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Resumen

Introduccion: el consumo y comercializaciéon de suple-
mentos que ayudan a mejorar el rendimiento fisico ha
aumentado en el ambito deportivo semiprofesional. Ade-
mas, la comercializacion de este tipo de productos en el
mercado cada vez es mas variada.

La presion y las altas exigencias de rendimiento perso-
nal empujan a muchos jovenes estudiantes y deportistas
a recurrir al uso de suplementos con objeto de mejorar
su forma fisica. Sin embargo, este proceso debiera ser
aconsejado y guiado por un experto, puesto que un uso
incorrecto de dichos suplementos favorece la aparicion
de efectos adversos, con el consecuente perjuicio para la
salud del individuo.

Objetivo: conocer el grado de conocimientos, usos y
efectos de los suplementos para la mejora del rendimien-
to deportivo por parte de estudiantes universitarios.

Meétodos: se efectué una revision sistemaitica en las ba-
ses de datos de Pubmed, CUIDEN, BIREME (IBECS y
Scielo), CINHAL y Scopus limitada a articulos publica-
dos en los ultimos diez afios.

Resultados: se analizaron 32 articulos. Las tematicas
principales encontradas en la literatura revisada han
sido tres: los “niveles de consumo de suplementos para
aumentar el rendimiento deportivo en estudiantes uni-
versitarios”, el “efecto del consumo de suplementos de-
portivos” y los “conocimientos, conductas y motivaciones
para el consumo de suplementos deportivos”.

Conclusiones: existe una gran heterogeneidad sobre el
consumo de suplementos para la mejora del rendimien-
to deportivo y son muchas las sustancias que se ponen
a prueba para comprobar su verdadero efecto, no con-
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USE, EFFECTS, AND KNOWLEDGE OF THE
NUTRITIONAL SUPPLEMENTS FOR THE
SPORT IN UNIVERSITY STUDENTS

Abstract

Background: consumption and marketing of supple-
ments that help improve athletic performance has in-
creased in semi-professional sport. Moreover, in the
market are increasingly a wide variety of such products
pressure and high performance requirements push many
young athletes to have recourse to the use of supplements
to improve your fitness. However, this type of treatment
should be advised and guided by an expert since impro-
per use of such supplements favors the appearance of
adverse effects and can be harmful to the health of the
individual.

Objective: to know the use of supplements to improve
athletic performance by college athletes methods: was a
systematic review in the Pubmed database, care, BIRE-
ME CUIDEN, BIREME (IBECS y Scielo) and CINHAL
limited to articles published in the last ten years.

Results: 25 articles were analyzed. The main themes
were found in the literature reviewed have been three:
the “levels of supplements to increase athletic perfor-
mance in college students”, ‘“effect of sports supple-
ments” and ‘“knowledge, behaviors and motivations for
sports supplements”.

Conclusions: taking into account that the around 55%
of University athletes using supplements but show a lack
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siguiendo en muiltiples ocasiones el objetivo de mejorar
dicho rendimiento.

(Nutr Hosp. 2015;32:837-844)
DOI:10.3305/nh.2015.32.2.8057

Palabras clave: Suplementos dietéticos. Deporte. Salud
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Introduccion

El uso de suplementos deportivos estd ampliamente
extendido tanto en los diferentes deportes de competi-
cion asi como en los centros de musculacion y fitness,
creciendo cada vez mds el alcance de estos productos.
Es conocido que el rendimiento deportivo de una per-
sona estd ampliamente influenciado por su alimenta-
cion e hidratacion. Las ayudas ergogénicas se descri-
ben como cualquier maniobra o método -nutricional,
fisico, mecdnico, psicoldgico o farmacoldgico- reali-
zado con el fin de aumentar la capacidad para desem-
pefiar un trabajo fisico y mejorar el rendimiento'. Se
han hecho multitud de clasificaciones de las ayudas er-
gogénicas, sin embargo, no existe una estdndar. Entre
las clasificaciones mds extendidas se encuentran la de
Williams, que clasifica las ayudas ergogénicas en me-
cénicas, psicoldgicas, farmacoldgicas, fisioldgicas y
nutricionales®. Segin Ferrando et al., el término ayuda
ergogénica se refiere a productos cuyo objetivo es me-
jorar el rendimiento deportivo sin ser necesariamen-
te dopantes o prohibidos, pudiendo presentarse bien
como medicamentos, o como suplementos dietéticos®.

Las sustancias utilizadas especificamente para au-
mentar el rendimiento en el deporte se conocen como
suplementos deportivos. Dentro de este grupo de su-
plementos, encontramos los suplementos alimentarios,
preparados especialmente para suplementar la dieta
con fines saludables y contribuir a mantener o prote-
ger estados fisioldgicos, siendo 1o mds consumidos los
hidratos de carbono, las proteinas y aminodcidos, los
lipidos, vitaminas, minerales y sustancias de origen
vegetal'. Se debe tener en cuenta que la forma de pre-
sentacion de estos suplementos es variada, bien como
alimentos solidos, como bebidas o en formatos con-
centrados y dosificados'.

Los avances tecnoldgicos y cientificos han propi-
ciado que aparezcan en el mercado una gran variedad
de suplementos deportivos y alimentarios con los que
potenciar el rendimiento fisico. Esto, unido al aumen-
to de la competitividad y de las exigencias deportivas
puede impulsar a los jévenes a usarlos®. Sin embargo,
no todos los suplementos que se venden en gimnasios
y tiendas especializadas han demostrado su eficacia.
Ademds, teniendo en cuenta que prdcticamente to-
dos los suplementos tienen tanto efectos beneficiosos
como perjudiciales si no se toman adecuadamente®, es
importante que su uso sea el correcto y guiado por un
profesional que se preocupe por la salud de los depor-
tistas.

significant knowledge is necessary to provide a health
education on such supplements.

(Nutr Hosp. 2015;32:837-844)
DOI:10.3305/nh.2015.32.2.8057

Key words: Dietary supplements. Sport. Public health.
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Aunque muchos atletas practican deporte de forma
habitual y continuada desde muy jévenes, es en la eta-
pa de estudiante universitario donde se adquieren gran
parte de los hdbitos de vida de una persona. Por ello es
preferible que durante dicha etapa se adquieran unos
hdbitos de vida saludables y beneficiosos para su sa-
Iud, y no olvidemos que este colectivo se encuentra
bajo una gran cantidad de presién y estrés que puede
desvirtuar o inducir a error en la adopcidén de esos hd-
bitos saludables?®.

Por tanto el objetivo de este estudio es conocer el
nivel de uso de suplementos para la mejora del ren-
dimiento por parte de los estudiantes universitarios
asi como sus efectos y los conocimientos, conductas
y motivaciones que éstos tienen con respecto al uso de
ayudas ergogénicas.

Método

Se ha realizado una revision sistemdtica. La busque-
da se llevé a cabo en las bases de datos Pubmed, CUI-
DEN, CINAHL, Scopus y BIREME con la ecuacion
de busqueda: “supplement*[all fields] AND students
[all fields] AND sport [all fields]”, ademds de los co-
rrespondientes descriptores en espafiol. Los criterios
de inclusién utilizados para la revisién fueron: estu-
dios de cardcter cientifico cuya muestra fuese de estu-
diantes universitarios; estudios cuantitativos que fue-
sen experimentales, observacionales transversales y
longitudinales; articulos escritos en inglés, castellano
o portugués; articulos publicados entre 2004 y 2014.
Asi mismo, los criterios de exclusion considerados
fueron: estudios de revision bibliografica.

Resultados

Tras la buisqueda se obtuvieron un total de 214 do-
cumentos. Tras la lectura de titulo y resumen se selec-
cionaron los relacionados con suplementos deportivos
y cuyos sujetos de estudios fueran estudiantes univer-
sitarios elimindndose aquellas referencias que no cum-
plian los criterios de inclusion y las no relacionadas
con la temdtica. As{ pues, tras la primera criba por titu-
lo y resumen fueron excluidos 168 estudios, quedando
un total de 46 articulos para la lectura del texto com-
pleto. De ellos, finalmente se incluyeron en el estudio
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un total de 32 articulos. El proceso de seleccion de los
estudios se detalla en la figura 1.

La muestra total de participantes en los estudios re-
visados es de 21326. En cuanto a las caracteristicas de
los estudios incluidos en la revision, la figura 2 mues-
tra los afios de publicacion y la tablal el idioma de
publicacion, lugar de realizacion del estudio y algunos
aspectos metodoldgicos.

Tras la lectura y andlisis de los 32 articulos se obtu-
vieron tres categorias de resultados segun la temdtica:
“niveles de consumo de suplementos para aumentar el
rendimiento deportivo en estudiantes universitarios”,
“efectos del consumo de suplementos deportivos” y,
por tltimo, “conocimiento, conductas y motivaciones
para el consumo de suplementos deportivos”.

Niveles de consumo y suplementos deportivos mds
utilizados en estudiantes universitarios

Los niveles de consumo de los que informan los es-
tudios revisados varfan entre el 3,1% y el 88% de la
muestra (Tabla IT). La prevalencia mds alta mostrada
es de un 88% de consumo de al menos un suplemen-
to entre estudiantes universitarios que pertenecen a la
liga de baloncesto universitario de los Estados Unidos
(EEUU)". Hay estudios que han observado niveles
de consumo similares, también en EEUU, siendo los

hombres los que mds consumen frente a las muje-
res®. En prevalencias de consumo mds bajas, desde un
66,7% a un 51% se encuentran estudios realizados en
Canadd y Singapur respectivamente®'®. Ya por debajo
del 50% de prevalencia del consumo de suplementos
encontramos gran heterogeneidad en los valores de
consumo con un 45% en estudiantes de Irdn'', mientras
otros estdan cercanos al 30%'*', otros se encuentran
por debajo del 17%*° y por dltimo algunos informan de
consumo entre un 3 y un 5% de la muestra solamen-
te'®!”. Esta gran heterogeneidad puede deberse a muilti-
ples factores, tales como la localizacién geografica de
cada estudio, la influencia de la cultura en el consumo
o bien el tipo de deporte practicado en cada caso, ya
que en practicas colectivas no recae tanta responsabili-
dad sobre un tnico deportista. No obstante la literatura
revisada no aclara dicha heterogeneida.

Respecto a los suplementos mds consumidos, las
bebidas energéticas parecen ser el suplemento mds ex-
tendido, seguido de los suplementos dietéticos y de las
prescripciones médicas®. Otros estudios coinciden en
sefialar también las bebidas deportivas o energéticas
como las consumidas con mayor frecuencia, seguidas
por suplementos dietéticos como las barritas de carbo-
hidratos, cafeina, vitaminas y el Red Bull'®!", El mayor
consumo de los suplementos nombrados anteriormente
ha sido también descrito por otros autores’'?, aunque
otros estudios como el realizado en Turquia detectd

Resultados tras la bisqueda:
Pubmed: 95 resultados
Scopus: 92 resultados
CINAHL: 7 resultados

BIREME: 20 resultados
CUIDEN: 0 resultados
Total: 214 resultados

168 estudios excluidos tras lectura de titulo y resumen

Motivos de exclusion:
- 55 no relacionados con la temdtica de estudio
- 25 muestra que no es de estudiantes universitarios
-15 idioma
-11 no ser estudio primario cuantitativo
- 62 duplicados

Incluidos tras lectura de titulo y resumen:
46 estudios

14 estudios excluidos tras lectura del texto completo.
Motivos de exclusion:
- 7 no ser muestra de estudiantes universitarios
- 6 no tener relacion con la temdtica de estudio
-1 no ser estudio primario cuantitativo

Incluidos finalmente en la revision:

32 estudios

Fig. 1.—Diagrama de se-

leccion de estudios.
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Fig. 2.—Niimero de articulos
incluidos por ario de publica-
cion (n=32).

que aquellos estudiantes universitarios que consumian
suplementos también tomaban con bastante asiduidad
suplementos no vitaminicos y no mineralizados como
la Equindcea, el Ginseng, el Gingko Biloba o el polvo
de proteinas o aminodcidos', coincidiendo con el estu-
dio de Burns en el consumo de suplementos proteicos’.

La frecuencia de consumo ha sido identificada por
algunos autores, con un 55,8% de los estudiantes to-

mando bebidas energéticas entre 1 y 10 veces al mes
frente a un 6,7% que las toma mds de 15 veces, siendo
estos porcentajes entre 8 y 4 puntos menores para el
consumo de barritas de hidratos de carbono'®.

Efectos del consumo de suplementos deportivos

Tras la seleccion y revisién de la literatura se han
obtenido numerosos estudios que prueban la efectivi-
dad de diferentes suplementos en estudiantes universi-
tarios. La tabla III resume los principales hallazgos de
la revision sobre este aspecto.

Varios estudios centran su investigacién en el uso de
suplementos a base de vegetales. Es el caso de un su-
plemento a base de soja que ha demostrado pequefias
mejoras significativas en la velocidad, la capacidad ae-
rébica o el uso de la grasa como fuente de energia, lo
que hace que se preserven las reservas intramusculares
y hepdticas de glucégeno pudiendo utilizarse en etapas
posteriores del ejercicio para evitar la fatiga prematura
consiguiendo ademds disminuir los niveles de lacta-
to'®. Otros suplementos botdnicos a base de Equinacea
Purpurea junto con otros compuestos no han obtenido
mejoras significativas en la capacidad aerdbica ni en
la cantidad de ejercicio aerdbico realizado'?, frente a la
suplementacién con Vitamina E y C que si ha obtenido
diferencias significativas respecto al grupo control en
la capacidad aerébica®.

Otros componentes vegetales como el extracto de
té verde?' o el extracto de ginseng rojo** han mostrado
efectos positivos como la mejora frente al dafio mus-
cular ocasionado por el ejercicio, gracias a su protec-
cion frente al dafio oxidativo y a su reduccion de las
respuestas inflamatorias en personas sin entrenamien-
to. Otros autores informan de un suplemento con ex-
tracto de aloe vera junto con otros componentes que

Tabla I
Descripcion de la muestra de estudios incluidos (n=32)
Variable n(%)
Idioma de Inglés 31(96,9)
publicacién  Portugués 1(3,1)
Tipo de Descriptivo 12(37.,5)
estudio Cuasiexperimental/Pre-Post 16(49,9)
Experimental 4(12,4)
Seleccion Aleatoria 17(53,04)
de la muestra Intencional 15(46,8)
Continente Europa 4(12,4)
del estudio Asia 13(40,6)
América 15(46,8)
Pais del Estados Unidos 11(34.,3)
estudio Iran 5(15,5)
Corea 309,3)
Canada 3(9,3)
Japén 2(6,2)
Polonia 1(3,1)
Alemania 1(3,1)
Brasil 1(3,1)
Singapur 13,1
Taiwdn 1(3,1)
Vietnam 1(3,1)
Finlandia 1(3,1)
Turquia 1(3,1)
840 Nutr Hosp. 2015;32(2):837-844
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Tabla IT
Prevalencia, en porcentaje, de los niveles de consumo de
ayudas ergogénicas entre estudiantes universitarios

Porcentaje
. , de la muestra

Estudio Pais

que consume

suplementos
Ayranci, 2005 Turquia 16,5
Bo, 2014 Italia 31,2
Buckman, 2009 Estados Unidos 31
Buckman, 2013 Estados Unidos 3,1
Burns, 2004 Estados Unidos 88
Darvishi, 2013 Iran 45
Hoyte, 2013 Estados Unidos 85,9
Kristiansen, 2005 Canada 51
Papadopoulus, 2006  Varios paises 5.4
Saito, 2013 Japén 27.9
Tian, 2009 Singapur 66,7

ayuda a aguantar mds tiempo antes de agotarse durante
el ejercicio y aumentar el volumen mdximo de oxige-
no consiguiendo un mejor rendimiento en el ejercicio
aerdbico®, mejora de la que también se informa con
el uso de un suplemento de Beta-Hidroxi-Beta-Me-
til-Butirato* y con el uso de polifenoles de Ecklonia
cava®. Otro suplemento vegetal, el aceite esencial de
menta, se suma al grupo de los suplementos con efec-
tos positivos, ya que los autores del estudio informan
de mejoras significativas en el desarrollo del ejercicio
fisico, en valores fisioldgicos como la frecuencia car-
diaca y respiratoria, la tensidn arterial o los pardmetros
relacionados con el intercambio gaseoso?.

Por el contrario, el uso de bebidas energéticas sin
azucar y con cafeina como componente principal no ha
mostrado diferencias significativas en la duracién del
ejercicio de alta intensidad hasta el agotamiento, sin
influenciar tampoco el nivel de lactato sanguineo?’. La
cafeina tampoco ha mostrado resultados positivos en
el estudio donde se esperaba que se mejorase el tiempo
corriendo hasta el agotamiento y mejoras en el pico de
oxigeno, y la composicién y peso corporal®. El peso y
la grasa corporal tampoco se han visto afectados por la
suplementacion con cdpsulas de Coenzima Q10, que
por otro lado si parecen proteger frente a las lesiones®.
La masa y grasa corporal tampoco se han visto afec-
tadas con la suplementacion mediante Beta-Alanina,
que no ha mostrado efectos positivos significativos en
la fuerza y resistencia muscular®, mientras, la suple-
mentacion con creatina monohidratada si ha mostrado
mejoras en la fuerza muscular®'.

Sobre los carbohidratos y las proteinas se ha demos-
trado que el uso de suplementos con alto porcentaje de

proteina favorece el mantenimiento de la masa muscu-
lar y su reparacion tras el ejercicio intenso*?, mientras
que la combinacion de suplementos proteicos y de car-
bohidratos es lo mejor para recuperar la energia tras el
entrenamiento y para los procesos anabdlicos™.

Otros suplemento, la Espirulina Platensis, ha de-
mostrado un efecto protector en el musculo esquelé-
tico ante el estrés oxidativo producido por ejercicio
intenso ya que reduce la concentracidn sérica de Crea-
tina-Fosfoquinasa (CPK) y Lactato deshidrogenasa
(LDH), ademds también aumenta el tiempo de ejerci-
cio hasta el agotamiento®, al igual que la tiamina, de la
que informan de sus beneficios sobre el cansancio y la
percepcion del esfuerzo*. Por ultimo, un suplemento
a base de diferentes componentes ha demostrado me-
jorar de forma aguda el tiempo de reaccidon y la sensa-
cién de estado de alerta y concentracion®.

Comportamientos, conocimiento y motivos para el
consumo en estudiante universitarios

El tipo de deporte que se realiza ha mostrado influir
en la eleccion del tipo de suplemento que se consume,
habiéndose detectado que los estudiantes que partici-
pan en deportes individuales tienden mds a consumir
suplementos y ayudas ergogénicas mientras que los
atletas que practican deportes de equipo toman mds
suplementos nutricionales de recuperacién'®

Para informarse sobre el consumo de suplementos,
el 77.07% de los jévenes que han consumido suple-
mentos ha sido aconsejado por sus amigos, un 11.50%
por sus entrenadores y un 11.50% a través de anun-
cios'. Un 76.3% de los atletas universitarios que usan
suplementos buscan informacion en la television, un
41.5% en revistas y periddicos y un 37.3% en inter-
net'®, resultados en consonancia con otras publicacio-
nes donde internet, las revistas y la televisién son el
soporte mds popular para la bisqueda de informacién
cuando no se dirigen a personas®. Sin embargo otro
estudio informa de que el 89,4% recurre a su entrena-
dor como fuente de informacidn sobre nutricién depor-
tiva, seguido por las clases universitarias con un 5,3%
y por los nutricionistas en un 1%?%’, mientras que en
otros casos ademds de los entrenadores los estudian-
tes ponen en el tercer lugar al médico como fuente de
informacién®®. Otro estudio indica que antes de usar
un suplemento el 65.9% ha buscado informacion en
internet, compaieros atletas, medios de comunicacion
y entrenadores'!. Sin embargo muchos no saben dénde
obtener informacion fiable y el 86.4% no saben que los
suplementos pueden tener efectos adversos o no desea-
dos''. Los estudiantes universitarios parecen estar inte-
resados en la toma de suplementos, existiendo autores
que informan de un 63,7% de la muestra interesado en
los suplementos, aunque sin saber si los suplementos
son o no sustancias dopantes o permitidas'®.

Por lo tanto gran parte de la informacién proviene
de fuentes inapropiadas lo que puede propiciar un uso

Uso, efectos y conocimientos de los
suplementos nutricionales para el deporte
en estudiantes universitarios
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Tabla I1I

Suplementos presentes en la bibliografia revisada y sus efectos

Estudio (Autor, afio, pats)

Sustancia estudiada

Efectos

Bellar, 2014

Suplemento botdnico compuesto por:

Sin diferencias significativas en la mejora de la

EEUUY Echinacea purpurea, Rhodiola rosea, capacidad aerébica mdxima ni en la cantidad de
Cordyceps sinesis, quecertina, beta-alanina, ejercicio aerdbico realizado.
catechina, vitamina C, B3, B12, hierro, dcido
félico, inositol y dcido alfa-lipoico.
Berg, 2012 Suplemento a base de soja compuesto cada Mejoras significativas en velocidad, en el nivel de
Alemania'® 100g por: 53,3g de proteina, 30,5 de hidratos de lactato postejercicio y en el uso de la grasa como
carbono, 2g de grasa y con 354kcal fuente de energia durante el deporte.
Byars, 2010 Bebida previa al ejercicio compuesta entre Diferencias significativas con respecto al grupo
EEUU?* otros por: extracto de aloe vera, citrato de control en el volumen madximo de oxigeno y en el
calcio, L-carnitina, bitartrato de colina, dcido tiempo de ejercicio hasta el agotamiento.
citrico, fructosa, lecitina
Candow,2009 Bebida energética (Red Bull) sin azticar Sin diferencias significativas con respecto al
Canada?” grupo control en el tiempo corriendo a alta
intensidad hasta el agotamiento y niveles de
lactato sanguineo.
Choi, 2013 Tiamina Disminuye la concentracion de lactato, y afecta
Korea positivamente a la percepcidn del esfuerzo,

mejorando también la presencia de cansancio.

Hoffman, 2010
EEUU?

Suplemento compuesto por: 150mg de alfa-
glicerol-fosfocolina, 125mg de bitartrato de
colina, 50mg de fosfatidil-serina, 30mg de
vitamina B3, B6, 0,06mg de B12, 4 mg de
dcido fdlico, 500 mg de L-tirosina, 60mg de
cafeina, 500mg de acetil-L-carnitina y 20 mg
de naringina

Mejora de forma aguda el tiempo de reaccion, y
los sentimientos subjetivos de concentracidn y
sensacion de alerta.

Jiménez-Flores, 2012

EEUU*

Comparar una barrita de leche de 75g con
25g de proteina completa y 290 kcal frente a
una barrita de carbohidratos de 65g con 3g de
proteina y 250kcal.

La barrita de leche ayuda a mantener la masa
muscular y favorece su reparacion tras un
ejercicio mds intenso que el de la media. Ambas
juntas favorecen la recuperacion tras el ejercicio y
los procesos anabdlicos.

Jourkesh, 2007

Irdn* verdeto de teal grupo
control pero sin diferencias
significativa en el ejercicio
anaernfluenciaban el

Vitamina Ey C

Diferencias significativas en la capacidad aerébica
con respecto al grupo control pero sin diferencias
significativa en el ejercicio anaerébico

experimentoina,

Jowko, 2011 Extracto de té verde En personas no entrenadas mejora la proteccion

Polonia®! frente al dafio oxidativo producido por el
entrenamiento

Jung, 2001 Extracto de ginseng rojo Mejora el dafio muscular producido por el

Korea® ejercicio y las respuestas inflamatorias

Jdnior, 2007 Creatina monohidratada Mis efectiva que el placebo para la mejora de la

Brasil®! fuerza muscular

Kendrick, 2008
Reino Unido®

Beta-alanina

Sin diferencias significativas con respecto al
grupo control en la fuerza corporal, la produccién
de fuerza isocinética ni la masa corporal

Kon, 2008 Cdpsulas de Coenzima Q10 Sin cambios en el peso y grasa corporal.

Jap6n® Disminuye las lesiones musculares

Lamboley, 2007 Beta-Hidroxi-Beta-Metil-Butirato Mejora el rendimiento en el entrenamiento

Canadd* aerdbico

Lu, 2006 Spirulina platensis Tiene un efecto protector sobre el misculo

Taiwdn* esquelético y aumenta el tiempo de ejercicio hasta
el agotamiento.
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Tabla III (cont.)
Suplementos presentes en la bibliografia revisada y sus efectos

Estudio (Autor, afio, pats)

Sustancia estudiada

Efectos

Malek, 2006 Cafeina

EEUU*

Sin cambios significativos en el peso y la
composicion corporal, ni en el tiempo corriendo
hasta el agotamiento.

Meamarbashi, 2013 Aceite esencial de menta

Mejoras significativas en la realizacion de

Irdn? ejercicio, las variables de la funcidn respiratoria,
la tension arterial y la frecuencia cardiaca y
pardmetros de intercambio gaseoso.

Oh, 2010 Polifenol de Ecklonia cava Mejora el tiempo hasta el agotamiento de forma

Korea® significativa respecto al grupo control

inadecuado de los suplementos, y, por ello, un mayor
riesgo de aparicion de efectos no deseados y una posi-
ble menor eficacia del suplemento'2.

En cuanto al conocimiento sobre los suplementos,
un estudio que realizé encuestas para valorarlo afir-
mé que presentan un conocimiento adecuado sobre
suplementos el 81.6% de los especialistas de acon-
dicionamiento y fuerza, el 71.4% de entrenadores de
atletismo, el 35.9% de los entrenadores, y sélo el 9%
de los atletas que utilizan suplementos?®. Sin embargo
el conocimiento sobre los suplementos por parte de
los estudiantes universitarios es atin deficiente®.

Se han detectado algunos aspectos negativos aso-
ciados al consumo de suplementos para mejorar el
rendimiento. Los atletas universitarios que utilizan
alguna sustancia para mejorar el rendimiento tienen
mayor tendencia al consumo de drogas como el al-
cohol®!6,

Las investigaciones que han analizado los motivos
por los que los atletas universitarios deciden hacer
uso de suplementos deportivos indican que la presion
de tener éxito es un factor que influye en el uso de
esos suplementos. También el hecho de que atletas
profesionales usen sustancias para mejorar el rendi-
miento contribuye a su uso por atletas universitarios®.

Conclusiones

Tomando como base la literatura revisada podemos
concluir que el nivel de prevalencia consumo de su-
plementos por parte de los estudiantes universitarios
no tiene un valor claramente definido sino que pre-
senta valores muy heterogéneos que van desde por-
centajes que no superan el 5% de la muestra a valores
por encima del 80% dependiendo del lugar donde se
realice el estudio.

En lo que respecta a los efectos de los diferentes
suplementos los estudios experimentales localizados
analizan una gran variedad de estos y compuestos en
muchos casos por diferentes sustancias. Los princi-
pales efectos buscados suelen estar relacionados con
la mejora de la capacidad para la realizacion de ejer-

cicio y de aspectos concretos como la velocidad, la
resistencia, la fuerza, la composicién corporal o la
mejora en la recuperacion muscular. Los resultados
mostrados por los estudios experimentales en la ma-
yoria de los casos no aportan datos muy positivos so-
bre la efectividad de los suplementos, no existiendo
diferencias significativas con el grupo control o entre
el antes y el después en bastante casos.

Teniendo en cuenta que la etapa universitaria pue-
de suponer un momento critico para el establecimien-
to de un estilo de vida saludables serfa necesario edu-
car en salud a los atletas y estudiantes universitarios
asi como proporcionales proporcionarles un acceso a
informacién imparcial y basada en la evidencia cien-
tifica.
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