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Resumen

Objetivo: Determinar el consumo de sustancias ergogénicas y suplementos nutricionales en los
estudiantes de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion de la Universidad Santo Tomas.
Materiales y métodos: Estudio transversal descriptivo, con una muestra de 79 estudiantes de la
Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion, con una edad media entre los 20 afios, 10%
mujeres (8) y 89% hombres (71), Para esta investigacion, se utilizd una encuesta la cual fue
validada por el Comité de Investigacion de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion,
teniendo en cuenta los diferentes objetivos y variables para cuestionar y responder. Resultados:
se logra evidenciar que los estudiantes de la facultad han tenido contacto con diferentes ayudas
ergogénicas, teniendo en cuenta que muchos de ellos fueron o son deportistas activos, ademas de
las caracteristicas propias del programa académico en el cual se encuentran matriculados. Se
encontro que las proteinas son la ayuda ergogénica mas usada, seguido de los estimulantes y por
ultimo los anabdlicos. También se observo la frecuencia de uso frente a estas sustancias, igual que
el tiempo de entrenamiento por dia y los dias a la semana que cada uno entrenaba. Conclusiones:
Se pudo evidenciar por medio de la investigacion, que en la facultad se cuenta con estudiantes que
usaron o usan las diferentes ayudas ergogénicas con diferentes fines, cada quien las usa con un
objetivo y a su manera de la mano del entrenamiento, buscando mejorar el rendimiento, bajar de
peso, aumentar masa, entre otras.

Palabras claves: ayudas ergogénicas, frecuencia de uso, entrenamiento fisico, tiempo, efectos.
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Abstract

Objective: To determine the consumption of ergogenic substances and nutritional supplements
in the students of the Faculty of Physical Culture, Sports and Recreation of the Santo Tomas
University. Materials and methods: Descriptive cross-sectional study, with a sample of 79
students from the Faculty of Physical Culture, Sports and Recreation, with an average age between
20 years, 10% women (8) and 89% men (71), for this research, a survey was used which was
validated by the Research Committee of the Faculty of Physical Culture, Sports and Recreation,
taking into account the different objectives and variables to question and answer. Results: it is
possible to show that the students of the faculty have had contact with different ergogenic aids,
taking into account that many of them were or are active athletes, in addition to the characteristics
of the academic program in which they are enrolled. It was found that proteins are the most used
ergogenic aid, followed by stimulants and finally anabolic. The frequency of use against these
substances was also observed, as well as the training time per day and the days per week each
trained. Conclusions: It was possible to demonstrate through research, that in the faculty there are
students who used or use different ergogenic aids for different purposes, each one uses them with
a goal and in their own way of training, seeking to improve the performance, lose weight, increase
mass, among others.

Keywords: ergogenic aids, frequency of use, physical training, time, effects.
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Introduccion

El tema de las ayudas ergogénicas, es algo aparentemente muy comun entre los deportistas y
aquellas personas que realizan de manera perioddica ejercicios con distintos fines ya sea de caracter
profesional o amateur. Desafortunadamente no se encuentra suficiente informacion con facilidad
posiblemente debido a que estos temas no se muestran mucho a la luz publica, pero aun asi siempre
va estar para buscar la mejora del deportista.

El entrenador es una figura de autoridad y reconocimiento entre los deportistas por lo cual es
escuchado y seguido en cuanto las recomendaciones que realice ya sea en lo relacionado con los
egjercicios, como con aspectos nutricionales o ergogénicos.

Zarate y colaboradores refieren que los suplementos nutricionales fueron hechos para personas
fisicamente activas, es decir por aquellas personas que realizan un tiempo muy prolongado de
ejercicio y llevan una vida deportiva activa, ya que el objetivo de estos productos es que la persona
mejore su resistencia fisica, disminuir grasa corporal, incrementar masa corporal, entre otros. (1)

El tema de suplementos nutricionales es muy importante ya que gozan de gran visibilidad por
parte de medios de comunicacidon, generando a su vez una atencion sobre cierto producto o
sustancia, pues son ofrecidos como sustancias que tienen un efecto muy significativo o “milagro”

para lograr metas fisicas. (1)
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1. Consumo de sustancias ergogénicas y suplementos nutricionales en los estudiantes de la

Facultad de Cultura Fisca, Deporte y Recreacion

1.1 Planteamiento del problema

Datos epidemiologicos, apuntan a que Estados Unidos concentran al mayor numero de usuarios
consumidores de Esteroides Anabdlicos Androgénicoss, afirmando que entre el 2,9% y 4% de la
poblacion estadounidense ha consumido alguna vez en su vida estas sustancias. Teniendo en cuenta
que la edad de inicio se establece por debajo de los 30 afios, con mayor incidencia en las edades
comprendidas entre 22 y 24 afios. (2)

Un estudio que realiz6é Buckleys y Cols en Pensilvania analiz6 por medio de una encuesta a 46
colegios de los EE. UU, donde pudo evidenciar que 6.6% de los adolescentes encuestados habia
usado o usaba EAA, y el 67% de los que habian asegurado el consumo, iniciaron antes de los 16
anos (1).

El desconocimiento sobre los potenciales efectos no deseados del uso y abuso de esteroides
anabolizantes es algo preocupante, por la misma falta de informacion que los usuarios tienen al
respecto de este tema, estudios realizados en Canada en 2001 por The Blue Cross and Blue Shield
Association, se manifesto que el 76% de los jovenes canadienses no sabe identificar ningtin efecto
secundario negativo derivado del uso de esteroides y otras sustancias ; los jévenes suelen consumir
estas sustancias con despreocupacion, esperando resultados en menor tiempo. (1)

En Colombia, tenemos la Ley 845 del 2003, quien dicta normas sobre prevencion y lucha contra
el dopaje (Constitucion Politica de Colombia, Diario Oficial 45.348). Asi mismo, es ilegal el

expendio de esas ayudas ergogénicas, a las que se suman otras como Eat and Cheat, Taraxatone,
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Methoxy Bar y Cell Tech. Ninguno de estos suplementos cuenta con el registro sanitario del
Instituto de Vigilancia de Medicamentos y Alimentos (Invima) para su venta. (3)

El abuso de los esteroides anabolicos ha sido asociado con una gran diversidad de efectos
secundarios que se pueden presentar a corto y largo plazo. A corto plazo se puede presentar: en los
hombres, acné pronunciado, desarrollo de senos, disminucion de la espermatogénesis, disminucion
en el tamafio de los testiculos, caida del pelo y cambios bruscos en el temperamento del
consumidor, en la mujer se pueden presentar cambios como, engrosamiento de la voz, hirsutismo,
hipertrofia de clitoris, calvicie de patron masculino, entre otras. (4)

En un periodo de tiempo mas extenso, si el consumidor sigue utilizando y abusando de dichas
sustancias, apareceran efectos adversos mucho mas graves que pueden llevar a la persona a perder
la vida, como el cancer de higado y rifiones, ataques cardiacos, problemas de respiracion e
interrupcion definitiva de la produccion hormonal entre otros, hay que tener en cuenta que la
mayoria de estas muertes provienen de reportes clinicos y no de estudios frecuentes ni formales,
debido a que esto se puede desarrollar varios afios después. (4)

Por otro lado, Caba (2006) senala que el problema en el consumo de EA es grave, ya que, en
muchos de los casos, son los propios entrenadores quienes les recomiendan y proporcionan a los
deportistas y personas a cargo, sin tener en cuenta si estas practican algin deporte de alto
rendimiento, amateur, o personas que simplemente quieren ver un cambio mas notorio “rapido y
facil”. (5)

Existen gimnasios y centros comerciales donde su venta es libre y su presentacion es
comercialmente enmascarada, hasta por los mismos administradores y entrenadores sin medir las
consecuencias que esto le puede causar en cierto tiempo, ya sea a corto, mediano o largo plazo

“Al no ser recetados por un médico, se recurre a la automedicacion, se administran mas dosis y
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varios esteroides en combinacioén que la recomendada. El que tengan efectos adversos parece no
interesar y el aspecto estético es la mejor justificacion para obtener un cuerpo deslumbrante” (5)

Para Ritter, Kanayama H y, Kanayama G (2012), el beneficio del uso de EA varia dependiendo
de las demandas fisicas de un determinado deporte, teniendo en cuanta que cada deporte tiene su
exigencia, potencialmente los EA son mas importantes y usados en deportes como levantamiento
de pesas, lanzamiento de disco y futbol, entre otros; pero tiene pocos efectos potenciales benéficos
en deportes que requieren de velocidad, agilidad, flexibilidad y resistencia. La mayoria de los
consumidores de son atletas que se dedican al alto rendimiento, por lo cual acuden a las diferentes
ayudas ergogénicas para mejorar y desarrollar las capacidades fiscas. (5)

Estamos en pleno siglo XXI y el estilo de vida “fitness” ha dado un gran salto a nivel mundial,
siendo reconocido por mus métodos de entrenamiento no convencionales, por lo cual va de la
mano con los suplementos nutricionales y las ayudas ergogénicas. Es por esto que se puede ver un
incremento en la disposicion al consumo de estos suplementos nutricionales en los diferentes
lugares de entrenamiento, lo cual ha llevado a que estos se vuelvan mas populares. (6)

“Por otro lado Sanz, Urdampilleta, Mic6, y Soriano, (2012) y Moriones y Santos, (2017)
observaron que el consumo de suplementos nutricionales se da tanto en jovenes universitarios
como en deportistas élites” afirmando que estos jovenes consumen dichas sustancias por su &mbito

deportivo o solo por estética y muchas veces sin tener la suficiente informacion. (6)

1.2 Formulacion del problema

Para abordar este problema, la presente investigacion se plantea la siguiente pregunta: ;Cudl es

la prevalecia consumo de sustancias ergogénicas y suplementos nutricionales en los estudiantes de
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la Facultad de Cultura Fisca, Deporte y Recreacion?

1.3. Objetivos

1.3.1 Objetivo general
Determinar la prevalecia de consumo de sustancias ergogénicas y suplementos nutricionales en
los estudiantes de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion de la Universidad Santo

Tomas.

1.3.2 Objetivos especificos

e Caracterizar la poblacion objeto de estudio de acuerdo la edad, sexo, estrato
socioeconomico.

e Describir el objetivo y el agente promotor mas frecuente de uso, por la poblacion objeto de
estudio.

e Identificar el consumo de proteinas, anabolizantes y estimulantes, en la poblacion objeto
de estudio.

e Describir el tipo, el tiempo y frecuencia de consumo de sustancias ergogénicas y

suplementos nutricionales en los sujetos.
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1.4 Justificacion

Las ayudas ergogénicas se pueden describir como cualquier método nutricional, fisico, mecénico,
psicoldgico o farmacoldgico, que se realiza con el fin de aumentar la capacidad para desempefiar
un trabajo fisico mejorando el rendimiento. Entre las clasificaciones mas extendidas se encuentran
la de Williams Colls, que las clasifica en mecanicas, psicologicas, farmacologicas, fisioldgicas y
nutricionales. (7)

El desconocimiento y mal uso de estas sustancias, a elevadas dosis y sin ninglin tipo de control
médico, puede llevar a la aparicion de efectos colaterales no deseados. Muchos de estos efectos se
enmarcan en alteraciones hepaticas, reproductivas, metabolicas, musculo-esqueléticas y
psicologicas. (7)

El uso de sustancias ergogénicas es mas usual en aquellas personas que tiene una vida
fisicamente activa, por lo cual se hace interesante aplicar este estudio en la poblacion de estudiantes
de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion debido que ellos realizan ejercicio de
manera periodica tanto por la demanda misma del programa de formacion profesional como por
los mismos intereses personales, teniendo en cuenta que se cuenta con deportistas dentro del
programa.

Al concluir la investigacion, se puede obtener un diagndstico de los estudiantes de la facultad,
el cual sirve para la realizacion de campafias informativas e incluso a ser tratadas al interior del
mismo curriculo del programa, no s6lo a nivel de contenidos sino ademas en aspectos éticos
relacionados con su uso, pues las ayudas ergogénicas y suplementos nutricionales que estos
consumen frecuentemente, podria ser inadecuado con las respectivas consecuencias que tiene para

la salud.
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En la Universidad Privada de Santa Cruz de la Sierra, Bolivia,” se llevd a cabo una
investigacion se pudo observar que dentro de la muestra de estudiantes universitarios de la UPSA
un 70,7% de ellos practica alguna actividad deportiva y tan solo un 31,4% consume suplementos
nutricionales” lo que quiere decir que el porcentaje de estudiantes que consumen suplementos es
menor, comparado con el porcentaje que practica alguna disciplina deportiva, donde se encontro
que el entrenador era el factor importante para el consumo por parte de los estudiantes, ya que era

quien recomendaba el suplemento. (6)

2. Marco teorico

En la actualidad el deporte ha alcanzado niveles muy altos gracias a las innovaciones que se han
desarrollado desde las ciencias aplicadas al mejoramiento del rendimiento humano. La tecnologia
estd inmersa en todos los aspectos que tienen que ver con la consecucion de mejorar en pro de
logros deportivos, asi como en aquellos que realizan un proceso de entrenamiento a manera de
crecimiento personal.

Para llegar a la elite o mejoras en cualquier deporte o simplemente alcanzar una mejora en el
rendimiento fisico, para esto se requieren varios afos de dedicacion y constancia en los
entrenamientos, asi como también habilidades especificas. Cada dia las personas intentan alcanzar
el maximo rendimiento de sus condiciones fisicas, buscando adaptar metabolicamente su
organismo para conseguirlo. (7)

La transformaciones y adaptaciones anatdmicas y fisiologicas suelen requerir de una inversion
en tiempo bastante alta y de manera constante, donde es normal que puedan presentarse

interrupciones involuntarias ya sea debido a errores en la metodologia de entrenamiento, como
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también por la aparicion de lesiones las cuales son algo comtn de un entrenamiento. (8).

2.1 Ayudas Ergogénicas

Con el pasar del tiempo y gracias al entrenamiento, el nivel deportivo va aumentando y los
atletas tienen que exigirse mas en cada reto de su propia disciplina. Por tal razén se crean diferentes
métodos para acelerar el proceso de los atletas, las cuales son denominadas Ayudas Ergogénicas -
AE, las cuales tienen diferente clasificacion y modo de uso, pero para entender de que tratan, se
puede empezar por definir.

(Qué es ergogénia? Segun Odriozola se puede decir que “Este vocablo viene de las palabras
griegas, ergon = trabajo y gennan = produccion, lo que quiere decir que engloba todo lo relacionado
con los mecanismos de produccion de trabajo fisico” 2000, Consejo Superior de Investigaciones
Cientificas (8).

Se pueden definir como:

Un procedimiento o agente que mejora la produccion de energia y proporciona al deportista una
ventaja que le permite rendir por encima de lo que conseguiria con su habilidad natural o con el
entrenamiento. En la actualidad podemos definir las ayudas ergogénicas como cualquier técnica,
método o sustancia de apoyo al deportista realizado con el fin de mejorar el rendimiento. Las
ayudas ergogénicas pueden estar dirigidas a la mejora de alguna cualidad fisica (fuerza, velocidad,
coordinacion, etc..), mejora de la biomecdnica, disminuir la ansiedad, reducir los temblores,
control del peso, mejora de la actitud competitiva, disminucion de la fatiga, mejora de la
recuperacion, etc. (8)

Seglin Marcia Onzari, Lic. Nutricion del Hospital Universitario Cemic, las ayudas ergogénicas
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se pueden clasificar en:

Ejemplos

Farmacoldégicas Esteroides anabdlicos, hormonas,
estimulantes.
Mecanicas Trajes para nadar con menor

resistencia al agua, cascos
aerodinamicos para los ciclistas,
zapatillas ultralivianas para corredores

Psicologicos Técnicas de relajacion, hipnosis

Fisioldgicas Entrenar en la altura, sauna para
disminuir peso

MNutricionales - Modificacidn de peso O
composicidn corporal
- Manipulaciones alimentarias

para mejorar el rendimiento (p. ej..
consumo de bebidas con hidratos de
carbono durante ewventos de larga
duracidn)

- Ingesta de suplementos |
dietarios de nutrientes especificos o

subproductos [{=N ej.. cafeina,
creatina)

Figura 1. Clasificacion de ayudas ergogénicas
Fuente: Oriodzola J. (2000). Ayudas ergogénicas en el deporte. Arbor. pp. Vol 265, no 650.

Recuperado de: http://arbor.revistas.csic.es/index.php/arbor

Es importante recalcar que con el pasar del tiempo, estas ayudas ergogénicas van desarrollando
mejoras, independientemente del tipo de ayuda que sea, cada persona es libre de tomar cualquier
decision en este caso, ya sea por su vida profesional en el deporte, o simplemente sea una persona
del comin que quiera mantener un buen rendimiento fisico, ya sea para su vida diaria o porque
practica alguna disciplina deportiva a nivel amateur.

En general, estas ayudas suelen ser positivas y ofrecer buenos resultados, teniendo en cuenta
que la persona que las use, tenga un plan de entrenamiento y este consumiendo las cantidades
adecuadas para acelerar el proceso.

La investigacion nutricional ha realizado estudios sobre diferentes grupos de deportistas de

diferentes disciplinas, las cuales aportaron pruebas sobre la efectividad de la aplicacion de
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suplementos selectivos en las dosis adecuadas segun el tipo de actividad y con resultados en la
mejora del rendimiento deportivo que cada deportista busca. (8)
Lautilizacion de suplementos nutricionales va encaminada al logro de diferentes objetivos entre

los que podriamos destacar los siguientes:

e Realizacion de actividades prolongadas y de entrenamientos.

e Acelerar procesos de recuperacion.

e Regulacion hidroeléctrica y termorregulacion.

e Correccion de la masa corporal.

e Orientar el desarrollo de la masa muscular.

e Reducir el volumen de la racion diaria durante la competicion.

e Orientacion cualitativa de la racion pre competicion.

e Para situaciones de gran estrés. (8)

2.1.1 Clasificacion de ayudas ergogénicas

Segtn Bolado Negueruela en su tesis Ejercicio Fisico y Ayudas ergogénicas, define los tipos de
ayudas en:

J Ayudas mecanicas y biomecanicas: van encaminadas a la caracterizacion de los
materiales utilizados en diferentes disciplinas deportivas, desde zapatillas deportivas, uniformes,
bicicletas, etc.

J Ayudas psicolégicas: se basan en técnicas y estrategias de entrenamiento psicologico
que mejoran el rendimiento deportivo, técnicas como control de estrés, control de ansiedad, etc.

. Ayudas farmacologicas: son aquellas sustancias introducidas al organismo para

mejorar el rendimiento, la mayoria de estas sustancias son conocidas como sustancias dopantes.
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. Ayudas fisiologicas: son las sustancias que mejoran el funcionamiento organico, como
el bicarbonato sodico o el citrato sodico.

o Ayudas nutricionales: a partir de dietas, podemos conseguir mejorar en el rendimiento
fisico, actualmente hay una gran cantidad de suplementos nutricionales (proteinas, carbohidratos,

aminoacidos, vitaminas, minerales, etc.) (10)

2.2 Suplemento nutricional

La ley de educacion y salud suplementaria dietética (DSHEA) de 1994 define suplemento
nutricional
Como un producto hecho para suplementar la dieta, que contiene uno o mas de los siguientes
ingredientes de la misma: vitamina, mineral, aminoéacido, hierba, o una sustancia para
complementar la dieta, incrementando la ingesta dietética o un concentrado metabolito,
componente, extracto, o la combinacion de cualquiera de los nombrados anteriormente;
hechos para la ingestion en forma de capsula, comprimido, polvo o gel. (11)
Actualmente se utiliza la suplementacion nutricional por los siguientes fines:
o Mantener y optimizar la salud: Lo cual incluye suplementacion con antioxidantes,
potenciadores del desarrollo, moduladores del metabolismo y expresion genética.
. Apoyo en situaciones patologicas: Su objetivo es mejorar las condiciones de salud en:
obesidad, diabetes tipo II, enfermedad cerebro vascular, osteoporosis y salud ocular.
J Complemento en situaciones fisiologicas: Se brinda el apoyo cuando la ingesta de
nutrientes es insuficiente, como en las dietas restrictivas o vegetarianas, requiriendo aumento de

nutrientes durante la gestacion, lactancia, situaciones de estrés metabolico, procesos infecciosos
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graves, etc.

. Suplementacion nutricional en la actividad fisica y deporte: en este caso, los
suplementos nutricionales tienen como objetivo asegurar que los atletas cubran sus gastos de
nutrientes, optimizando la salud y mejorando el rendimiento deportivo. (12)

En general, existen ciertas ayudas que son positivas para los deportistas, sin embargo, otras son
ineficaces y hasta perjudiciales al ser administradas por personas sin conocimiento de estas
mismas. Hoy en dia, personas del comin como también deportistas que utilizan suplementos
suministrados por amigos o entrenadores. En la bisqueda del éxito, la preocupacion por la mejora
del rendimiento y las marcas, unida al desconocimiento sobre la suplementacion nutricional, puede
llevar en ocasiones a situaciones nefastas. (12)

La utilizacion de los suplementos nutricionales en relacion a la actividad fisica tiene varios
objetivos, entre los que podemos destacar:

e Aumento de energia al momento de entrenar

e Disminucion del tiempo de recuperacion luego del esfuerzo realizado
e Menor fatiga durante la realizacion el ejercicio

e Evitar lesiones y reducir el tiempo de recuperacion de esta misma

e Disminucion de la grasa corporal (11)

El consumo excesivo de suplementos puede traer consecuencias como:

e Un riesgo pequefio pero real de “dopaje” en deportistas de alto rendimiento
e Perdida de dinero en productos que no prestan ninguin servicio eficiente

e Deterioro de la salud del consumidor

e Perdida o disminucion de rendimiento si la sustancia es ergo litica (11)

El Instituto Australiano del Deporte (AIS) ha creado un programa de suplementos para
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deportistas, que contribuyen al deportista a un uso racional de los suplementos y alimentos
deportivos como parte de sus planes de nutricion, buscando que se usen de una forma correcta y
adecuada para obtener los maximos beneficios para el sistema inmunoldgico, la recuperacion y el
rendimiento, minimizando el riesgo de uso de suplementos que puedan llevar a una infraccion de

dopaje involuntario o deterioro en su salud. (13)

2.2.1 Sistema de clasificacion ABCD

Este sistema clasifica los alimentos deportivos y los ingredientes de los suplementos en cuatro
grupos segun la evidencia cientifica y otras consideraciones practicas que determinan si un
producto es seguro, legal y eficaz para la mejora en el rendimiento deportivo, el sistema de
clasificacion se actualizé para incluir informacidon sobre marcas individuales de suplementos y
alimentos deportivos que requieren auditoria y aquellos que han implementado programas
apropiados. (13)

Estos productos contienen una gran lista de ingredientes individuales. En algunos casos, las
dosis de estos ingredientes no se indican en la etiqueta, con la excusa de que se trata de una "mezcla
patentada" sobre la cual el fabricante tiene una propiedad especial, es alli donde se aprovecha la

inexperiencia de la gente y les venden sustancias que no sirven de nada afectando la salud de quien

las usa. (13)
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Grupo A

VISION GENERAL 3

DE LA SUBCATEGORIAS EJEMPLOS

CATEGORIA
Nivel de evidencia: | Alimentos deportivos: | Bebidas deportivas
) g Gel deportivo

Compatible con el | productos especializados i ion s corliaits
uso en situaciones | utilizados para proporcionar una | Comida liquida

especificas en el
deporte  utilizando
protocolos basados

en evidencia.

fuente practica de nutrientes
cuando no es practico consumir
alimentos de uso diario.

Proteina de suero de leche

Barra deportiva

Reemplazo de electrolitos

Uso dentro de los
programas de
suplementos:

Proporcionado o
permitido para su
uso por parte de
algunos atletas
segun |los mejores
protocolos de

practica.

Suplementos médicos: se | Suplemento de hierro
usan para tratar problemas Sup |.e‘men!o_de calqo
Multivitaminico / mineral
clinicos, incluidas las | Vitamina D
deficiencias de  nutrientes | Probidticos  (intestino /
inmune)
diagnosticadas.
Suplementos de rendimiento: | Cafeina
utilizados para contribuir |-S-aianina
Bicarbonato
directamente al rendimiento | Jugo de remolacha
6ptimo. Debe usarse en | Creatina

protocolos individualizados bajo
la direccion de un profesional de
medicina deportiva / ciencia.

Figura 2. Instituto del deporte australiano 2012

Fuente: Instituto Australiano del Deporte (internet). 2017. ISDe Sports Magazine — Revista de

entrenamiento,

Septiembre

2011,  Vol. 3,

http://www.ausport.gov.au/ais/nutri

e Varios productos previamente incluidos en el Grupo B se han elevado al Grupo A (por

ejemplo, jugo / nitrato de remolacha y B-alanina).

e Los suplementos del Grupo A se han separado en tres subgrupos (alimentos deportivos,

suplementos médicos y suplementos de rendimiento) para sefialar el enfoque diferente de sus

numero

10.  Recuperado

de:
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acciones y los diferentes modelos de provision que deberian estar involucrados en su uso. (14)

VISION GENERAL

atletas en virtud de

un protocolo de
investigacion o
supervision

manejada por un

caso.
Uso dentro de los
programas de
suplementos:

Proporcionado a

atletas en
situaciones de
investigacion o

monitoreo clinico.

como producto quimico aislado.

DE LA SUBCATEGORIAS EJEMPLOS

CATEGORIA
Nivel de | Polifenoles de los alimentos: | Quercetin
evidencia: sustancias quimicas de los
Merece la pena | alimentos que tienen una | Jugo de cerezo agrio
seguir investigando | bioactividad supuestamente

- — Bayas exoéticas (acai,

y podria | antioxidante y goji, etc.)
considerarse su | antiinflamatoria. Puede ser

pios 2 . Curcumina
suministro a los | consumido en forma de comida o

Otras sustancias quimicas

derivadas de los alimentos muy
beneficioso en casos de patologias,

mas no a tal punto en el deporte

Anti-oxidantes Cy E

Carnitina

HMB

Glutamina

Aceites de pescado

Glucosamina

Figura 3. Instituto del deporte australiano 2012

Fuente: Instituto Australiano del Deporte (internet). 2017. ISDe Sports Magazine — Revista de

entrenamiento, Septiembre 2011,  Vol. 3,  numero 10. Recuperado  de:
http://www.ausport.gov.au/ais/nutri
o El desarrollo de herramientas de monitoreo e investigacion para usar con

suplementos del Grupo B es una actividad de alta prioridad para el marco (14)
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VISION GENERAL

DE LA CATEGORIA SUBCATEGORIAS EJEMPLOS
Nivel de evidencia: | Productos de Categoria A y B |Lactaway

Tener poca prueba utilizados fuera de los protocolos | ZMA

significativa de los aprobados.

efectos beneficiosos. Ribosa

Uso dentro de los

programas de

El resto: si no puede encontrar un

Picolinato de Cromo

Coenzima Q10

suplementos: ingrediente o producto en los

No se proporcionaa | Grupos A, B o D, probablemente | Gingseng
los atletas dentro de | merece estar aqui.

los programas de Tenga en cuenta que el Marco ya Inosioa
suplementos. no nombrara suplementos del Piruvato
Se puede permitirsu | Grupo C ni complementara los

uso individualizado

ingredientes en esta capa de

Aguas oxigenadas

por parte de un atleta | informacion de la linea
. s .. | TCM
cuando exista una superior. Esto evitara la percepcion c
aprobacion de que estos suplementos son [[5r—c Fiorbas
especifica de (o especiales. (Corcydeps, Rhodiola
; Rosea
informe a) un panel Glucosaning
de suplementos
deportivos. Vitaminas fuera del
grupo A

Figura 4. Instituto del deporte australiano 2012

Fuente: Instituto Australiano del Deporte (internet). 2017. ISDe Sports Magazine — Revista de

entrenamiento,  Septiembre 2011, Vol 3, numero 10.  Recuperado  de:
http://www.ausport.gov.au/ais/nutri
. El grupo C se ha simplificado para eliminar los nombres de ingredientes

individuales luego de recibir comentarios de que los productos obtienen notoriedad' debido a su

ubicacion en este grupo. (14)
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Prohibido o en alto
riesgo de
contaminacion con
sustancias que
podrian conducir a

Grupo D
DESCRIPCION
GENERAL DEL ~
USO DE SUBCATEGORIAS EJEMPLOS
CATEGORIA
Nivel de | Estimulantes Efedrina
evidencia: Estricnina

Metilhexanamina
(DMAA)

1,3-dimetilbutilamina
(DMBA)

Otros estimulantes a
base de hierbas

una prueba de
drogas positiva.

Uso dentro de los
programas de
suplementos:

No deberia ser

Prohormones y

hormonales

amplificadores

DHEA

Androstenedione

19-norandrostenione/ ol

Otras prohormonas

Tribulus terrestris y
otros amplificadores de
testosterona

Polvo de raiz de maca

usado por atletas.

Generalmente son

Liberadores de GH y 'péptidos'

farmaceéuticos no aprobados.

productos

Beta-2-agonistas

Higenamine

Otro

Glicerol utilizado para
estrategias de re /
hiperhidratacion.

Calostro: debido a la
inclusion de factores de
crecimiento en su
composicion

Figura 5. Instituto del deporte australiano 2012

Fuente: Instituto Australiano del Deporte (internet). 2017. ISDe Sports Magazine — Revista de

entrenamiento,  Septiembre

http://www.ausport.gov.au/ais/nutri

2011,  Vol. 3,

numero

10.  Recuperado  de:

e El calostro y el glicerol se han mantenido en el Grupo D debido a las preocupaciones

expresadas por la AMA. (14)
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2.3 Estimulantes psicomotores

Son farmacos estimulantes del sistema nervioso central, que aumentan o mejoran la actividad
de las monoaminas, como la dopamina y la norepinefrina en el cerebro, los estimulantes tienen un
interés sociocultural en bebidas, ya que aumentan el estado de animo y produce un estado de
euforia. (16)

Tipos

e Metilxantinas
e Anfetaminas y F. anoréxicas
e Metilfenidato

e (ocaina (16)

2.3.1 Metilxantinas

Las Metilxantinas son de sustancias de origen natural, contenidas en bebidas de uso habitual,
que son consumidas a nivel mundial, estas sustancias no tienen mayor efecto adverso en la persona,
su uso terapéutico es mas bien amplio, son pocos los casos en los que estas sustancias provoquen
delirios y convulsiones, un ejemplo seria tomar 100 tazas de café, su consumo puede llegar a ser
una habituacioén, mas no una dependencia como suele decirse, como por ejemplo la habituacion a
la coca cola, el café y el chocolate.

Sustancias: Cafeina: café, té, yerba mate, bebidas colas

Teofilina: té

Teobromina: cacao (15)
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2.3.2 Anfetaminas
Son drogas, pueden ser legales o ilegales, son legales cuando es un profesional de la salud como
un médico, quien las recomienda para tratar problemas de salud como la obesidad, narcolepsia,
trastorno de hiperactividad. Son ilegales cuando se usan como droga o para la mejora del
rendimiento deportivo, sin tener ninguna recomendacion de caracter médica o de algiin profesional
de la salud, al ser utilizadas de manera recreativa llegan a causar adiccion. (15)
Existen distintos tipos de anfetaminas ilegales. Las mas comunes y algunos de sus nombres en
la calle son:
e Anfetamina: goey, louee, speed, elevadores, whiz.
e Dextroanfetamina: medicamento para el trastorno de hiperactividad por déficit de atencion
usada ilegalmente
e Metanfetamina (en forma de cristal sélido): base, cristal, d-meth, fast, vidrio, hielo,
meta, speed, whiz, pure, wax.
e Metanfetamina (en forma liquida): sangre de leopardo, rojo liquido, sangre de
buey, speed rojo.
Las anfetaminas ilegales vienen en distintas presentaciones:
e Pastillas y capsulas
e Polvo y pasta
e (ristal

e Liquido

2.3.3 Metil fenidato

Esta sustancia puede tornarse de manera adictiva, es muy importante no tomar altas dosis, ya
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que al mayor consumo, la persona siente la necesidad de aumentar la cantidad puesto que no siente
ningun efecto para su tratamiento, solo un médico es quien regula y controla la dosis que debe
consumir, el abuso de esto puede ocasionar cambios inusuales en el comportamiento de una
persona, por eso es de suma importancia estar bajo en control de una persona profesional, ya que
si el paciente quiere dejar esta sustancia, debe estar bajo un control para la reducciéon de la dosis.
(15)
Reacciones adversas:
e Nerviosismo
e Insomnio
o C(Cefaleas
o Alergias
e En tratamientos prolongados, produce anorexia, por eso no se recomienda antes de los
4 afios
e Dependencia psiquica y aumento a la tolerancia (en menor grado principalmente en
niflos)

e Mareos (15)

2.3.4 Cocaina

Es un excelente anestésico local, aunque no se usa ni se recomienda porque provoca gran
estimulacion a nivel central y gran euforia, provocando mayor dependencia y por ende aumenta el
consumo ilicito.

Formas de consumo:

e Via intranasal — respiratoria
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e Via intravenosa, es la mas euforizante, provoca mayor placer, pero su tiempo de efecto
es corto, lo cual crea la dependencia y es mayor el consumo
e Via digestiva, se ingiere normalmente, también combinado con liquido
Reacciones Adversas:
e Exageracion de los efectos SNC.
e Exageracion de los Adrenérgicos.
e Exageracion de los efectos Cardiovascular.
e Dependencia fisica.
e Cierto grado de tolerancia.

e Después de cierto tiempo presenta alucinaciones de tipo tactil (gusanos) y visuales

(nieve). (15)

2.4 Anabdélicos

Los esteroides anabolicos androgénicos son productos derivados sintéticos de testosterona,
hormona sexual del hombre, esta es producida y secretada por células de Leydig, las cuales estan
ubicadas en los testiculos, un estudio realizado en 2005, se estim6 que en los Estados Unidos habia
1 y 3 millones de usuarios que consumian anabdlicos y alrededor del 4 al 12% de la poblacion,
eran estudiantes adolescentes que ya habian usado estos productos en alguna vez en la vida (17).

El uso entre deportistas fue a partir de 1950, donde al principio eran usado por fisiculturistas,
quienes fueron los primeros en hacer uso de esta ayuda ergogénica, ya que por su forma de
entrenamiento necesitaban buscar una mejora a su rendimiento y capacidades fisicas, actualmente

estas sustancias son usadas indiscriminadamente en gimnasios sin ningin tipo de control ni
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regulacion, las edades de las personas consumidoras varian, pero son los jovenes quienes tienen
mayor influencia. (18)

La testosterona y sus precursores estan relacionados con dos actividades orgénicas distintas:
actividad anabdlica y actividad androgénica. La anabolica esta relacionada con la construccion,
formacion y aumento de nuevo tejido muscular, mientras que los androgenos estan relacionados
principalmente en el desarrollo de las caracteristicas fisicas del sexo masculino, como también
maduracion de esperma. Algunos ejemplos de estas caracteristicas son: emergencia de vello facial
y corporal, engrosamiento de las cuerdas vocales, aumento de la produccion de las glandulas

sebaceas, desarrollo del pene, mayor agresividad e Interés sexual. (17)

2.4.1 Aspectos historicos sobre los esteroides anabolicos

El desarrollo temprano de los esteroides anabolicos androgénicos ocurrid en la década de 1930,
con el Dr. Charles Kochakian (1908-1999) quien fue un lider cientifico que hizo parte del equipo
de cientificos de la Universidad de Alabama en Birmingham, considerado el padre de EAA, en
medio 1935, el Dr. aisl6 la testosterona de la masa muscular en forma cristalina junto con David
Laqueur y su equipo en Amsterdam y poco después sintetizado por los cientificos alemanes Ruzcka
y Wettstein, quienes, a pesar de las dificultades para separar completamente a los dos efectos
(anabolicos y androgénicos), lograron reducir el efecto androgénico en relacion con el desarrollo
anabolico. (19)

El uso de EAA surgi6 alrededor de la Segunda Guerra Mundial, cuando las tropas alemanas
usaron la testosterona con el proposito de aumentar la agresion y la fuerza de los soldados para ir
a la guerra, como también buscando fines terapéuticos en el tratamiento de personas con

quemaduras, depresion, debilidad cronica y en la recuperacion de cirugias mayores, ya que eran
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las principales afectaciones que tenian los soldados que iban a la guerra (20).

En el afio 1939 surgid una idea, la cual consistid en la que se podia mejorar y desarrollar el
rendimiento fisico de los deportistas, por medio de la administracion EAA. Pero esta idea solo se
publicito casi 25 afios después, en el afio 1964, principalmente en el area deportiva, desde un

campeonato de levantamiento de pesas celebrado en 1954 (20)

Anaboélicos mas comunes

e Boldenol: (undecilinato de de boldenona) 50 mg/ml es un producto veterinario que su
funcién es aumentar el peso del ganado, como también se usa para disminuir el tiempo de
convalecencia de las facturas, se consigue facilmente en tiendas agropecuarias, esta prescrito que
1 ml/ 90kg de peso, cada tres semanas en bovinos y equinos, mientras que hay usuarios que usan
5 ml/ 80kg por semana, es decir, 10 veces mas de lo recomendado en animales.

e Decadurabolin (decanonato de nandrolona) 50 mg/ml, y el Testoviron (enantato de
testosterona) 250 mg/ml: a pesar de estas prohibida su venta, excepto con formula, se consigue en
farmacias facilmente, la funcidon es aumentar la masa en la persona, como también para definicion
mediante el entrenamiento.

e  Winstrol (eztanozolol) 50 mg/ml y el Polysteron (mezcla de propionato de testosterona,
isocaproato de testosterona, fenilpropionato de testosterona, isocaproato de testosterona y
decanoato de testosterona) 250 mg/ml: se consiguen solamente en el mercado negro, ya que su
venta es ilegal, este se debe aplicar hasta una ampolla cada tres semanas, mientras que hay usuarios

que se aplican tres ampollas por semana en un mes
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3. Metodologia

3.1 Tipo de estudio

El presente es un estudio Transversal descriptivo de enfoque cuantitativo.

3.2 Seleccion y descripcion de participantes

Es tomada un muestra por conveniencia, para lo cual se escogieron estudiantes de la Faculta de

Cultura Fisica, Deporte y Recreacion de la Universidad Santo Tomas Seccional Bucaramanga.

3.2.1 Poblacion
La poblacion total fue de 327 y la muestra seleccionada fue de 71 hombres.
3.2.2 Muestra y tipo de muestreo
El muestreo fue no probabilistico por conveniencia con un total final de 71 estudiantes.
3.2.3 Criterios de seleccion (inclusion y exclusion)
Inclusion:
e Ser estudiante activo en el programa de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion en los
periodos 1y 2 del afio 2019
e Estudiante mayor de edad.
Exclusion:
e Estudiantes que al momento de la encuesta no se encontraran en clase

e Presentar algin tipo de indisposicion fisica que le impidiera el diligenciamiento del
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instrumento.

3.3 Procesamiento de la Informacion:

*  Los datos tomados se digitan en el Programa Microsoft Excel 2013, exportada al programa

estadistico Stata para la generacion de resultados.

*  Los analisis seran realizados en el programa Stata version 12.1/IC (Statistics Data Analysis.

STATA\ICq 12.1).

3.4 Variables

Tabla 1. Variables

Variables

Edad

Sexo

Estrato

Consumo de ayudas

ergogénicas
Tiempo de consumo

Frecuencia de consumo
Sustancias mas usadas
Dieta

Frecuencia de
entrenamiento

Definicion conceptual

tiempo transcurrido a partir del
nacimiento de un individuo
Se refiere si es hombre o mujer

La posicion econdmica en la que
se encuentra

Un proceso o agente que mejora
la produccion de energia

El tiempo por el cual ha estado
consumiendo estas sustancias en
su vida deportiva

Numero de dias que consume
Dicha sustancia por semana
cualquier técnica, método o
sustancia de apoyo al deportista

Consiste en llevar  una
alimentacion sana y balanceada
Dias a la semana en que se
realiza actividad fisica

Clasificacion
su naturaleza
Cuantitativa

seguin

Cualitativo

Cualitativo

Cualitativa

Cuantitativo

Cuantitativo

Cuantitativo

Cualitativo

Cuantitativo

Valor que asume
En afos

Masculino,
femenino
1-2 bajo
2-4 medio
5-6 alto

Si

No

meses

Dias por semana
Anabolizantes
Proteinas
Estimulantes

Si

No

Dias
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Tabla 1. (Continuacion)

Objetivos de consumo  Razodn por las cuales, se hace uso  Cuantitativo Perder peso
de las AE Aumentar masa
Rendimiento
Obtener energia
Otros...
Persona que le Es la persona que le recomendd Entrenador
recomendo u ofrecid alguna sustancia Medico
Cuantitativo Nutricionista
Féarmaco
Otro.

3.5 Instrumento

Para esta investigacion, se utilizd una encuesta la cual fue validada por el Comité de
Investigacion de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion, teniendo en cuenta los

diferentes objetivos y variables para cuestionar y responder.

3.6. Procedimiento

e Fase 1: Socializacion de los objetivos de la investigacion:

Se socializaron los objetivos de la investigacion con estudiante, a los cuales se le estreg6 el
consentimiento informado y encuesta para la participacion de esta.

e Fase 2: Aplicacion de la encuesta:

La recoleccion de los datos fue por parte de los autores de la investigacion, por medio de una
encuesta (creacion propia) se tomaron las diferentes variables

e Fase 3: Analisis de resultados

Se hace la respectiva tabulacion y anélisis de resultados por las encuestas aplicadas
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3.7 Implicaciones bioéticas

Esta investigacion se considera sin riesgo ya que no se realiza ninguna intervencion o
modificacion intencionada de las variables bioldgicas, fisiologicas, psicologicas o sociales de los
individuos que participan en el estudio. Es importante mencionar que el Comité de Investigacion
de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion de la USTA seccional Bucaramanga, dio el
aval para la toma de datos en la poblacion objeto de estudio y se cuenta con la debera autorizar su
participacion a través de la firma del Consentimiento Informado y se protege la privacidad o

confidencialidad de los datos obtenidos.

4. Resultados

Se analizan los resultados que deja la investigacion, relacionando las variantes en las siguientes

tablas.

Tabla 2. Informacion sociodemogrdfica

Caracteristicas Numero Porcentaje %

. Sexo

Masculino 71 89.87

Femenino 8 10.13

. Nivel

socioeconomico 16 20.25

Bajo (1-2)
57 72.15

Medio (3-4)
6 7.6

Alto (5-6)

° Edad Media DE (desviacion estandar)
20.28 2.39

En relacion al sexo, los hombres suelen ser un numero superior frente a las mujeres en
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programas académicos de este tipo, pues como se aprecia, casi el 90% de los encuestados fueron
hombres, con un total de 71, a diferencia de las mujeres con 8§ participantes. Respecto al nivel
socioecondmico se observa que sobresale el nivel medio con un (72.15%), seguido por el nivel
bajo con un (20.25%) y de ultimo el nivel alto con un (7.6%). En cuanto a la edad de los
encuestados, tiene una tendencia a ser homogénea entre todos ellos, cuya edad oscila alrededor de
los 20 afios.

Tabla 3. Consumo Sustancias Ergogénicas
Caracteristica Numero Porcentaje %

. alguna vez en su
vida a consumido alguna
sustancia de tipo

ergogénica?
SI 46 58.23
NO 33 41.77
° Frecuencia de uso
8 17.39
Entre 1-2 dias
24 52.17
Entre 3-5 dias
14 30.43
6 0 mas dias
o Tiempo maximo de
consumo
Entre 1-6 meses 35 76.08
Entre 6-12 meses 12 2391

Mas de 12 meses 0 0
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En cuanto al consumo de sustancias ergogénicas, se observa que de los 79 encuestados, 46
personas (58.23%) afirmaron haber consumido algln tipo de sustancia en algin momento de su
vida. En cuanto a la frecuencia de uso de estas sustancias, se aprecia que los estudiantes las han
utilizado de 3-5 dias entre semana, siendo un porcentaje del (52.17%) de la poblacion. Con relacion
al tiempo maximo de consumo de sustancias, se observa que el uso ha sido entre 1-6 meses

(76.08%), también se observa que ningun estudiante las ha utilizado por mas de 12 meses.

Tabla 4. Informacion consumo

Caracteristica Si (#,%) No (#.%)
. ,Cual de las
siguientes sustancias ha
consumido? 6 (7.59) 73 (53.16)
Anabolizantes

42 (53.16) 37 (46.86)
Proteinas

25 (31.65) 54 (68.35)
Estimulantes
o (Cual es el
objetivo? 15 (18.99) 64 (81.01)
Rendimiento 13 (16.46) 66 (83.54)
Energia 30 (37.97) 49 (62.03)
Aumento de masa 9(11.39) 70 (88.61)
Pérdida de peso 6 (7.59) 73 (92.41)
Salud 2 (2.53) 77 (94.47)
Otro
o ,Quién le
recomendod? 8(10.13) 71 (89.87)
Medico 5(6.33) 74 (93.67)
Nutricionista 27 (43.18) 52 (65.82)
Entrenador 0 0
Farmaco 9(11.39) 70 (88.61)
Amigo 10 (12.66) 69 (87.34)
Otro

Dentro de las sustancias mas consumidas se encuentras las proteinas con 42 personas (53.16%)
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frente a la poblacion total, teniendo en segundo lugar los estimulantes con 25 (31.65%) y en un
tercer los anabdlicos con 6 (7.59%). En cuanto al objetivo de uso, el aumento de masa corporal es
el mayor con un total de 30 personas (37.97%), En segundo lugar se encuentra la mejora del
rendimiento deportivo con un total de 15 estudiantes (18,99%) del total de la poblacion. También
se puede decir que la persona que mas les recomendé dicha sustancia, es su entrenador, teniendo

como resultado un total de 27 estudiantes (43.18%) que lo confirman.

Tabla 5. Frecuencia de uso y entrenamiento
Caracteristica Numero Porcentaje %
° Frecuencia de
entreno por semana

1-2 dias 17 21.51
3-5 dias 44 55.69
Mas de 6 dias 18 22.78
° Horas de
entrenamiento
7 8.86
Menos de 1 hora
55 69.62
Entre 1-2 horas
17 21.51
Mas de 2 horas
. .Cuando entrena,
utiliza dieta como
complemento?
30 37.97
Si
49 62.02
No

En la relacion con los dias de entrenamiento, se puede decir que los estudiantes prefieren
entrenar de 3-5 dias por semana, con un total de 44 estudiantes (55.69%) sobre la poblacion.

Ademas, que el tiempo preferido de entrenamiento estd estimado entre 1-2 horas, con un total de
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55 respuestas a favor (69.62%). En cuanto a la dieta se puede afirmar que 49 encuestados (62.02%)
dijeron no mantener ninguna dieta en su programa de entrenamiento, en cuanto a los que dijeron

que, si hacian dieta, fueron 30 (37.97%)

5. Discusion

Esta investigacion tiene como objetivo realizar un analisis del consumo de sustancias ergogénicas
y suplementos nutricionales en los estudiantes de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y
Recreacion, de la Universidad Santo Tomas de Bucaramanga, donde se juntan diferentes variables
que colaboran con el proceso de investigacion, contribuyendo a la formulacion de diferentes
preguntas para dar solucion a ciertas dudas e inquietudes, por parte del investigador, como también
del tutor docente.

Actualmente la venta de suplementos nutricionales se ha convertido en una buena fuente de
ingresos monetarios, sobre todo en gimnasios y tiendas nutricionistas, los cuales aumentan de
manera proporcional, ya sea por la demanda que estos productos tienen, como también el poco
control frente a su consumo, pudiendo ocasionar problemas alarmantes para la salud.

En un estudio denominado “Influencia del nivel de conocimientos sobre el consumo de ayudas
ergogénicas: Suplementos nutricionales en personas que asisten a los gimnasios de la ciudad de
Arequipa — 2017” se encuentraron datos muy similares en cuanto al consumo de algunas ayudas
ergogénicas entre la poblacion objeto de estudio, se encuentra que las proteinas tienen el mayor
porcentaje de consumo con un (33.2%) lo cual dice que de 584 personas encuestadas, 194
consumen proteinas como ayuda ergogénica. Coincide con la presente investigacion en que las

proteinas son la sustancia mas utilizada, (53.16%) es decir, 42 estudiantes. Esto puede ser producto
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del mercadeo masivo y facil acceso que especialmente tienen las proteinas entre las personas que
realizan un programa de entrenamiento.

En cuanto al tiempo de entrenamiento, en este estudio se encuentra que un 69.62% de la
poblacion, afirman entrenar entre 1-2 horas, y la mayoria de ellos suele tener una frecuencia de
entrenamiento de 3 - 5 dias en la semana de acuerdo con la investigacion “Determinacion y
correlacion de conocimientos y consumo de creatina, suplementos proteinicos y otras ayudas
ergogénicas nutricionales comerciales en deportistas, atletas y entrenadores de los deportes de
fuerza. Mayo - Agosto 2013, estudio realizado en la Confederacion Deportiva Auténoma de
Guatemala y gimnasios recreativos de La Antigua Guatemala y San Lucas Sacatepequez.” Se
observa que los datos se asemejan pues los participantes afirmaron en un 65%, que entrenaban de
3 — 5 dias por semana, asi como también que un 56.59% prefieren entrenar 2 horas por dia. Cabe
resaltar que este estudio fue aplicado en personas asistentes a gimnasios, que ya llevan una vida
profesional y varios afios de entrenamiento, como también se contd con la participacion de atletas
y deportistas. En el campo del entrenamiento deportivo se suele recomdar desde las teorias
cientificas, que para poder observar cambios fisiologicos en un individuo a partir de un programa
de ejercicios, éste debe entrenar un minimo de tres dias a la semana, lo cual puede explicar los
resultados similares en ambos estudios.

Para la relacion entre el nimero de participantes que dicen seguir un plan alimenticio, en esta
investigacion se encuentra que un 37.97% de la poblacion total asegura llevar un tipo de dieta, a
diferencia de la investigacion “Determinacion y correlacion de conocimientos y consumo de
creatina, suplementos proteinicos y otras ayudas ergogénicas nutricionales comerciales en
deportistas, atletas y entrenadores de los deportes de fuerza. Mayo - Agosto 2013. Estudio

realizado en la Confederacion Deportiva Autdbnoma de Guatemala y gimnasios recreativos de La
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Antigua Guatemala y San Lucas Sacatepequez” muestra que en esta investigacion el 58% de la
poblacion realiza un plan nutricional, pero de ese porcentaje, solo el 48% es asesorado por un
nutricionista, el resto es asesorado por los mismos entrenadores u otras personas. La diferencia
encontrada puede deberse a que si bien, los estudiantes de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte
y Recreacion suelen mantener una vida fisicamente activa, no todos acuden al gimnasio, como si
ocurri6 con los encuestados del estudio de Guatemala. Se puede pensar que quienes entrenan ven
resultados a partir de la suplementacion tomandola como el factor principal de mejora, dejando en
segundo plano la dieta, cuando lo ideal es que se siga una dieta la cual debe aportar los nutrientes
necesarios para cada caso y la suplementacion es un complemento a la dieta, en consideracion
ademas que el profesional adecuado, tanto para prescribir suplementaciéon como dieta es un

nutricionista.

6. Conclusiones

e Se observa que la mayoria de los estudiantes participantes de la investigacion (58%), usan
o han usado algtn tipo de ayuda ergogénica, posiblemente impulsados por su estilo de vida a
rededor del deporte. Con ello se puede afirmar que las personas fisicamente activas en general,
suelen hacer uso de las diferentes sustancias ergogénicas para propositos tales como, mejora del
rendimiento deportivo, aumento de masa muscular, bajar de peso, salud, entre otras, siendo el
principal motivo el aumento de masa muscular.

e De este mismo estudio se puede decir que la mayoria de la poblacion, usa o ha usado las
proteinas como ayuda ergogénica, probablemente debido a que son productos de fécil acceso y

libre comercializacion, como también se encuentra mas comunmente informacion este tipo de
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sustancias y uso de los diferentes productos, lo cual hace que la venta sea mas productiva.
e Eltiempo promedio de entrenamiento de las personas que acuden a los gimnasios es entre
1 y 2 horas, con una frecuencia semanal de entre 3 y 5 dias por semana, pero ademas se resalta que
pese a la poblacion estudiada, un 41.77% manifestd que nunca ha consumido algin tipo de
sustancia, cifra que llama la atencion por ser alta si se piensa en ellos que han practicado o son
deportistas activos.
Fortalezas y debilidades
Fortalezas:
e Se tuvo un facil acceso a la poblacion objeto de estudio
e En el diligenciamiento de los instrumentos fueron realizados de forma clara y sencilla, por
lo cual no hubo dudas al momento de responder.
Debilidades
e No se encontraron muchas investigaciones similares a este estudio.
e Se queria realizar una comparacion entre el consumo de hombres y mujeres, pero la

muestra de mujeres fue muy pequeiia, a comparacion de los hombres.
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8. Cronograma y presupuesto

actividades
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May | Jun
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Dic

Construccion
problema,
justificacion

Elaboracion
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Elaboracion
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Ajustes  de
documento
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de formatos

Trabajo de
campo

Analisis  de
datos

Discusion

Sustentacion
final

Figura 6. Cronograma de actividades

th‘]ﬂS

Gastos
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20.000

Total:

250,000

Figura 7. Presupuesto

44
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9. Recomendaciones

Dado el uso evidenciado de las sustancias ergogénicas por parte de los estudiantes de la facultad,
se sugiere ahondar en formacion al respecto, especialmente porque de este estudio también se logrd
saber que los entrenadores son quienes suelen recomendar su consumo pese a no ser los
profesional, pues este es uno de los perfiles profesionales destacados del programa, aunque el
profesional en Cultura Fisica no es apto para recomendar planes de nutricion y las diferentes
ayudas ergogénicas, es importante que tenga un buen manejo del tema, para llevar un control de
plan de entrenamiento y plan nutricional de las personas a cargo.

Se considera importante que se realicen estudios posteriores para determinar el conocimiento
que tienen los usuarios de estas sustancias, asi como las consecuencias de una inadecuada

utilizacion.
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Apéndices

Apéndice A. Encuesta

Consumo de sustancias ergogénicas y suplementos nutricionales en los estudiantes de la
Facultad de Cultura Fisca, Deporte y Recreacion de la Universidad Santo Tomas seccional
Bucaramanga

La siguiente encuesta que va a responder a continuacion, tiene como objetivo revisar el
consumo de las ayudas ergogénicas y suplementos nutricionales en los estudiantes de Cultura Fisca
de la Universidad Santo Tomas, por favor responda con sinceridad.

Las ayudas ergogénicas se definen como un procedimiento o agente que mejora la produccion
de energia y proporciona al deportista una ventaja que le permite rendir por encima de lo que

conseguiria con su habilidad natural o con el entrenamiento. (1983 H.M. Williams)

1. Nombre:
2. Edad:
3. Sexo:

Hombre | Mujer

4. Estrato socio econdmico
1 2 3 4 5 6

(En algin momento usted ha consumido cualquier tipo de sustancia o producto, como
complemento al programa de entrenamiento? (si su respuesta es negativa, por favor pase a la

pregunta numero 11)

Si No
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5. (Cuadl de las siguientes sustancias o productos ha consumido?

Anabolizantes Proteinas Estimulantes

Esteroides Glutaminas psicomotores

Mesterolona Aminoacidos Cafeina

Nandrolona creatina Anfetaminas

Entre otros Vitaminas Entre otros
Entre otros

6. ¢Con que objetivo ha consumido dichas sustancias?

Rendimiento deportivo | Perdida de peso

Obtener energia Salud
Aumento de masa Otra
muscular

7. (Quién le recomend¢ la sustancia o producto?

Medico Farmacéutico
Nutricionista Amigo
Entrenador Otro

9. (Con que frecuencia ha usado dicha sustancia por semana?
Entre 1 y 2 dias | Entre 3 y 5 dias 6 o mas

dias
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10. ;Cual es el tiempo méaximo que ha consumido estas sustancias?
Entre 1 y 6 meses | Entre 6 y 12 meses | Mas de 12 meses

11. ;Con que frecuencia ha entrenado por semana?
Entre 1 y 2 dias | Entre 3y 5 dias | 6 o mas dias

12. ;Cuantas horas ha entrenado por dia?
Menos de 1 hora | Entre 1y 2 horas | Mas de 2 horas

13. ;Cuéndo entrena, maneja algun tipo de dieta alimenticia?
Si No
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Apéndice B. Consentimiento informado

Consentimiento Informado
Consumo de sustancias ergogénicas y suplementos nutricionales en los estudiantes de la

Facultad de Cultura Fisca, Deporte y Recreacion de la Universidad Santo Tomas seccional

Bucaramanga

Se le ha invitado a participar en el proyecto de Investigacion denominado " Consumo de
sustancias ergogénicas y suplementos nutricionales en los estudiantes de la Facultad de Cultura
Fisca, Deporte y Recreacion de la Universidad Santo Tomas seccional Bucaramanga”

Este es un estudio realizado con el fin de diagnosticar el consumo de sustancias ergogénicas y
ayudas nutricionales de los estudiantes de la Universidad Santo Tomas. Antes de que usted acepte
la participacion en este estudio, es importante que lea y comprenda lo que se hard, de manera que
usted tenga la informacion necesaria, clara y precisa que le permita tomar esta decision.

Este consentimiento describe el proposito, los procedimientos, los beneficios potenciales, y los
riesgos de este estudio.

El objetivo de este estudio es determinar el consumo de ayudas ergogénicas y suplementos
nutricionales en los estudiantes de la facultad cultura fisca de la Universidad Santo Tomas

Seran invitados a participar todos los estudiantes de primero a Ultimo semestre del primer
periodo académico del afio 2019.

Una vez usted haya aceptado la participacion en este proyecto y haya dado su consentimiento,
se entregara al estudiante, un formato en el cual encontrard preguntas relacionadas con consumo
de sustancias ergogénicas y suplementos nutricionales.

A su vez, con la recoleccion de estos datos generar graficos porcentuales seglin las respuestas

del instrumento a aplicar para generar andlisis y debatirlos en el desarrollo de este proyecto de



CONSUMO DE SUSTANCIAS ERGOGENICAS Y SUPLEMENTOS NUTRICIONALES 54

investigacion.

Usted debe saber que su participacion en este proyecto es totalmente voluntaria. En caso de no
aceptar participar en €1, la Universidad no tomara ninguna represalia o discriminacion en su contra.
Aun después de aceptar su participacion, usted tendra derecho a retirarse del proyecto o negarse a
contestar alguna pregunta en el momento en que asi lo considere.

Toda la informacidn obtenida serd custodiada por los investigadores protegiendo su privacidad;
su nombre no aparecerd ni en los formatos de encuesta ni en las bases de datos. Solo los
investigadores tendran acceso al archivo en el cual se vincula su identificacion y datos personales
con un codigo numérico. Los datos del proyecto se presentaran en forma de promedios y
porcentajes y usted no serd identificado de forma individual en ninglin caso.

Esta investigacion es sin riesgo, por lo tanto, usted no recibird pago alguno por la participacion
en este proyecto.

Por favor, siéntase en la libertad de hacer cualquier pregunta si hay algo que no haya entendido.
También, si usted tiene alguna pregunta adicional acerca del proyecto mas adelante, usted puede
contactar al investigador Principal, Ivan Rene Nieves Mesa, 3008552021 o al tutor, Nelson Ariel
Nino Garcia, 3104740667

Declaro que he leido, comprendido, se me ha explicado tanto el objetivo como las dudas
respecto al presente proyecto de investigacion y estoy dispuesto a participar en ¢él. Dadas las
condiciones del presente asentimiento informado, autorizo al personal designado para realizar la
encuesta y la valoracion de mi capacidad aerdbica y registrar, guardar y analizar los datos

obtenidos, de manera privada y confidencial.

Nombre del Participante del
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estudio

Numero Documento de

Identidad

Firma

Certifico que yo o algiin miembro de mi grupo de trabajo le ha explicado al participante sobre
este proyecto y que esta persona entiende la naturaleza y proposito de éste y los posibles riesgos y
beneficios asociados con su participacion en el mismo. Todas las preguntas que esta persona ha

hecho le han sido contestadas.

Nombre del
investigador
Cédula N° De

Firma




