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132,8 Billones de Dólares en  Ventas de Suplementos - 2016

Sport Nutrition. Jeukendrup
Nutrition Business Journal

¿Que son los suplementos?
¿Sirven? ¿No Sirven?



¿Suplemento? 

ó 
  

¿Complemento?

Elemento que sirve para completar, aumentar o 
reforzar una cosa en algún aspecto

Cosa que se añade a otra para hacerla mejor, 
más completa, efectiva o perfecta

El Diccionario Inglés de Oxford define a un suplemento como : 
”algo que se adiciona para suplir una deficiencia”

Nutritional supplements in sport, exercise and health
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Dietary Supplement Health and 
Education Act of 1994

FDA (Food and Drug Administration)

Se define Suplemento Dietético como:

“Un producto, (diferente al tabaco) que contenga uno o más de los siguientes ingredientes”

1.- Una vitamina
2.- Un mineral
3.- Una hierba o compuesto herbáceo

4.- Un aminoácido

5.- Una sustancia alimenticia utilizada por el hombre para suplementar la dieta  

     mediante el incremento de la ingesta alimentaria.

6.- Un concentrado, metabolito, constituyente, extracto o la combinación de cualquier  

     ingrediente descrito en las cláusulas 1, 2, 3, 4, y/o 5. 

Nutritional Supplements in Sports and Exercise. 
M.Greenwood, D. Kalman, J. Antonio

Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (E.F.S.A)
Definición Suplemento Nutricional:

“Un Suplemento Nutricional es una fuente concentrada de Nutrientes u otras sustancias con 
un efecto fisiológico o nutricional que tiene como propósito suplementar la alimentación 
diaria. Estos Suplementos son ofrecidos en ciertas dosis como por ej: píldoras, tabletas, 

cápsulas, líquidos en ciertas dosis.”

Nutritional supplements in sport, exercise and health

Además agrega:

“Los suplementos deben ser usados para corregir deficiencias nutricionales ó mantener una 
adecuada ingesta de ciertos nutrientes. Sin embargo en algunos casos, la excesiva ingesta 
de algunas vitaminas y minerales pueden ser dañinas o causar efectos no deseados, por 

esta razón es importante el uso seguro de estos suplementos Nutricionales”



Reglamento Sanitario de los Alimentos en 
materia de Suplementos Nutricionales

    D e c r e t o:

  Suplementación es la adición de nutrientes a la alimentación, con el fin de producir un efecto nutricional 
saludable o fisiológico característico."  

     Artículo 534.- Suplementos alimentarios son aquellos productos elaborados o preparados 
especialmente para suplementar la dieta con fines saludables y contribuir a mantener o proteger estados 

fisiológicos característicos tales como adolescencia, adultez o vejez. 
     Su composición podrá corresponder a un nutriente, mezcla de nutrientes y otros componentes 
presentes naturalmente en los alimentos, incluyendo compuestos tales como vitaminas, minerales, 

aminoácidos, lípidos, fibra dietética o sus fracciones. 
     Se podrán expender en diferentes formas de liberación convencional, tales como polvos, líquidos, 

granulados, grageas, comprimidos, tabletas, cápsulas u otras propias de los medicamentos. 

     Artículo 535.- Los ingredientes dietarios para suplementos alimentarios, que son las substancias 
utilizadas intencionalmente para suplementar la dieta humana, incrementando la ingesta diaria total 

de vitaminas, minerales, aminoácidos, lípidos, fibra dietética u otros elementos naturalmente 
presentes en los alimentos, deberán cumplir con la identidad y pureza indicada en las 

especificaciones de calidad e inocuidad.

Decreto 287. Septiembre 2001

Reglamento Sanitario de los Alimentos en 
materia de Suplementos Nutricionales

Decreto 287. Septiembre 2001

Fija directrices Nutricionales sobre Suplementos Alimentarios y sus contenidos de 
Vitaminas y Minerales.

     Considerando:

1º.- Que el decreto supremo Nº 287, de 21 de septiembre de 2001, del Ministerio de Salud, modificó 
el Reglamento Sanitario de los Alimentos en materia de suplementos alimentarios; 

2º.- Que los suplementos alimentarios son productos destinados a suplementar la dieta con 
fines saludables y contribuir a mantener o proteger estados fisiológicos característicos, y que 
su composición podrá corresponder a un nutriente o mezcla de nutrientes, entre los cuales se 

cuentan las vitaminas y minerales;
3º.- Que para tal efecto, corresponde al Ministerio de Salud fijar los límites mínimos y máximos de 

vitaminas y minerales a emplear en suplementos alimentarios. 

Artículo 536.- La declaración de propiedades saludables y nutricionales, y la información nutricional 
complementaria que se describa en los envases de estos productos, deberá ceñirse a las normas 

establecidas para estos fines en este reglamento, siendo prohibido promocionar su consumo para fines de 
diagnóstico, prevención o tratamiento de las enfermedades. La declaración de nutrientes será obligatoria. 

     Artículo 537.- La publicidad, a través de cualquier medio, así como la rotulación de los suplementos 
alimentarios, deberá adecuarse a las normas que sobre el particular se contemplan en este reglamento; 

adicionalmente, estos productos deberán señalar en su etiquetado, en forma destacada en la cara 
principal del envase y a continuación del nombre del producto, su clasificación de "suplemento 

alimentario". 
     Todos los suplementos alimentarios deberán incluir, inmediatamente por debajo de la rotulación como 

"Suplemento Alimentario", una leyenda que señale: "Su uso no es recomendable para consumo por 
menores de 8 años, embarazadas y nodrizas, salvo indicación profesional competente y no 

reemplaza a una alimentación balanceada". 

     Artículo 538.- Los niveles, máximo y mínimo, de vitaminas, minerales y demás componentes a que 
alude el artículo 534, serán establecidos por resolución del Ministerio de Salud, dictada en uso de sus 

atribuciones legales técnico normativas.

Reglamento Sanitario de los Alimentos en 
materia de Suplementos Nutricionales

Decreto 287. Septiembre 2001

Los Suplementos Nutricionales vienen en muchas formas:

Alimentos funcionales: alimentos enriquecidos con nutrientes 
adicionales o componentes fuera de su composición nutricional 

típica (ej: fortificada con minerales y vitaminas ó alimentos 
enriquecidos con diferentes nutrientes)

Alimentos formulados y alimentos deportivos: productos que 
proporcionan energía y nutrientes en una forma más conveniente 

de lo normal Alimentos para soporte nutricional general (por 
ejemplo, sustitutos líquidos de comidas) o para uso específico 
alrededor del ejercicio (por ejemplo, bebidas deportivas, geles, 

barras)

Nutrientes individuales y otros componentes de alimentos o 
hierbas productos provistos en forma aislada o concentrada

Productos de múltiples ingredientes: contienen varias 
combinaciones.de los productos descritos anteriormente que se 

dirigen a productos similares resultados

Dietary supplements and the high-performance athlete. IOC 
consensus statement. Maughan, 2018



La regulación de Suplementos Nutricionales se encuentra 
permanentemente bajo constantes y progresivos cambios 

acorde con la legislación de cada país

En general la industria alimentaria se adhiere a las legislación para 
la elaboración de Suplementos Nutricionales que hay en cada país, 

pero se han visto muchos casos en que los productores de 
suplementos nutricionales se encuentran fuera de la industria 

alimentaria

Grupos que trabajan por la Legislación de
Suplementos Nutricionales

Nutritional supplements in sport, exercise and health

Legislación sobre Suplementos 
Nutricionales 

USA
Dietary Supplement Health and Education Act (1994)

1.- Los suplementos no necesitan demostrar efectividad para venderse.

2.- Fabricantes y compañías que venden suplementos no necesitan 

demostrar seguridad del mismo.

3.- Fabricantes de suplementos pueden colocar afirmaciones sobre 

salud en etiquetas.

4.- Los suplementos no tienen que fabricarse según estándares.

http://www.cfsan.fda.gov/~dms/dietsupp.html 10-11-2005

Relación Deportista - Suplementos
¿Que usan?



Industria

Atleta 
(consumidor)

Intersección de Negocios y Ciencia

Academia

Louise Burke, ACSM 2017

Play True 

“…Es con gran vergüenza que estoy delante de ustedes para decirles 
que he traicionado su confianza…”

“…Dejé caer a mi familia, dejé caer a mi país y caí yo misma.  
Les pido perdón por mis acciones  

y espero que en sus corazones lo puedan hacer…” 

“Entregamos lineamientos a atletas, entrenadores, y 
profesionales del ejercicio teniendo como meta proveer la 
ingesta segura de nutrientes para promover salud en las 

diferentes etapas del entrenamiento y recuperación” 

Marion Jones
5 Medallas 
Olímpicas  

Sydney 2000

Masa
Muscular

Masa
Ósea

Masa
Grasa

Antes

Nutrición Deportiva

Alimentación Hidratación Composición
CorporalSuplementación

Durante Después

Peso / Talla

Indice
M/O



Nutrición Deportiva

Alimentación Hidratación Composición
CorporalSuplementación

Individualización

Antes, Durante y Después

Tipo Entrenamiento

Período Entrenamiento

Dosis / Efectividad

Seguridad / Contaminación

Objetivos

Doping

Ayudas Ergogénicas v/s 
Suplementos Nutricionales

Ayuda ErgogénicaSuplemento Nutricional

Suplemento Nutricional

- Contienen nutrientes, en cantidades similares a las recomendadas o a las 

contenidas en los alimentos. 

- Proveen una manera práctica de ingerirlos.

- Permiten cubrir requerimientos nutricionales del deportista.

- Contiene algún nutriente específico que permite suplir déficits.

- Tienen buena aceptación en la comunidad médica.

- Han demostrado científicamente ser útiles.

Características

Ayuda Ergogénica

- Contienen nutrientes en cantidades por encima de las recomendaciones o lo 

contenido en alimentos.

- Proponen efectos ergogénicos sobre el rendimiento (a veces por vías 

farmacológicas)

- Suelen apoyarse en testimonios o teorías en vez de en estudios científicos

- No suelen tener la aprobación de los expertos en nutrición deportiva

Características



Australian Institute of Sport

“…Algunos atletas y entrenadores creen que nosotros los científicos del  
deporte tenemos nuestra mente cerrada y consideramos que el uso de  

suplementos es innecesario, pero el hecho es que estamos 
interesados en investigar los suplementos nutricionales y 

alimentos deportivos para que esto nos permita encontrar nuevas 
estrategias para mejorar el entrenamiento, la recuperación y la 

ejecución del ejercicio competitivo…” 

Louise Burke, Practical Sport Nutrition , 3:41-42

Australian Institute of Sport 
Supplement Program 2007

- Bebidas Deportivas
- Formulas (Batidos)  

Poliméricas 
  y Monoméricas
- Geles (CHO)
- Barras Proteicas, y de CHO
- Cafeína
- Creatina
- Bicarbonato
- Vitamina C y E
- Zinc
- Polivitamínicos y Minerales
- Suplementos de Hierro
- Calcio
- Glicerol
- Glucosamina

Grupo A : 
Suplementos Aprobados 

por Investigadores

Grupo B : 
Suplementos que 

están sujetos a evaluación

Grupo C : 
Suplementos que no son  

claros sus beneficios

Grupo D : 
Todos los que aparezcan 

en el listado WADA

- Glutamina
- Hidroximetilbutirato
- Calostro
- Probióticos
- Ribosa
- Melatonina

- Sustancias Dopantes- Ginseng
- Inosina
- Coenzima Q10
- Citocromo C
- Carnitina
- Jalea Real
- Picolinato de Cromo
- Suplementos ZMA
- Óxido Nítrico
- Otros Suplementos
fuera de este listado

Louise Burke, Practical Sport Nutrition , 3:41-42

• Bebidas Deportivas
• Geles (CHO)
• Gomitas de Carbohidratos
• Batidos Proteicos 
• Ganadores de Peso
• Barras Proteicas, y de CHO
• Calcio
• Hierro
• Probióticos
• Polivitamínicos y Minerales
• Vitamina D
• Reemplazos de Electrolitos
• Cafeína
• Creatina
• Bicarbonato

• Beta Alanina 
• Jugo de Betarraga 
• (Nitratos - Oxido Nitrico)
• Antioxidantes C y E
• Carnitina
• HMB
• Omega 3, 6 y 9
• Quercitina
• Polifenoles, antioxidantes
• y antiinflamatorios

• Sustancias Dopantes• Ribosa
• Calostro
• Coenzima Q10
• Ginseng
• Glucosamina
• Picolinato de Cromo
• Agua Oxygenada
• MCT ac.grasos
• Inosina
• Suplementos linea ZMA
• Inosina
• Piruvato
• Otros Suplementos fuera de este listado

Australian Institute of Sport 
Supplement Program 2015

Grupo A : 
Suplementos Aprobados 

por Investigadores

Grupo B : 
Suplementos que 

están sujetos a evaluación

Grupo C : 
Suplementos que no son  

claros sus beneficios

Grupo D : 
Todos los que aparezcan 

en el listado WADA

Australian Institute of Sport 
Supplement Program 2025

Grupo A : 
Evidencia científica sólida para uso en situaciones específicas en el 

deporte utilizando protocolos basados en evidencia

• Bebidas Deportivas

• Geles (CHO)

• Confitería Deportiva (ej: gomitas de Carbohidratos)

• Barras Proteicas, y de CHO

• Suplementos de electrolitos

• Batidos Proteicos Isolados

• Mezclas de Suplementos con Macronutrientes (ej: ganador de peso)

Alimentos Deportivos

Productos confeccionados que se  
utilizan para proveer una importante fuente 

de nutrientes 
cuando no es posible hacerlo a través de 

la alimentación de manera diaria

Suplementos Medicinales
Suplementos utilizados para tratar o 

prevenir problemas clínicos que incluyen el 
diagnóstico de deficiencias nutricionales

Suplementos para el Rendimiento

• Hierro

• Calcio

• Polivitamínicos y Minerales

• Vitamina D

• Cafeína

• Beta-alanina

• Bicarbonato

• Jugo de betarraga

Suplementos / ingredientes que pueden 
apoyar o mejorar el rendimiento deportivo

• Creatina

• Glicerol

• Probióticos



Supplement Program 2025
Grupo B : 

Suplementos con emergente soporte científico

• Cerezas, diferentes tipos de berries y grosellas negras

• Quercitina, epicatequinas y otros.

Alimentos Polifenoles
Compuestos alimenticios que pueden tener 

bioactividad, incluyendo propiedades 
antioxidantes y antiinflamatorias. Se puede 
consumir en forma de alimento (entero o 
concentrado) o como extractos aislados.

Otros
Compuestos que atraen el interés por los 

posibles beneficios para la función corporal, la 
integridad y/o el metabolismo.

• Colágeno

• Carnitina

• HMB

• Suplementos de Cetonas

• Aceites de pescado (Omega 3,6,9)

• Fosfatos

• Curcumina

Six Pack
Enfoque de múltiples ingredientes para la 

duración moderada y la gravedad de 
infecciones del tracto respiratorio

• Pastillas de Zinc y Vitamina C

Aminoácidos
Componentes de proteínas que pueden tener 

efectos cuando se toman de manera aislada, o 
que pueden ser consumidos individualmente por 
un atleta para fortificar un alimento o suplemento 
que tiene un bajo contenido de este aminoácido

• BCAA 

• Leucina

• Tirosina

Antioxidantes
Compuestos que se encuentran a menudo en 

alimentos que protegen contra el daño oxidativo 
de los químicos de radicales libres.

• Vitamina C y E

• N-Acetil - Cisteína

Australian Institute of Sport 
Supplement Program 2021

Grupo C :  
Evidencia científica muestra que su uso no apoya el beneficio entre los 

atletas O no se realizan investigaciones para guiar una opinión informada

Productos Fuera de Categoría A ó B

Si no puede encontrar un ingrediente / 
producto en los Grupos A, B o D, 
probablemente merece estar aquí

El Marco Referencial de Suplementación del 
AIS ya no nombra suplementos del Grupo C ni 
ingredientes complementarios en esta línea de 
información. Esto evita la percepción de que 

estos suplementos son especiales.

• Problemas y 
desórdenes 
gástrointestinales 

• Deficiencias 
• Alergias e intolerancias 
• Desórdenes 

alimentarios 
• Diabetes

Qué es la Nutrición para un peak de Rendimiento?
IAAF

Optima Salud
y

Rendimiento

Nutrición
diaria

Evaluación
Medica
Clínica

Peso y 
composición 

corporal

Nutrición
para el

Rendimiento

• Necesidades Nutricionales 
• Tiempos de comida 
• Preferencias alimentarias 
• Habilidades para cocinar 
• Accesos a alimentos saludables

• Adaptaciones al 
entrenamiento 

• Combustible 
entrenamiento y 
competencias 

• Recuperación 
• Hidratación 
• Disponibilidad de Cho 
• Viajes

• Periodización de peso y composición 
• Ganancia intencional de masa  
     muscular y masa grasa 
• Composición corporal y “peso óptimo”

• Corregir deficiencias ó 
problemas de salud 

• Profilaxis 
• Recuperación 
• Suplementos 

Nutricionales 
• Suplementos con  
     potencial para mejorar 
     el rendimiento

Suplementación

50% de la población
general ha reportado 

consumir
algún suplemento 

nutricional
USA

76% de deportistas de 
algunas especialidades 
refieren consumirlos

USA

Ergogenic Aids: Counseling the athlete.
Dale M.Ahrendt, M.D., San Antonio Military Pediatric Center, Texas

Ronsen, O., Sundgon-Borgen, J. & Maehlum, S.
Supplement use and nutritional habits in Norwegian elite athletes. 
Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports 9, 28-35.

84% de los deportistas 
Noruegos de diferentes 

especialidades consumen algun 
tipo de suplemento nutricional

Realidad Internacional

Durante los mundiales de fútbol FIFA 2002-2006
se encuestó el consumo de suplementos 

72 hrs. previas a los partidos
Año 2002: 2151 suplementos (1,25 por cada jugador)
Año 2006: 3791 suplementos (1,33 por cada jugador)

Tscholl, P., Junge, A. & Dvorak, J.(2008). 
The use of medication and nutritional supplements durimg FIFA World Cups 2002-2006. 

British Journal of Sports Medicine, 42, 725-730.

Durante 12 fechas de los mundiales Atletismo (IAFF)
se encuestó el consumo de suplementos 

7 días previos a los torneos.
En 3.887 test, se reporto el consumo de 6.523 

Suplementos Nutricionales, equivalentes al consumo de
1,7 sustancias por cada deportista

Tscholl, P., Alonso, J.M., Dolle, G., Junge, A. & Dvorak, J.(2010). 
The use of drugs and nutritional supplements in top level track and field 

athletes. American Journal of Sports Medicine, 438, 133-140.



cjorquera6@hotmail.com

Cerca del 85% de los deportistas se suplementan.
Los suplementos más utilizados:

- Vitaminas 
- Minerales (Hierro, Calcio, etc.)

- Proteínas
- Creatina 

- Bicarbonato
- Reemplazos de comidas (Weight Gainer)

Se utilizan sin información adecuada acercad de los potenciales 
beneficios y/o riesgos asociados con su uso y sin consultar a 

profesionales del área de la Nutrición Deportiva. 

Algunos suplementos pueden ayudar a ciertos deportistas en 
algunas circunstancias, específicamente,  

cuando la ingesta de alimentos y/o nutrientes está restringida. 

Bebidas deportivas, barras energéticas y proteicas – batidos pueden
ser utilizados en tiempos específicos. 

Hay roles bien documentados como el de la creatina, cafeína y 
agentes alcalinizadores que mejoran el rendimiento en ejercicios de 

alta intensidad, aunque mucha de esta evidencia no está 
relacionada con eventos deportivos específicos. 

Hay potenciales costos asociados con el uso de SN, incluyendo 
el riesgo de un doping positivo resultante de la presencia de 

sustancias prohibidas que no han sido declaradas en la 
etiqueta del producto.

Realidad Internacional

Europa occidental
 Asia
Europa oriental
África
USA
Sudamérica
Oceania 
Caribe 

Geografía de la Suplementación 85% de los atletas tomaban suplementos

Hombres
Mujeres

Encuesta IAAF



Realidad 
Nacional

N: 314  
personas

78% 
Hombres

22% 
Mujeres

Uso de Suplementos en Gimnasios de Viña del Mar, Chile

Si  :  54% (170)
No : 46% (144)

Consumo
Suplementos

Rodríguez, 2011
Si No

Realidad 
Nacional

N: 1555  
personas

71% 
Hombres

29% 
Mujeres

Si  :  29% (131)
No :  71% (315)

Consumo
Suplementos

Uso de Suplementos en Gimnasios de Santiago, Chile

Jorquera, 2016
Si No

62% 
Hombres

38% 
Mujeres

Si  :  43% (154)
No :  57% (204)

Consumo
Suplementos

Uso de Suplementos en Gimnasios de Coquimbo, Chile

González, 2018
Si No

Realidad 
Nacional

N: 359  
personas



Si  :  37% (96)
No :  63% (166)

Consumo
Suplementos

Uso de Suplementos en Gimnasios Región del Bío Bío, Chile

González, Negrete, Jorquera

Asociación de la percepción de la imagen corporal y su estado de 
conformidad al uso de suplementos nutricionales en usuarios de gimnasios, 

según sexo, de la región del Biobío, Chile, 2018

77% 
Hombres

23% 
Mujeres

Datos por publicarSi No

Realidad 
Nacional

N: 262  
personas

Masculino
Femenino

Uso de Suplementos en Gimnasios de Santiago, Chile

Suplementos mas usados en gimnasios

Batidos
Proteicos

CafeínaVitaminas
BCAA

Promedio 4 documentos

1° 2° 3° 4°
60,9%
Apróx.

17,2%
Apróx.

13,4%
Apróx.

7,6%
Apróx.

Cafeína 
Termogénicos 
Pre-entrenos

Whey Protein Sigue Plan No sigue Plan Sigue Plan No sigue Plan

Hombres Mujeres

Uso de Suplementos en Gimnasios de Santiago, Chile



Consumo de SN según Días de Entrenamiento en Gimnasios

Si No

Estimación de la Necesidad de Utilizar SN para el logro de sus objetivos
en usuarios de sexo Masculino y Femenino

44% 
Mujeres

Si No

N: 446 
personas 

Consumidoras 
Suplementos 
Nutricionales

56% 
Hombres

Muestra Total
1555 

personas

Estimación de la Mayor eficacia en el Cumplimiento de objetivos de un 
Plan Alimentario Individualizado v/s Suplementos Nutricionales

Si No

N: 446 
personas 

Consumidoras 
Suplementos 
Nutricionales

Muestra Total
1555 

personas

Hombres Mujeres

Si No

Categorización de los SN utilizados según Programa de Suplementación del AIS 2015

Categoría A
Categoría B
Categoría C

3 Meses 6 Meses 3 a 5 Años > 5 Años



Realidad Nacional
 Uso de suplementos nutricionales en seleccionados 

nacionales de deportes colectivos

Consume 
suplementos

88,8% consume 
batidos proteicos

58% consume 
Creatina

Jorquera, Concha
Datos por publicar

Realidad Nacional

Mejorar
Rendimiento

Deportivo

 Uso de suplementos nutricionales en seleccionados 
nacionales de deportes colectivos

Jorquera, Concha
Datos por publicar



¿Es seguro?

¿Es legal? ¿Funciona?

3 preguntas que 
debo hacer antes 

de utilizar o 
prescribir 

suplementos 

Deportista

Razones por las cuales se suplementan....

- Para compensar una dieta inadecuada.
- Para satisfacer las elevadas demandas energéticas y/o nutricionales del entrenamiento o la 

competencia.

- Para mejorar la performance.

- Para encuentros deportivos con compañeros de equipos o rivales.

- Por que se los han recomendado entrenadores, preparadores físicos, parientes u otras 

personas de su confianza. Maughan R., King D., Lea T.(2003) 
Dietary supplements 

Journal of Sports Sciences, 2004, 22:95-113.

Encuesta realizada a 310 deportistas en copas del mundo de atletismo

• 83% de los hombres
• 89% de las mujeres 

Consumen 1 o mas 
Suplementos 
Nutricionales

De estos:
• 71% son para recuperarse de los entrenamientos

• 52% para mantener un buen estado de salud

• 46% para mejorar el rendimiento

• 40% para prevenir o tratar lesiones

• 29% para compensar una dieta deficiente

Que es lo mas 
importante hoy 

para el deportista???

Uso de Suplementos
para beneficios

 en el rendimiento

Uso de 
Prueba

Continuar el uso con 
supervisión & adherencia a 

protocolos aprobados

• Edad/Maduración/Experiencia suficiente 
para garantizar su uso. 
• Todas las demás variables de 
entrenamiento consideradas relevantes. 
• Cuales son las metas de rendimiento del 
deportista?

Entradas Desconocido Insuficiente: maduración/estado 
de entrenamiento/metas definidas 
de rendimiento

• Nivel de evidencia? 
• Anécdota o sabiduría convencional 
• Artículo(s) científico(s) 
• Meta-análisis e historial científico 
establecido

NoEntradas

Entradas

Entradas

Entradas

• Efectos adversos conocidos? 
• Interacción con fármaco(s)? 
• Dosis conocidas?

• No se identifican en el etiquetado 
sustancias prohibidas por la WADA
• Fabricante conocido con buena historia y 
práctica 
• Probado por programas comprobados de 
uso seguro

• Prueba en la práctica y 
competiciones menos importantes

¿Debería usar 
este 

suplemento?

¿Existe 
evidencia de 
su eficacia?

¿Es seguro?

¿Está 
permitido?

Resultados 
positivos 

consistentes

Desconocido

Desconocido

Desconocido

Desconocido

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Supplements for Optimal Sports 
Performance. Burke, 2019 

Dietary supplements and the high-performance athlete. IOC 
consensus statement. Maughan, 2018

@carlosjorqueraaguilera



“Un alimento, componente alimenticio, 
compuesto nutritivo o no alimentario ingerido intencionalmente, 

sumado a la alimentación habitual, con el objetivo de lograr 
un beneficio específico de salud y/o rendimiento”

Definición Suplemento Nutricional:

Uso de Suplementos en Deportistas

María José Moya
Patin Carrera 

8 veces Campeona Mundial 
Campeona Panamericana

Thomas Briceño
Judo 

Deportista Olímpico 
Campeón Panamericano

Weight Gainers

100 grs. 100 grs.

160 grs. 58 grs.

17,7 grs. Proteínas
396 Calorías

77,3 grs. Carbohidratos
1,9 grs. Lípidos

24,5 grs. Proteínas
365 calorías

58,3 grs. Carbohidratos
3,8 grs. Lípidos

Ejemplo

18% VCT
80% VCT
4% VCT

27% VCT
64% VCT
9% VCT

VCT: Valor Calórico Total

Ejemplo

Scoop: medida  
dosificadora

Scoop: medida  
dosificadora

Los ganadores de peso 
se presentan en el mercado 

con dos medidas dosificadoras 
- 160 grs. apróx. 
- 58 grs. apróx. 

Los aportes nutricionales  
promedios son diferentes, 
 por lo tanto, no podemos  

pensar que son todos iguales

¿Son todos iguales?

Categorización de SN 
consumidos según el 

Programa de 
Suplementación del 

Instituto 
Australiano del Deporte 

2015

Categoría A Categoria C Categoría B



Medico Nutricionista Farmacéutico
Entrenador Publicidad Amigo

Distribución de 
Asesoría que 

incentivó el Uso de 
Suplementos
Nutricionales

Medico Nutricionista Farmaceutico
Entrenador Publicidad Amigo
Internet Otro Personal Trainer

Distribución de 
Asesoría que 

incentivó el Uso de 
Suplementos
Nutricionales

Clasificación Grupo A
AIS

• Bebidas Deportivas
• Geles (CHO)
• Confitería Deportiva
• Barras Proteicas, y de CHO
• Reemplazos de electrolitos
• Batidos Proteicos Isolados
• Mezclas de Fórmulas        

Poliméricas (Weight Gainer)
• Hierro
• Calcio
• Polivitamínicos y Minerales
• Vitamina D
• Probióticos
• Cafeína
• Beta-alanina
• Bicarbonato
• Jugo de betarraga
• Creatina
• Glicerol

Grupo A : 
Suplementos Aprobados 

por Investigadores

Clasificación Grupo C
AIS

Jorquera, Concha
Datos por publicar

 Uso de suplementos nutricionales en seleccionados 
nacionales de deportes colectivos  Uso de suplementos nutricionales en seleccionados 

nacionales de deportes colectivos

Jorquera, Concha
Datos por publicar

Otros Nutricionista
Personal Trainer Entrenador



Suplementación

Identificar posibles déficits nutricionales

Evaluar viabilidad de la suplementación

Justificar la suplementación, según edad, especialidad, etapa de entrenamiento y/o 
competencia

Tener presente la contaminación (doping) de suplementos nutricionales

Poseer un conocimiento profundo de los suplementos nutricionales

Debe tener una prescripción profesional responsable

Conocer el listado de la World AntiDoping Agency (WADA)

A la hora de suplementar,  ante la duda….abstente..

Batidos
Proteicos

Suplementos mas usados en gimnasios

Batidos
Proteicos

CafeínaVitaminas
BCAA

Promedio 4 documentos

1° 2° 3° 4°
60,9%
Apróx.

17,2%
Apróx.

13,4%
Apróx.

7,6%
Apróx.

Cafeína 
Termogénicos 
Pre-entrenos

Whey Protein

Realidad Nacional

 Uso de suplementos nutricionales en seleccionados  
nacionales de deportes colectivos

Consume 
suplementos

88,8% consume 
batidos proteicos

58% consume 
Creatina

Jorquera, Concha
Datos por publicar



Ejercicio Proteínas Masa 
Muscular+ =

Desde el principio de los tiempos…

Su recomendación:
 1.4 gramos de proteínas 

x kilo de peso

Jay Cutler - 4 Veces Mr. Olympia



92 grs. Proteínas

61 grs. Proteínas
59 grs. Proteínas

78 grs. Proteínas
65 grs. Proteínas
60 grs. Proteínas
50grs. Proteínas

Jay Cutler 

Peso Competencia : 137 kg. 

   Peso Off Season : 155 kg.         

Gramos proteínas x Kg peso 
                                                       

     465 / 137 = 3,3 grs. x Kg. 

465 / 155 = 3 grs. x Kg.

Jay Cutler - 4 Veces Mr. Olympia

Morales et al. 2017

Proteínas y 
Masa Muscular

Morales et al. 2017

Proteínas y 
Masa Muscular

Hombre Tipo 70 kg.

12 kg.  
de proteínas

Hombre Tipo 70 kg.

200 a 220 grs. 
aminoácidos 

libres

40% a 45% 
de su peso es  
masa muscular

Su musculatura 
contiene 7 kg de  

proteínas

120 grs. de aac, 
en sus células 

musculares y solo 5 
gr. están en la sangre

Cantidad de  Proteínas y aminoácidos Corporales



Oxidación de aminoácidos durante el ejercicio

Durante el ejercicio
buscas entregar 

sustratos 
energéticos para 

mantener niveles de 
energía a través del 

Ciclo de Krebs

Durante el 
ejercicio, la 

musculatura a 
diferencia del 
hígado quien 

puede 
metabolizar  

hasta 20 aac., 
metaboliza 6 aac, 
de los cuales los 
mas importantes 

son: 
Leucina

Isoleucina
Valina

Leucina constituye el 
30% de la Masa muscular

The encyclopaedia of Sports Medicine (COI), Nutrition in Sport. Amino 
Acid Metabolism in Exercise.

Proteínas - Aminoácidos Musculares

The encyclopaedia of Sports Medicine (COI), Nutrition 
in Sport. Amino Acid Metabolism in Exercise.

La musculatura de una persona de

70 kg. contiene aproximadamente


7 kilos de proteínas

30% de la musculatura está 

compuesta por leucina

80% de los aa libres del 

cuerpo se encuentran en el 


músculo esquelético

The encyclopaedia of Sports Medicine (COI). Amino Acid Metabolism in Exercise.

1.5 grs. de 
proteínas x kilo de 

peso

1.0 grs. de 
proteínas x kilo de 

peso

Balance Nitrogenado

Oxidación Leucina

Tipo de Ejercicio

Entrenamiento de resistencia  
ejercicios prolongados 

Incrementa capacidad de 
oxidación de aaCR  

Ahorro de glucógeno 
muscular y glucosa 

sanguínea cuando reservas 
se reducen. 

Entrenamiento de fuerza  
 masa muscular elevada 

Recuperación posterior  
al ejercicio 

Potenciar estímulo anabólico 



Batidos Proteicos

Son suplementos en polvo basados en proteínas de 
diferentes fuentes alimentarias, animales y vegetales. 

Son usualmente ofrecidos para promover la pérdida de peso 
(por disminución del apetito), mantener, reparar y sintetizar 

tejido muscular.

Proteínas de origen Animal:

Carne: basadas en carne de vacuno y/o colágeno, de estas se obtienen proteínas aisladas o 
hidrolizadas. 

Huevo: basadas en la deshidratación y pasteurización de la clara de huevo"(ovoalbúmina). 
Pueden ser 100% de huevo o mezcladas con caseína. 

Leche: son las proteínas de uso mas común, están basadas en las proteínas del suero de leche 
y caseína. Cerca de un 20% de las proteínas totales de la leche son de suero.  Dependiendo del 
nivel de filtración se obtendrá la pureza de la proteína, y contendrán distintas cantidades de 
carbohidratos, lípidos y lactosa.

Batidos
Proteicos

Roos

Batidos Proteicos

Son suplementos en polvo basados en proteínas de 
diferentes fuentes alimentarias, animales y vegetales. 

Son usualmente ofrecidos para promover la pérdida de peso 
(por disminución del apetito), mantener, reparar y sintetizar 

tejido muscular.

Batidos
Proteicos

Proteínas de origen Vegetal:

Soja: basadas en la proteína aislada de soja. Son de fácil digestión. Pueden contener 
maltodextrina y grasa de maíz. ! 

Arvejas: basadas en la proteína aislada de arveja. Su valor biológico puede ser del 78%. 
Contienen buena proporción de aminoácidos. Suelen estar mezcladas con otros tipos de 
proteínas vegetales. 

Garbanzos: basadas en la proteína aislada de garbanzo, al igual que la arveja, sus proteínas 
presentan un elevado valor biológico. Hoy se usan en diferentes tipos de batidos no solo como 
proteínas de garbanzo si no como también en batidos proteicos vegetales.

Roos

Cantidad Calidad

Calidad Recuperación



20 - 30 gramos de Proteínas, cuanto es eso?

3 - 5 Huevos 0.6 - 1.0 L100 - 140 grs.

2 - 3 Hamb. Vegetarianas 
(140-210 grs.)

1.5 - 2 Tazas 
(240-320 grs.)

Batidos Proteicos

Formula Monomérica 
Fuente de proteínas animales y vegetales 
Algunos enriquecidos con: 

•  BCAA 
•  Leucina 
•  Creatina 
•  Glutamina 
•  Taurina 

Medidas dosificadoras con contenido: 
• Bajo    (menor a 15 grs. por scoop) 
• Medio (entre 20 y 30 grs. por scoop) 
• Alto     (mayor a 35 grs. por scoop) 

Se han reportado algunos contaminados (doping)

Características

Whey Gold Standard (ON)
Porción (scoop)  1 medida: 31,5 grs.

Energía (Kcal) 120
Proteínas 24

CHO 3
Lípidos 1

Soy Protein (ON)
Porción (scoop)  1 medida: 31,5 grs.

Energía (Kcal) 120
Proteínas 25

CHO 1
Lípidos 1,5

Egg Gold Standard (ON)
Porción (scoop)  1 medida: 35 grs.

Energía (Kcal) 130
Proteínas 24

CHO 5
Lípidos 1

Isopure (Nature´s Best)
Porción (scoop)  1 medida: 26,7 grs.

Energía (Kcal) 100
Proteínas 9

CHO 14
Lípidos 5

Syntha 6 (BSN)

Porción (scoop) 1 medida: 44 grs.

Energía (Kcal) 200
Proteínas 22

CHO 15
Lípidos 6

Nitro Tech (Muscletech)

Porción (scoop) 1 medida: 35 grs.

Energía (Kcal) 137
Proteínas 30

CHO 2
Lípidos 1

Batidos Proteicos
Concentrados, aislados e hidrolizados

Concentrado HidrolizadoAislado

@carlosjorqueraaguilera

A A A A

A A A A

A A A A

A A A A

< 80% Proteínas
20% HC- Lip - Prot 

Con Lactosa 
Adición Lactasa 

Menor Costo

> 90% Proteínas
10% HC- Lip - Prot 

Sin Lactosa 
 > BCAA 

> Leucina



Revisión de 100 Batidos Proteicos
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Gramos	de	Proteínas	Ba/dos	Proteicos	 Proteinas	(g)	

Promedio
25,6 gramos
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Gramos	de	Leucina	contenido	en	1	scoop	Ba2dos	Proteicos	 Leucina	

Promedio
2,5 gramos 1 scoop proteínas equivale (aproximadamente) 

a una de estas opciones:

6 claras de huevo
(sin la yema)

1 trozo de vacuno
de 120 gramos

1 trozo de pollo
de 120 gramos

3.5 vasos
de leche 

200 cc.

1 lata de
atún

1 scoop 
contiene en 
Promedio:
25 gramos 

de Proteínas



Whey 
Protein BCAA

1 - 3 - 6 gramos

5 a 10 gramos9 a 45 gramos

Leucina
Isoleucina

Valina

Proteínas y Aminoácidos
Revisión de 100 Batidos proteicos (promedio por scoop)

Scoop:
136

calorías

Scoop:
1,9 grs.
Lípidos

Scoop:
25,5 grs. 
Proteínas

Scoop:
 157 mgrs.

Sodio

Scoop:
1,4 grs. valina

Scoop:
1,4 grs. 

Isoleucina

Scoop:
4,4 grs.

Glutamina

Scoop:
4,5 grs.

H. de Carbono

Scoop:
2,5 grs.
Leucina

Carlos Jorquera
Javier Faúndez

Leucina es el aminoácido mas importante de la musculatura, pueden 
comparar el contenido de leucina de 1 scoop de proteínas v/s lo contenido en estos alimentos:

6 claras de 
huevo (sin yema)

1 trozo  de vacuno
de 120 grs.

1 trozo de pollo
de 120 grs.

3.5 vasos
de leche 1 lata de

atún

1 scoop Promedio:
25 gramos de Proteínas

2,5 gramos 
Leucina

Whey
 Protein

2,5 grs. 
Leucina

2,3 grs. 
Leucina

2,3 grs. 
Leucina

2,5 grs. 
Leucina

1,9 grs. 
Leucina

200 cc.

Fuente: Tabla de alimentos disponibles en Chile  
según su contenido de Leucina. Castro G., Cornejo V. INTA U. de Chile Revisión de 100 Batidos proteicos (promedio por scoop)

Scoop:
136

calorías

Scoop:
1,9 grs.
Lípidos

Scoop:
25,5 grs. 
Proteínas

Scoop:
4,5 grs.

H. de Carbono

Lípidos 12%

H.C 13%

Proteínas 75%
Carlos Jorquera
Javier Faúndez



Leche 
vaca

Leche 
soya

Carne 
vacuno Huevo Mix 

batido Proteico

Contenido de aminoácidos x 20 gramos de proteínas
de diferentes fuentes

Burke, 2012

Leche 
vaca

Leche 
soya

Carne 
vacuno Huevo Mix 

batido Proteico

Contenido de aminoácidos x 20 gramos de proteínas
de diferentes fuentes

N: 24

Termino 
Test

Ingesta de 80 gramos de  
Whey Protein

3 protocolos

4 x 10 
80% RM

3´ descanso  
por serie

Timing ingesta proteica

Protocolo 1

Protocolo 2

Protocolo 3

10 grs. 10 grs. 10 grs. 10 grs. 10 grs. 10 grs. 10 grs. 10 grs.

20 grs. 20 grs. 20 grs. 20 grs.

3 
horas

3 
horas

3 
horas

40 grs. 40 grs.

6 
horas

1.5 
hrs.

1.5 
hrs.

1.5 
hrs.

1.5 
hrs.

Bolo

Intermediario

Pulso



Dosis
respuesta

Frecuencia Ingesta de Proteínas

SMP
BPM 4 a 5 tiempos de comida al día

cada tiempo 20 - 30 grs.  
de Proteínas

23:30

Consumo de 
Proteínas

antes de dormir

17:30 20:30

20 - 25 grs. 
de

proteínas

Maximizando la Síntesis de Proteínas Musculares 
 por tiempo de comida

Regular contenido de 
proteínas de cada comida

Irregular contenido de 
proteínas de cada comida



Criterios para elección de 
un Batido Proteico 

Cantidad de Proteína:

Tipo de Proteína:

- Concentrado
- Isolado
- Hidrolizado

Recomendado: 25 - 30 gramos

Calidad de la Proteína:

Recomendado: 10 gramos
Leucina: 4-5 gramos

Al momento de elegir 
un batido proteico, 
que debo buscar?

Debo elegir entre estas opciones:

Cuantos gramos de proteína por scoop contiene:

Debo buscar cuantos gramos de BCAA 
(aminoácidos esenciales) entrega por scoop

SoyaSuero de
Leche Huevo Beef Vegana

Recomendación 
de proteínas

0.8 a 1 gr. x kilo  
de peso corporal

1.0 a 2.0 grs. x kilo  
de peso corporal

Fuente: International Society of Sport Nutrition

* en rojo lo que recomendamos, consulte a un especialista en 
deporte para una prescripción responsable

Calorías 133

Proteínas 25,1 grs.

Lípidos 1,7 grs.

H. Carbono 4,4 grs.

Calorías 170

Proteínas 35 grs.

Lípidos 1,5 grs.

H. Carbono 4 grs.

Calorías 198

Proteínas 31,3 grs.

Lípidos 1,2 grs.

H. Carbono 15,5 grs.

* Referencia, análisis de 100 batidos del mercado de suplementos

*

Whey
Protein

Protein
Shake

Pure
Protein
325 cc. 310 cc.1 scoop

Calorías 273

Proteínas 20 grs.

Lípidos 0,8 grs.

H. Carbono 46 grs.

Protein
Shake
330 cc.

Calorías 160

Proteínas 25 grs.

Lípidos 5 grs.

H. Carbono 9 grs.

Muscle
Milk

200 cc.

¿Batidos Proteicos?

Iso Win
Winkler Nutrition

Iso Surge
Mutant

Iso 100
Dymatize

1 scoop: 33 gramos
Calorías 124

Proteínas 27 grs.
Lípidos 1,7 grs.

H. Carbono 0 grs.
BCAA 10 grs.

Leucina 6 grs.

Platinum Hydro
Optimum Nutrition

Platinum
Iso Whey

1 scoop: 39 gramos
Calorías 140

Proteínas 30 grs.
Lípidos 1 gr.

H. Carbono 3 grs.
BCAA 8,8 grs.

Leucina 4,1 grs.

1 scoop: 30 gramos
Calorías 110

Proteínas 25 grs.
Lípidos 0 grs.

H. Carbono 1 grs.
BCAA 5,5 grs.

Leucina 2,7 grs.

1 scoop: 31 gramos
Calorías 110

Proteínas 25 grs.
Lípidos 1 gr.

H. Carbono 1 gr.
BCAA 5,5 grs.

Leucina 2,8 grs.

1 scoop: 32 gramos
Calorías 120

Proteínas 25 grs.
Lípidos 1,7 grs.

H. Carbono 0 grs.
BCAA 5,6 grs.

Leucina 2,8 grs.

Batidos Proteicos Isolados

2,7

3,2

2,5

1,5

2,7
3,1

1,9

4,1

2,8 2,8

6

Contenido de Leucina por scoop de Batido Proteico
@carlosjorqueraaguilera



Whey Pro Win
1 scoop

Protein Snack
1 barra

131
Calorías

2,2 grs.
H.Carbono

26,4 grs.
Proteínas

2,7 grs.
Lípidos

110
Calorías

5,1 grs.
H.Carbono

15,1 grs.
Proteínas

3,2 grs.
Lípidos

$ 1.033 $ 980

Comparaciones Precios de Proteínas

Fuente Proteica: Suero de Leche Fuente Proteica: Proteína de Soya

Ingesta Proteínas ideal 
para cada tiempo de 

comida
20 a 25 grs. proteínas

Desayuno Colación Almuerzo Colación Cena

Ingesta de Proteínas por tiempo de comida

Ingesta 
Ideal

a.m. p.m.

In
ge

st
a 

de
 P

ro
te

ín
as

 p
or

 ti
em

po
 d

e 
co

m
id

a

Ingesta diaria de proteínas

   

Cafeína, durante el  
ejercicio, una actualización…

Carlos Jorquera
Nutricionista 

Director Magister Nutrición Deportiva - U. Mayor

Friedlieb Ferdinand Runge

Después de identificar los efectos midriáticos del extracto de belladona, aísla un 
compuesto químico de los granos de café. 

Investigadores franceses estudiaban estas similares características en paralelo, 
mientras el consumo de café en Europa se hacía bastante popular

El aroma y sabor del café lo hacían muy atractivo, pero sabían 
que había “algo mas”, compuestos que provocaban “euforia 

y adicción”

La traducción del Alemán al Francés lo llamó “algo desde el 
café”, pero la traducción al inglés lo bautizó como Cafeína



80% de los Adultos en USA 

toman café diariamente

Cafeína es la sustancia psicoactiva
mas consumida en el mundo.

Aproximadamente el 80 a 90% de la población 
mundial consume cafeína Graham et al, 1998

Si no me tomo un café….no despierto

Está naturalmente presente en una gran cantidad 
de semillas, hojas, frutas y sobre 60 plantas.

Barone and Roberts, 1996

Es consumida principalmente a 
través de café, bebidas y té.

Heckman, 2010

También se encuentra en la 
cocoa, chocolate y 

medicamentos y  
suplementos  
nutricionales

Nehling, 2018

Se ha demostrado que la 
suplementación con cafeína 

ayuda a disminuir la sensación 
de fatiga y promover un mejor 

estado de ánimo.
Glade, 2010

La cafeína es utilizada como 
ayuda ergogénica en deportes 

individuales y deportes de 
equipo
Ali, 2016

Cafeína es la ayuda 
ergogénica mas usada 


en el deporte



Australian Institute of Sport 
Supplement Program 2024

Grupo A : 
Evidencia científica sólida para uso en situaciones específicas en el 

deporte utilizando protocolos basados en evidencia

• Bebidas Deportivas

• Geles (CHO)

• Confitería Deportiva (ej: gomitas de Carbohidratos)

• Barras Proteicas, y de CHO

• Suplementos de electrolitos

• Batidos Proteicos Isolados

• Mezclas de Suplementos con Macronutrientes (ej: ganador de peso)

Alimentos Deportivos

Productos confeccionados que se  
utilizan para proveer una importante fuente 

de nutrientes 
cuando no es posible hacerlo a través de 

la alimentación de manera diaria

Suplementos Medicinales
Suplementos utilizados para tratar o 

prevenir problemas clínicos que incluyen el 
diagnóstico de deficiencias nutricionales

Suplementos para el Rendimiento

• Hierro

• Calcio

• Polivitamínicos y Minerales

• Vitamina D

• Cafeína

• Beta-alanina

• Bicarbonato

• Jugo de betarraga

Suplementos / ingredientes que pueden 
apoyar o mejorar el rendimiento deportivo

• Creatina

• Glicerol

• Probióticos

Cafeína
La Cafeína es un alcaloide del grupo de las xantinas, actúa como droga psicoactiva y estimulante 
del SNC. 

Es la ayuda ergogénica de mayor uso (¿abuso?) en el mundo debido a lo fundamentado 
científicamente de su efecto estimulante sobre el SNC, tejido adiposo y musculatura esquelética.  
Esto da razones convincentes para creer que puede mejorar el rendimiento en el ejercicio. 

Cafeína
Teína

Mateína

Guaranina

Funciones Descritas:

- Estimulación SNC con la consiguiente descarga adrenalínica 
- Activación eje Sodio/Potasio ATPasa 

- Estimulación Retículo Sarcoplásmico para liberación de Calcio 
- Elevación de AMPc interviniendo esto en enzimas como glucógeno fosforilasa 
- Estimulación liberación LSH



Cafeína
1978
Costill y Dalsky estudiaron a 7 ciclistas entrenados que pedalearon en bicicleta ergométrica 
hasta el agotamiento al 80% VO2 máx.

1 hora antes del 
ejercicio

Grupo 1 ingirió café descafeinado 
Grupo 2 ingirió 330 mgr. de cafeína

Fin Test Grupo 1 mantuvo 75 minutos de ciclismo 
Grupo 2 mantuvo 90 minutos de ciclismo

Grupo 2

• Nivel de ácidos grasos plasmáticos aumentados 
• Nivel de glicerol plasmático aumentado 
• RQ mas bajo (mas cercano a 0,75) 
• Oxidación de lípidos estadísticamente significativa

Effect of caffeine ingestion on metabolism and exercise performace. 
Costill, D.L., Dalsky, G.P. and Fink, W.J..

Medicine and Science in Sport, 1978; 10(2): 155-158

Mecanismos	de	
acción	de	la	
cafeína	

Inhibición	de	
fosfodiesterasa	

(>AMPc)	

Favorece	
sensibilidad	de	

Re=culo	
SarcoplasmáBco	
al	Ca+	(RyRs)	

Antagonista	de	
receptores	de	

Adenosina	(A1	y	
A2)	

DIsminución	de	
niveles	de	K+	
IntersBcial	
(Efecto	en	

bomba	Na/K)	

Aumento	de	
niveles	de	B-	
Endorfinas	

Aumento	de	
catecolaminas	

Cardinali, 1980

Shi det et al, 2003
Tarnopolsky, 1994

Jackman et al, 1996
Graham et al, 1998

Laurent et al, 2010

Mohr et al, 2011

Graham, 2005

Mecanismos de 
Acción

Espejo, P. 2014

Cafeína

Muscular CV

Hormonas

Metabolico

SNC

Renal

Pulmonar
Perfusión 

Na/Cl 
Excreción Ventilación

FC 
Presión  

Sanguínea

Resistencia 
Velocidad 
Potencia

Catecolaminas 
Endorfinas 

Cortisol

Cognitivo 
Humor 
Dolor 
Fatiga

Dosis 
Timing 

Tolerancia 
Adaptación 
Cesación

+/-
Rendimiento

Deportivo

VO2 
Lipólisis 

Glucógeno 
Económico

Efecto Fisiológico y Rendimiento Deportivo

Cafeína

physiqonomics.com

El estímulo ergogénico de la cafeína puede oscilar entre 2 y 15 hrs. en diferentes personas,  
siendo la vida media de ésta de aproximadamente 6 hrs.

50 mgr.

80 mgr.

50 mgr.

200 mgr.

1 cápsula

1 cápsula
6 horas0 horas

Caffeine for Sports Performance.  
Burke, Desbrow, Spriet.

Hoy podemos encontrar 
en el mercado 

suplementos con 50 a 
500 y más miligramos 

por cápsula

Al ingerir 
200 mgr. 
7:00 AM

13:00 PM
100 mgr. en sangre

7:00 PM
50 mgr. en sangre

@carlosjorqueraaguilera

La prescripción de cafeína debe de 
hacerse de manera responsable y su 
administración debe ser ejecutada de 

manera progresiva.

Cafeína

Cafeína

Cafeína

Cafeína



Cafeína

physiqonomics.com

Desde el momento de la ingesta, la cafeína demora aproximadamente 30 a 45 minutos en absorberse y 
 su peak en sangre ocurre al pasar 1 hora desde su ingesta. 

1 cápsula 6 horas
0 horas

Caffeine for Sports Performance.  
Burke, Desbrow, Spriet.

Ingesta  
15:00 PM 16:00 PM

Peak en sangre
20:00 PM

Bajo nivel en 
sangre

@carlosjorqueraaguilera

Magkos y Kavouras

Bebidas Energéticas

80 mgr.

Tiempo de Mayor Activación Hormonal

1 Lata

Cafeína

Cafeína

17:00 PM
Elevada en Sangre

50 mgr. 100 mgr. 200 mgr.

La Recomendación en ejercicio  
y/o deporte es de:
 3 - 9 mgr. por kilo 
de peso corporal

¿ ?
50 mgr.

100 mgr.
200 mgr.

HipoglicemiaEjercicio

Sistema Nervioso Central

Adrenalina

TG

Ácidos
Grasos

Ácidos
Grasos

GlucógenoGlucógeno

Piruvato

Glucosa
Fostato Glucosa

FostatoGlucosaGlucosa Sangre

Stress

Desencadenan 
Acciones 

Metabólicas que 
buscan obtener 
energía desde 

nuestras reservas

Cafeína
en ciertas dosis

Catecolaminas

Ejercicio

Páncreas

Insulina

Inhibe la 
secreción 
de insulina

Hígado

Glucagón

Cortisol

Estimula la glucogenolisis, 
a  través de la activación 

de la fosforilasa  
hepática y la 

gluconeogénesis 

Limitando la utilización 
de la glucosa por tejidos 
sensibles a esta hormona 

Riesgo Deshidratación

Músculo Tejido Adiposo

GH

Por incremento 
de la fosforilasa 

muscular

Incremento de la 
actividad de la  
lipasa hormona 

sensible

Incrementa la  
glicogenolisis y 

la glicólisis

Aumento en la 
formación 

de ácidos grasos 
libres y glicerol

Incremento en la
formación de ác. grasos 
libres para ser usados 

por el músculo y un 
aumento de la glicemiaCafeína

en ciertas dosis

Sokmen, 2008

Cafeína

Potencia, Fuerza, Velocidad Mejora la resistencia

Actividad Sistema Nervioso Simpático

Acumulación 
de Lactato

Ca 
Flujo

Na   / K 
Actividad 
ATPasa

Tiempo 
Reacción

Hormonas 
del estrés

Lipólisis

pH 
Intracelular

Producción 
Fuerza Muscular

Reclutamiento 
Fibras

Puente  
Cruzado

Integridad 
Iónica de la 

Célula
RPE & 
Dolor

Efecto ahorrador 
de glucógeno

Habituación  
Cognitiva 

Estado de ánimo

Retrasa 
Fatiga 

Periférica

— + + +/- +/- + +

++ + +



No necesariamente mas es mejor

9 mgr x kg. peso

6 mgr x kg. peso

3 mgr x kg. peso

Placebo

1995

22% 22%

Mejora
Performance

Trabajo incremental 
85% VO2 máx.

Cafeína
Anhídra

Cafeína
Malato

Venta de Cafeína en el mercado

> venta 
> impacto 

> sensibilidad

< venta 
< impacto 

< sensibilidad



Efectos Secundarios de
sobredosis de Cafeína 

Visual
Visión de flashesSistémico

Fiebre

Muscular
Fiebre 

Convulsiones 
Temblores 
Espasmos

SNC
Irritabilidad 
Ansiedad 
Confusión 

Dolor de cabeza 

Piel
Aumento  

sensibilidad 
al dolor o al tacto

Corazón
Aumento FC 

Arritmias

Oídos
Sonidos 
molestos

Gástrico
Dolor  

Abdominal 
Náuseas 
Vómitos

Dosis 3 a 6 mg. 
Aumenta salto vertical 

Aumenta la velocidad sprint sin balón 
Efectividad lanzamientos triples 

Rebotes asistencias



Un régimen de acondicionamiento físico compuesto por movimientos funcionales ejecutados a alta intensidad que 
mezclan elementos de fuerza, gimnasia y resistencia

CrossFit

Fuerza Gimnasia Resistencia

Levantamiento 
Halterofilia 

Hombre mas fuerte

Calistenia 
Gimnasia olímpica 
Ejercicios con peso 

corporal

Trote 
Natación 
Ciclismo 

Remo

Carbohidratos: 5 - 12 g/kg de peso corporal por día 
Proteínas: 1.6 - 2.2 g/kg de peso corporal  por día 
Cafeína: 3 - 6 mg/kg de peso corporal ingerida 1 hora antes del ejercicio 
Nitratos: 5 - 25 mol ingeridos 2 a 3.5 hr. antes del ejercicio 
Creatina: 20 g/día por 5 días, seguido de 3 - 5 g/día continuamente durante entrenamiento y competencia 
Bicarbonato de Sodio: 0.2 - 0.3 g/kg de peso corporal ingerido 90 - 180 minutos antes del ejercicio 
Beta Alanina: 3.2 - 6.4 g/día por al menos 4 semanas durante entrenamiento y competencia 
Hidratación: 5 -10 ml/kg de peso corporal de líquidos 2 a 4 hr. antes del ejercicio y reponer 125 - 150% del peso perdido durante el ejercicio para 
favorecer la recuperación

Estrategias de Nutrición y Suplementación

FC prom: sobre 90% FC máx. 
VO2: 55 a 65% VO2 máx 

RPE: 7.2 - 9.8 (Escala 0-10)

Sudoración Elevada
21.3 - 23.8 ml/min. 

Respuestas Fisiológicas

Fatiga muscular inmediatamente post-wod
CMJ, MPO, PPO, y pruebas de estabilidad

Rendimiento Cognitivo
inmediatamente post-ejercicio

Lactato Sanguíneo
(hasta 18 mmol/L)

Indicadores de inflamación y daño  
muscular (IL-6, IL-10, CK)
hasta 24 hr. Post-ejercicio

Suplementación y Fútbol

Dosis Propuesta

2 - 6 mgr. * kg de peso 
6 - 9 mgr. * kg de peso 

45´a 1 hora antes del ejercicio

Este estudio confirma como pequeñas 
dosis de caffeina (1.5 mgr *kg.) ingeridas 

durante los últimos 40 minutos de un 
ejercicio prolongado, mejoró la prueba 

(distancia e intensidad) en laboratorio v/s 
una mayor ingesta de cafeína pre-ejercicio 

(6-9 mgr.* kg.)

Cafeína

La dosis recomendada para mejorar el rendimiento es 3 a 6 mg/kg (ISSN, 2010) 

No se traduce en una mejora adicional en rendimiento cuando se consume en dosis más altas (≥ 9 
mg/kg) (Goldstein, et al, 2010; Talanian, 2016; Spriet, 2014)

Una dosis de 6 mg/kg ha demostrado no ser tóxica ni tener efectos perjudiciales para la salud 
en la población adulta sana (Nawrot, 2003; Pasman 1995)


