de atletismo por
porcién/comida para una estimulacion maxima de sintesis
de proteina muscular equivaldria aproximadamente 0.3—
0.4 g/kg BM (2019). Esta cantidad se acerca con la
investigacion de Grijota-Pérez et al. en 2016 donde
sugiere que 1.89 g/kg/dia para atletas de fondo y medio
fondo facilita la recuperacion, reparacion y mantenimiento
de los tejidos corporales.

De la misma manera ocurre con la investigacion de
Stanzione et al. donde la recomendacion se basa en la
masa corporal magra de 1.4 g/kg de masa corporal magra,
este estudio se realizd en atletas méster donde para medir
la masa corporal magra se utiliz6 antropometria y
absorciometria dual de rayos X. Esto indicé haber un
aumento en la precision al desarrollar las
recomendaciones de proteina (2022). En cambio,
Gonzales et al. sugiere 1.4-2.0 g/kg/dia de proteinas en
atletas tacticos. Dentro de este estudio se encontré la
suplementacién nutricional como una de las fuentes
proteicas, debido a la dificultad para adquirir sus
alimentos. Esta cantidad mejora el desempefio, reduce el
riesgo de lesiones y enfermedades. Hubo una reduccion
de riesgo de lesiones y enfermedades, equilibrio de
proteinas de todo el cuerpo, sintesis de proteinas
musculares mejora de la preparacion mental y neuro
proteccion, asi como mejora en rendimiento fisico
(Gonzales, et al. 2022). Asi mismo en el estudio realizado
a veganos por Rogerson concluye que la cantidad de

proteinas con energia en estado neutro o energia positiva
es de 1,4 a 2,0 g/kg/dia (2017). Del mismo modo ocurrié
con el estudio de Margolis et al. realizado a soldados en
entrenamiento militar artico donde la cantidad de 2.0
g/kg/dia tuvo efectos positivos pues se mantuvo el
equilibro proteico, hubo una disminucion de pérdida de
proteinas en todo el cuerpo y mejoré el balance negativo
de energia (2016).

Por otro lado, en el estudio en entrenamientos de cargas
realizado por Movano en 2022 indica que la cantidad de
proteinas suficiente para maximizar la hipertrofia muscular
es de 1.5-2.0 g/kg/dia, ademas de mencionar lo
importante que es llevar un entrenamiento planificado,
nutricion adecuada y descanso para el desarrollo de
fuerza e hipertrofia. También ocurrié con el estudio de
Karlund donde propone que para entrenamientos de
fuerza y potencia se requiere 1.5-2.0 g/kg/dia esto trae
como consecuencia maximizar las reacciones anabolicas
del masculo esquelético (2019).

Segun el estudio de Morton et al. aconseja que la
recomendacion de 1.6 g/kg/dia en adultos entrenados en
resistencia tiene como resultado mejoras significativas en
la fuerza y el tamafio muscular durante el ejercicio de
resistencia prolongado (2018). Como la investigacion de
Roberts et al. en 2022 a jugadores masculinos
profesionales y semiprofesionales de rugby donde se les
suministraba de 1.6 g/kg/dia se reparti6 en 4 dosis
distribuidas en cada comida 0.4 g/kg/comida. Asi se
optimiz6 el anabolismo y por lo tanto la recuperacion y
adaptacion. Los suplementos de proteina dietética pueden
ayudar a los atletas a cumplir con los requisitos de
proteinas totales diarias por comida. En el estudio de
Pomerantz et al. la recomendaciéon fue de 1.6-1.7 g/kg/dia
para atletas con entrenamiento anaerébico con
suplementos de proteinas, no hubo resultados positivos
para la determinacion de microproteinuria (2016).
Respecto a esa cantidad Witard en 2019 declara que
ingerir 1.6-2.4 g/kg/dia es Optima para tener una pérdida
de peso de alta calidad. La cantidad de 2.4 g/kg/dia
durante la pérdida de peso no tiene riesgo de problemas
renales o mala salud 6sea en atletas saludables de pista
y campo.

Por otro lado, Moro et al. realizarbn un estudio de
resistencia en hombres entrenados donde se comparé 2.6
g/kg/dia en el grupo con restriccién de tiempo y en el grupo
de dieta normal con 1.8 g/kg/dia. En el grupo con 2.6
g/kg/dia hubo una disminucién significativa de masa
grasa, una disminucion de testosterona total, disminucion
significativa de la tasa respiratoria y el factor de
crecimiento similar a la insulina-1 en grupo con restriccion
de tiempo. En ambos grupos se mantuvo la masa magra
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(2016). En el estudio de Rogerson realizado en atletas
veganos se recomienda tener un consumo de proteinas
bajo energia negativa de 1.8 - 2.7 g/kg/dia. Dentro del
veganismo hay desafios donde se debe tener en cuenta
llevar una dieta nutritiva ademas de una suplementacion
con creatina y B-alanina y lograr un mejor rendimiento
(2017). Con Roberts et al. en 2018 en atletas entrenados
bajo resistencia se deduce que el consumo de proteinas
de 1.8-2.9 g/kg/dia beneficia la integridad muscular
durante déficit calérico agudo cuando se requiere mayor
intensidad de entrenamiento y una ingesta mayor de
proteinas, las comidas ricas en proteinas pueden producir
satisfaccion y sostenibilidad de la dieta.

Antonio et al. en su estudio realizado a hombres
entrenados en fuerza donde la cantidad de proteinas es
de 2.2 g/kg/dia en comparacion con 3.4 g/kg/dia no
observé cambios significativos en cuanto a la masa
corporal por lo que se deduce que no es necesario
incrementar la ingesta proteica (2018). Después el autor
Castellano en 2021 en una revision narrativa en atletas
entrenados en resistencia proclama con la literatura
cientifica revisada recomendaciones proteicas que son
similares a las evidencias anteriores de 2.2-3.0 g/kg/dia,
lo anteriormente expuesto lleva al maximo la retencion de
masa libre de grasa durante el déficit calorico.

Debido a que los culturistas emplean estrategias basadas
en: restriccion de energia, entrenamiento de resistencia,
ejercicio cardiovascular, “posturas” isométricas y
suplementos. Es por este motivo que la ingesta de P
supera casi 4 veces mas la ingesta de proteina diaria
recomendada en personas sedentarias pues la cantidad
10-15% del total de energia (Peraza Cappai, M., 2018). En
tal sentido en un estudio realizado por Chappel et al. en
2018 a culturistas de alto nivel a finales de competencia,
las recomendaciones proteicas fueron de 2.7-3.3 g/kg/dia.
Sin duda una mayor ingesta de Hidratos de carbono
contribuye a un mayor mantenimiento de masa corporal,
se prioriza el consumo de proteinas durante restriccion
energética, por consiguiente, hay un mantenimiento en el
equilibrio de nitrégeno, ademas de mayor estimulacién de
sintesis de proteinas musculares, saciedad por el
consumo proteico elevado y mayor efecto térmico. En el
estudio de Braza et al. (2018) sefala que el consumo de
proteinas de 2.37 g/kg/dia en hombres entrenados en
potencia tiene un beneficio aumentando el rendimiento
deportivo y disminuyendo algin déficit nutricional.
Ademas de que ingesta es alta y suficiente para la
ganancia y preservacién de masa muscular.

De manera semejante en el estudio de Antonio et al. en
2016 realizado a hombres entrenados en fuerza las
recomendaciones fueron de 2.6 a 3.3 g/kg/dia. Dentro de

este estudio también se evalué si habia un aumento
significativo en la ingesta de proteinas o si afectase los
marcadores clinicos de salud. En pocas palabras durante
un periodo de 4 meses no hubo efecto sobre los lipidos en
sangre o los marcadores de funcién renal y hepatica al
consumir una dieta alta en proteina. De mismo modo que
no hubo cambios en el rendimiento o la composicion
corporal es decir no hay cambios estadisticamente
significativos en la masa libre de grasa, la masa grasa o el
% de grasa corporal. Asi mismo en el estudio de Longland
et al. (2016) realizado a hombres jovenes entrenados con
ejercicios de fuerza combinado con entrenamiento de
intervalos de alta intensidad, la recomendacién proteica
fue de 2.4 g/k/dia, de esta cantidad resulta un aumento de
masa corporal magra, asi mismo una pérdida de masa
grasa, mejora en medidas de rendimiento, cambios
sustanciales en nivel de cortisol sérico. A pesar de
sobrepasar las recomendaciones diarias no tuvo efectos
en la suplementacion. En el estudio de Conesa-Yebenes
(2016) en mujeres con entrenamiento de fuerza se declara
que el consumo de proteinas de 2.0-2.4 g/kg/dia son
suficientes y un incremento mayor a esta cantidad no
estimula la sintesis proteica.

En el estudio realizado por Arenas-Jiménez se mostro que
consumiendo 2.51-3.32 g/kg/dia de proteina se
consideran dietas seguras en poblaciones sanas, esta
cantidad solo tiene posibles peligros en pacientes con
enfermedad renal previa pues hay un aumento en la
filtracion glorumeral. En el estudio Campbell et al. (2018)
el consumo de proteinas fue de 2.5 g/kg/dia, esta cantidad
tuvo un aumento en la masa libre de grasa (FFM),
disminucion de la masa grasa y aumento en la fuerza
maxima.

En 2018 Antonio et al. prob6 en mujeres entrenadas la
ingesta en proteinas de 2.8 g/kg/dia en comparacion con
un grupo de control (1.5 g/kg/dia). No hubo efecto sobre
la densidad mineral 6sea de todo el cuerpo, la densidad
mineral 6sea lumbar, la masa corporal magra o la masa
grasa, en resumen, no tuvieron cambios significativos
sobre la composicion magra.

En 2019 Malowany et al. realiza un estudio a mujeres
adultas jévenes sanas con ciclos menstruales regulares
entrenadas en resistencia. Los resultados estuvieron en
cantidades de 0.2-2.0 g/kg/dia, esta cantidad de proteina
maximizaria el anabolismo y minimizarian su oxidacion.
Asi mismo el requerimiento promedio estimado y la
ingesta segura de proteinas dentro de este estudio fue de
1.49 y 1.93 g/kg/d. Se concluye que 1.2-2.0 g/kg/dia
maximizar el anabolismo y minimizar la oxidacion de
proteinas para mujeres entrenadas en fuerza durante el
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periodo de recuperacion temprana de 8 h después del
ejercicio.

Dentro de un estudio donde se evalla la ingesta de
proteinas sobre la composicion corporal por Campbell et
al. en 2018 realizado a mujeres entrenadas en resistencia
junto con un entrenamiento de resistencia programado. Se
realiz6 una comparacion donde la cantidad proteica fue de
2.5 g/kg/dia vs 0.9 g/kg/dia. Se observdé un aumentd
significativamente la FFM con la cantidad més alta de P
ingerida, asi mismo tuvo mejor impacto en el aumento de
la fuerza maxima del mismo modo hubo una disminucién
de la masa grasa. Esto contrasta con la cantidad
recomendada en el articulo de Spendlove et al. en 2015
realizado a culturistas competitivos en hombres en fase no
competitiva donde la recomendacion también es de 2.5
g/kg/dia.

El estudio de Antonio et al. (2015) la cantidad fue de 3.4
g/kg/ vs 2.3 g/kg/dia realizado a hombres y mujeres con
un programa de entrenamiento de resistencia pesado
periodizado. No mostr6 cambios en panel metabdlico
béasico. Hubo un aumento significativo en la masa libre de
grasa, disminucién del porcentaje de grasa corporal,
aumento significativo de fuerza. Alteraciones favorables
en la composicion corporal acompafnado de un régimen de
entrenamiento cambio fisico del mismo modo que se
reveld que cantidades > 1.5-2.0 g/kg/dia son superfluas.

La cantidad de proteina mas alta registrada en los Ultimos
afios fue de 4.4 g/kg/dia. Finalmente, no hubo cambios
significativos en cuanto al peso corporal, la masa grasa, la
masa libre de grasa o el porcentaje de grasa corporal por
lo que es innecesario exceder las cantidades adecuadas
(Antonio et al., 2014).

De acuerdo con los datos extraidos de la ingesta de
proteinas de la literatura revisada en este estudio de
revisibn como se muestra en la tabla 1.1, se obtuvo una
media de 2.2 g/kg/dia. Segun los datos estadisticos refiere
a que el rango de proteinas recomendadas va de 1.6-2.0
g/kg/dia. Por tanto, con esta cantidad se obtiene beneficio
significativo en la sintesis proteica muscular. Sin embargo,
no se descarta que superar esta cantidad hasta 2.4
g/kg/dia maximiza la retencién de masa magra durante
déficit caldrico pues se vuelve de alta calidad. Esta
cantidad no tiene riesgos de problemas renales o mala
salud oOsea (Witard et al.,, 2019) Ademéas de verse
beneficiado el rendimiento durante los entrenamientos
(Longland et al., 2016). La ingesta de proteinas >2.4
g/kg/dia no ofrece ninguna ventaja pues no tiene un
aumento adicional en la sintesis proteica (Witard et al.,
2019; Conesa-Yebenes, 2018).

Tabla 1.1. Ingesta de proteinas recomendadas por dia.

Afio Autor Dosis (g/kg/dia)

2022 Gonzales et al. 1.4-2.0.

2022 Movano et al. 1.5-2.0.

2022 Ravelli et al. EFM/ER: 1.2-1.4.

2022 Roberts et al. 1.6.

2022 Stanzione et al. 1.4 MCM.

2021 Ruiz et al. 2.2-3.0.

2021 Valenti et al. 1.08.

2019 Arenas-Jiménez 2.51-3.32.

2019 Karlund et al. RF: 1.2-1.7.
FP: 1.5-2.0.

2019 Malowany et al. 1.2-2.0.

2019 Witard et al. MPC: 1.3-1.7.
PPAC: 1.6-2.4.

2018 Antonio et al. 2.8-1.5.

2018 Antonio et al. 2.2-3.4.

2018 Braza et al. 2.37.

2018 Campbell et al. 2.5,

2018 Chappel et al. 2.7-3.3.

2018 Conesa-Yebenes EF: 2.0-2.4.
ER: 1.2-1.4.

2018 Morton et al. 1.6.

2018 Roberts et al. 1.8-2.9.

2017 Rogerson EN/EP: 1.4-2.0.
EN: 1.8-2.7.

2017 Guillen et al. >1,2.

2016 Antonio et al. 2,6-3,3.

2016 Grijota-Pérez etal. | 1.89.

2016 Longland et al. 2.4,

2016 Margolis et al. 2.0.

2016 Moro et al. 1.8-2.6.

2016 Pomerantz et al. EAN: 1.6-1.7.
EA: 1.2-1.4.

Media 1.97

Moda 1.6-2.4.

Nota: P/e: post entreno. ICP: Ingesta caldrica positiva. ITE: Ingesta

total de energia. BM: Masa corporal. P/E: Por sesion de

entrenamiento. MLG: Masa libre de grasa. MCM: Masa corporal
magra EFM: Entrenamiento de fuerza para mantenimiento de peso
EF: Entrenamiento de fuerza ER: Entrenamiento de resistencia. RF:
Resistencia y fuerza FP: Fuerza y potencia MPC: Mantencién de
peso corporal PPAC: Pérdida de peso de alta calidad EN: Energia
en estado neutro EP: Energia positiva EN: Energia negativa EAN:
Entrenamiento anaerdbico EA: Entrenamiento aerobico.

En consecuencia, ocurre una disminucion significativa de
la tasa respiratoria (Moro et al., 2016) al mismo tiempo que
puede ocurrir una deshidratacion precoz en el deportista 'y
disminucion en el rendimiento deportivo (Urdampilleta et
al., 2012).
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El consumo de proteinas en deportistas por debajo de la
cantidad recomendada dentro de esta revision es
insuficiente para cubrir las necesidades del deportista.
Segun el estudio de Hillal et al. en 2021 realizado a
jugadores de futbol de campo indica que la ingesta de
proteinas de 1.4 g/kg/dia es insuficiente pues ellos
requieren un seguimiento nutricional y adaptar su dieta
para contribuir a la promocion de la salud y el rendimiento
deportivo.

La cantidad mas baja reportada dentro de esta revision fue
en el estudio de Valenti et al. en 2021 en jugadoras de
rugby, la ingesta de proteinas fue de 1.08 g/kg/dia esta
cantidad sobrepasa la recomendacion diaria en personas
sedentarias, pero no es recomendada para atletas con
entrenamientos intensos de este grupo de intervencion.

Tabla 2. Ingesta de P (g/post entrenamiento).

Afo Autor Dosis (g p/e)

2021 Galvez-Villar y | 30
Vicente-Rodriguez

2020 Churchward-Venne 30
et al.

2020 Lemoine-Quintero y | 10-20
Zambrano-Coppiano

2017 Rabassa-Blanco y | 20-25
Palma-Linares

2017 West et al. 25

Media 25

Como lo muestra la Tabla 2 dentro del estudio de Gillen et
al. (2017) donde se suministrd > 1,2 g/kg/dia. En este
ambito se garantiza una mayor sintesis de proteinas
musculares posprandiales tras digerir un bolo con
contenido proteico de 20-25 g de alta calidad. De este
modo en el estudio de Lemoine-Quintero y Zambrano-
Coppiano (2020) realizado a deportistas de gimnasio
muestra que tras la ingesta de 10-20 g de proteina dentro
de los 30 minutos después de haber realizado el
entrenamiento se observaron mejoras en la asimilacion de
nutrientes. Esta cantidad tiene beneficios 6ptimos en cada
sesion de entrenamiento de la fuerza y favorece el
crecimiento de tejido muscular. Asi mismo Rabassa-
Blanco y Palma-Linares en 2017 declara que para
estimular la sintesis proteica en entrenamientos de fuerza
se debe suplementar con suero de leche alto en leucina
de 20-25 g después del entrenamiento, ademas de
contribuir con la respuesta adaptativa del musculo

esquelético. Por otra parte, los autores West et al. en 2017
realizaron un estudio clinico en hombres entrenados en
resistencia donde se les suministré 25 g de proteina de
suero (PRO; MuscleTech 100% Whey) o un placebo de
energia equivalente de hidratos de carbono
inmediatamente después del ejercicio de resistencia
realizado por la noche cerca de las 0 h, y nuevamente a la
mafiana siguiente cerca a las 10 h de recuperacion. La
suplementacion con proteina de suero de leche mejora el
anabolismo de todo el cuerpo y puede mejorar la
recuperacion aguda del rendimiento del ejercicio después
de una serie extenuante de ejercicio de resistencia. En el
estudio de Galvez-Villar y Vicente-Rodriguez (2021)
realizado a patinadores se observaron mejoras
significativas en el salto tras el consumo de 30 gramos de
proteina concentrada de suero después del
entrenamiento. Ademas de una reduccion del dafio
muscular, recuperacioén estructural, disminucion de masa
grasay un aumento de masa libre de grasa. Churchward-
Venne y Gélvez-Villar y Vicente-Rodriguez concluyen que
consumir 30 g de proteina tras una sesion de ejercicio de
resistencia es suficiente para maximizar las tasas de
sintesis de proteinas miofibrilares durante la recuperacion
(2020; 2021).

Del total de gramos recomendados hay autores que
recomiendan que se destine entre 20-30 g después del
entrenamiento como lo muestra la tabla 3 de la cual
podemos asumir que con 25 g es suficiente para para
aumentar la tasa de sintesis de proteinas musculares
dentro de las 2 h posteriores al entrenamiento (Galvez-
Villar y Vicente-Rodriguez, 2021; Churchward-Venne, et
al., 2020; Lemoine-Quintero y Zambrano-Coppiano, 2020;
Rabassa-Blanco y Palma-Linares, 2017; West et al.,
2017). Ademés de que Spendlove et al. y Moore et al.
proponen distribuir la ingesta de proteinas de alta calidad
de 20 g por comida de 5-6 veces por dia estimula una
mayor sintesis de proteina (2015; 2009). Si los alimentos
dentro de la dieta cubren los requerimientos de proteinas
no es necesaria la suplementacion. Sin en cambio el
consumo de proteinas de suero de leche tiene un mayor
beneficio en el rendimiento de los deportistas durante el
entrenamiento. La suplementacién con proteina de suero
de leche mejora el anabolismo de todo el cuerpo y puede
mejorar la recuperacién aguda del rendimiento del
ejercicio después de una serie extenuante de ejercicio de
resistencia (West et al., 2017).

Conclusiones

La ingesta 6ptima de proteinas para el aumento de masa
muscular dentro de la presente revisién fue de 1.6 a 2.0
g/kg/dia como se muestra en la tabla 1.1 segun la moda.
Sin embargo, en 10 estudios dénde se emplearon

89



Publicacion semestral, Educacion y Salud Boletin Cientifico Instituto de Ciencias de la Salud Universidad Autonoma del Estado de
Hidalgo, Vol. 11, No. 22 (2023) 78-91

cantidades hasta de 2,4 g tuvo beneficio en la hipertrofia
muscular por otra parte debe tenerse en cuenta los
efectos como la deshidratacién precoz.

Es necesario el aumento de proteinas de la dieta en
deportistas que tienen mayor intensidad de entrenamiento
ylo déficit caldrico.

Podria ser recomendable una suplementacion a través de
suero de leche que contenga 25 g. de proteina por toma
pues se observa 6ptimo beneficio en el rendimiento de los
deportistas durante el entrenamiento, ademas de una
mejora en el anabolismo proteico de todo el cuerpo y una
recuperacion aguda en el rendimiento después de una
serie extenuante de ejercicio de resistencia. Otro punto es
gue en caso de que la ingesta de proteinas sea cubierta a
través de la dieta alimenticia no es necesaria la
suplementacion pues tiene los mismos beneficios.
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