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RESUMEN 

En la actualidad, el aumento de la actividad física en la población ha venido 

acompañado de un considerable incremento en el consumo de 

suplementos nutricionales, ocasionalmente sin el debido respaldo 

profesional. Es por esto que, la presente investigación plantea determinar 

el patrón de alimentación y el uso de suplementos nutricionales en las 

personas que asisten al gimnasio “The Next Level” durante los meses de 

abril y mayo del 2025. Este estudio cuenta con un diseño cuantitativo, 

descriptivo, observacional y de corte transversal. En los resultados 

relacionados con el patrón de alimentación se observó que los 104 

participantes consumen a la semana en una frecuencia diaria, proteínas 

animales (72%) y carbohidratos (72%); y, en una frecuencia de 1 a 2 veces 

por semana, proteínas vegetales (38%), grasas saludables (57%), frutas 

(72%) y verduras (71%). Por otra parte, el 80% de los encuestados 

afirmaron consumir suplementos nutricionales varias veces por semana, 

entre los más predominantes encontramos a la proteína en polvo (35%), a 

la creatina (20%) y a la cafeína (19%). Sobre el nivel de asesoramiento 

nutricional se evidenció que sólo el 47% de los involucrados afirmaron 

haber recibido guía profesional por una sola vez (46%) por parte de su 

entrenador personal (55%). Estas cifras ponen en evidencia una brecha 

significativa entre el patrón de alimentación ideal y la realidad observada, 

destacando así la influencia de la desinformación y la carencia de guía 

especializada en la toma de decisiones sobre la dieta y la suplementación 

adecuada. 

 

Palabras claves: Ayudas ergogénicas, asesoramiento nutricional, 

gimnasio, patrón de alimentación, suplementos nutricionales. 
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ABSTRACT 

Currently, the increase in physical activity among the population has been 

accompanied by a considerable rise in the consumption of nutritional 

supplements, occasionally without proper professional support. Therefore, 

this research aims to determine the eating patterns and use of nutritional 

supplements in people who attend "The Next Level" gym during April and 

May 2025. This study has a quantitative, descriptive, observational, and 

cross-sectional design. Regarding the results related to eating patterns, it 

was observed that 104 participants consumed animal proteins (72%) and 

carbohydrates (72%) daily; and, on a frequency of 1 to 2 times per week, 

vegetable proteins (38%), healthy fats (57%), fruits (72%), and vegetables 

(71%). Furthermore, 80% of those surveyed reported consuming nutritional 

supplements several times per week, the most prevalent being protein 

powder (35%), creatine (20%), and caffeine (19%). Regarding the level of 

nutritional advice, only 47% of those involved reported having received 

professional guidance even once (46%) from their personal trainer (55%). 

These figures highlight a significant gap between the ideal eating pattern 

and the observed reality, thus highlighting the influence of misinformation 

and the lack of specialized guidance in decision-making regarding diet and 

appropriate supplementation. 

 

Keywords: Ergogenic aids, nutritional counseling, gym, eating 

pattern, nutritional supplements.  
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INTRODUCCIÓN 

Para que la actividad física rinda sus frutos, debe estar acompañada de una 

correcta nutrición que abarca desde una alimentación balanceada hasta el 

uso de suplementos nutricionales (SN), por lo que, no está de más indicar 

que estos últimos están destinados a la complementación de la dieta (1).  

Los suplementos nutricionales al estar inmiscuidos en el mundo del deporte 

pueden ser denominado como “suplementos nutricionales terapéuticos”, 

“alimentos deportivos”, “suplementos deportivos” y “ayudas ergogénicas 

nutricionales”; estas denominaciones sintetizan su rol de optimizador en 

cuanto al rendimiento físico y la recuperación de la persona físicamente 

activa (2). 

La creciente interacción entre la oferta y la demanda de los SN es 

proporcional al aumento de centros de entrenamiento relacionados a la 

mejoría de la calidad de vida de las personas que corresponden a 

determinados estratos sociales; esta premisa no excluye la necesidad de 

estar informados a nivel nutricional sobre la base científica de los SN, de 

recibir una adecuada asesoría nutricional a cargo de un nutricionista 

profesional, y de la medida en que deben ingerirse para no agravar la salud 

de su consumidor (1).  

 No obstante, su uso comercial y su influencia en la salud nutricional de sus 

consumidores, ha despertado el interés en este trabajo de investigación, 

por lo que, se pretende abordar como objetivo principal el patrón de 

alimentación y el uso de suplementos nutricionales en personas que asisten 

al gimnasio “The Next Level” durante el mes de abril y mayo del 2025.  

De modo que, la investigación busca identificar qué tipos de alimentos y 

suplementos nutricionales consumen regularmente la muestra escogida, y 

describir el nivel de asesoramiento nutricional recibido por la misma. Por 

ende, los dados encontrados pueden contribuir al diseño de estrategias 

nutricionales para mejorar los resultados en la salud de las personas 

físicamente activas.  
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La recopilación de datos del presente trabajo de investigación se realiza 

mediante encuestas en formato digital aplicadas a usuarios que asisten al 

gimnasio anteriormente mencionado, por lo que, el análisis de la 

información obtenida se dará con recursos estadísticos para identificar 

patrones alimenticios y el uso de suplementos nutricionales.  
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA  

Los suplementos nutricionales se han convertido en la actualidad en 

productos que a nivel global generan una considerable cantidad de 

ganancias; esto, en razón de que su movimiento comercial genera billones 

de dólares para las empresas transnacionales; y para ser específicos, solo 

en Estados Unidos se genera en ventas una cantidad de 25 billones de 

dólares anualmente, por ende, es aquí donde se forma una problemática 

nutricional debido al uso comercial e indiscriminado de los suplementos 

nutricionales por parte de la industria Fitness (3). 

En Latinoamérica, la Alianza Latinoamericana de Nutrición Responsable 

(ALANUR) reporta un incremento de ventas de los suplementos 

nutricionales, en razón de que, para 1999 las ventas en América Latina a 

nivel global estaban representadas por un 3%, situación que cambia para 

el 2017, dado que, ahora esta cifra es del 7%, lo que pone en evidencia el 

aumento producido en menos de 20 años (4).  

Una de las ayudas ergogénicas nutricionales con mayor uso, es el 

suplemento de proteína, por lo que, la Sociedad Internacional de Nutrición 

Deportiva (ISSN) expone que la ingesta diaria recomendada de este 

suplemento es de 1.4 a 2.0 gramos por cada kilogramo de peso corporal 

del sujeto. Esta cifra es pertinente para desarrollar y mantener la masa 

muscular, puesto que, nutricionalmente persiste un balance positivo de 

proteína muscular (5). 

A nivel de Ecuador, el uso de estos suplementos nutricionales se denota en 

determinados estudios locales en dónde se evidencia una creciente 

prevalencia sin asesoramiento o supervisión profesional que favorece a 

este mercado en expansión Por ende, se destaca la necesidad de estudios 

más específicos, no enfocados en atletas profesionales o estudiantes 

universitarios, sino, más bien plantearse respecto a los usuarios habituales 

de gimnasios comerciales (6). 

De modo que, esta falta de educación nutricional es importante, dado que, 

de la totalidad de suplementos nutricionales disponibles en el mercado, no 

todos cuentan con evidencia científica que respalde su eficacia, e incluso, 
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pueden representar un riesgo para la salud de las personas que asisten a 

centros de entrenamientos y perciben el uso de estos suplementos como 

seguros, afectando directamente su rendimiento, recuperación y objetivos 

físicos (7).  

En consecuencia, el presente trabajo de investigación buscar describir el 

patrón de alimentación y el uso de suplementos nutricionales en personas 

que asisten al gimnasio “The Next Level” durante abril y mayo de 2025. 

Este análisis nos permitirá descifrar que tipos de alimentos y suplementos 

nutricionales consume la muestra seleccionada, y cómo el nivel de 

asesoramiento nutricional influye en esta decisión.  

1.1 Formulación del problema  

¿Cuál es el patrón de alimentación y qué se desconoce en Guayaquil 

respecto al uso de suplementos en usuarios de gimnasios recreativos? 
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 2. OBJETIVOS   

2.1 Objetivo General 

Analizar el patrón de alimentación y el uso de suplementos nutricionales en 

las personas que asisten al gimnasio “The Next Level” durante los meses 

de abril y mayo de 2025, con el fin de identificar prácticas alimentarias, tipos 

de suplementos consumidos y el nivel de asesoramiento nutricional recibido 

por los usuarios. 

2.2 Objetivos Específicos 

1. Identificar qué tipos de alimentos consumen regularmente las personas 

que asisten al gimnasio “The Next Level”. 

2. Determinar qué suplementos nutricionales consumen los usuarios, con 

qué frecuencia y por qué motivos. 

3. Evaluar si los usuarios reciben asesoramiento nutricional profesional y 

cómo este influye en sus decisiones alimentarias y de suplementación. 
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3. JUSTIFICACIÓN 

La nutrición balanceada durante la actividad física conlleva requerimientos 

de macro y micronutrientes esenciales, los que podemos encontrar en los 

alimentos de manera natural. No obstante, los aficionados al deporte 

buscan potenciar la efectividad de su entrenamiento con los suplementos 

alimenticios o también llamados ayudas ergogénicas nutricionales, lo que 

podría tener tanto efectos positivos como negativos sobre su rendimiento 

físico y sus condiciones de salud (8).  

Esta temática es analizada en otros estudios desde variadas perspectivas 

en el campo de la nutrición; no obstante, lo novedoso del presente trabajo 

de investigación descriptivo radica en que se centra en un contexto 

específico, esto es, en personas que asisten de manera regular al gimnasio 

“The Next Level” ubicado en la ciudad de Guayaquil.  

Los resultados constituyen un aporte al área de investigación sobre 

nutrición y deporte en donde se podrá evidenciar un patrón alimentario en 

una determinada muestra de la sociedad guayaquileña respecto al 

consumo de suplementos nutricionales y la escasa educación nutricional. 

Por ende, para el sector comercial que constituyen los gimnasios, para los 

profesionales de la nutrición y para las personas que realizan ejercicio 

físico, esta investigación resulta de su interés, dado que, con la información 

obtenida se promueve un consumo consciente y personalizado de los 

suplementos nutricionales. 

Incluso, cabe destacar que el impacto de este estudio influye positivamente 

en el ámbito académico como en el de la salud pública, dado que, los 

resultados podrán ser utilizados como referencia para promover 

investigaciones que impulsen nuevas políticas de regulación orientadas al 

consumo responsable de los suplementos nutricionales, y así ser de mayor 

utilidad para la práctica clínica de los nutricionistas. 
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4. MARCO TEÓRICO 

4.1 Marco Referencial 

Indagar sobre el uso de suplementos nutricionales en el mundo del 

ejercicio, es vital para entender sobre el nivel de conocimiento que tienen 

sus consumidores y las consecuencias de los mismos sobre su salud; por 

tal motivo se han realizado variadas investigaciones en las que se puede 

observar lo siguiente:  

Hay un estudio realizado en Argentina, en la ciudad de Olavarría cuya 

finalidad fue determinar patrones respecto al consumo de creatina y 

proteína en polvo en varones de 18 a 30 años que asisten tres veces por 

semana a gimnasios de la ciudad mencionada. En cuanto a sus resultados, 

esta investigación logró determinar que de los 30 encuestados, el 33% 

consumen creatina y un 73% proteína; esto es porque ellos consideran que 

estos suplementos nutricionales contribuyen a su recuperación muscular. 

Además, de que atribuyen su nivel de conocimiento al nutricionista y 

profesor del gimnasio, reiterando que de la muestra estipulada, el 73% tiene 

un peso normal y el 27% tiene sobrepeso (9).  

En Colombia un estudio determinó que persiste una creciente tendencia 

respecto al uso de suplementos nutricionales, y esto se verificó con la 

participación de 100 personas, entre hombres y mujeres de 15 a 35 años 

que acudían a los gimnasios de la Universidad Santo Tomás (USTA) en 

Bogotá. Por lo tanto, entre los resultados a destacar respecto al perfil de 

consumidor de los SN, se verificó que los varones los consumen en mayor 

medida en forma de batidos de proteína, con el objeto de aumentar masa 

muscular; mientras que las mujeres para disminuir la grasa corporal usaban 

principalmente agentes lipolíticos y vitaminas (10).  

Por otro lado, una investigación llevada a cabo en Quito respecto a la 

relación de la tendencia de personalidad con el consumo de suplementos 

nutricionales en un gimnasio de la mencionada ciudad arroja que, de los 

162 participantes de este estudio, el 67% tiene complejo de Adonis en un 

nivel moderado, mientras que, un 33% lo tiene en un grado grave. De esta 
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muestra el 71% hace uso de suplementos nutricionales, mientras que, el 

29% no los consume (11).  

En la ciudad de Durán, se realizó otro estudio en un determinado gimnasio 

en el que se verificó la participación de 34 personas, para determinar el 

grado de conocimiento en nutrición y alimentación durante el ejercicio, de 

modo que, en los resultados enunciados se evidenció que el 64.71% de la 

muestra tiene un bajo nivel conocimiento al respecto (12).  
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4.2 Marco Teórico 

4.2.1 Actividad Física y Nutrición. 

En términos generales, la nutrición como ciencia de la alimentación abarca 

un conjunto de procesos de incorporación de nutrientes cuya finalidad es 

alcanzar un equilibrio físico y psíquico del cuerpo de una persona; lo que 

pone en evidencia, su adaptabilidad puesto que la alimentación puede 

darse en función de diversos factores y situaciones, por ejemplo, la 

realización del ejercicio físico (13).  

La actividad de realizar ejercicios con demanda física implica el uso de 

diversas tácticas de entrenamiento, técnicas de recuperación y el 

respectivo apoyo nutricional. En este punto, la nutrición deportiva engloba 

requerimientos nutricionales que se personalizan según el sexo, la edad y 

las condiciones médicas y deportivas de la persona físicamente activa; no 

obstante, a rasgos generales se vale resaltar sobre la importancia de la 

ingesta energética pertinente, puesto que, esta necesidad se remite al 

óptimo rendimiento físico (14). 

De tal manera que, en el contexto deportivo es importante un plan 

nutricional balanceado no estático, puesto que, la personalización y la 

periodización de esta planificación desarrolla adaptaciones metabólicas y 

funcionales del individuo, por lo que, así se evita una disponibilidad de 

energía inaceptablemente baja y estrés psicológico (15).  

4.2.2 Requerimientos nutricionales en personas físicamente activas 

 4.2.2.1 Macronutrientes (principios inmediatos) 

Los nutrientes que el cuerpo necesita en grandes cantidades y nos brindan 

el mayor porcentaje de energía, son los macronutrientes, y estos de manera 

específica, son los glúcidos, las proteínas y los lípidos. Se vale aclarar que 

los glúcidos son el resultado de la combinación entre átomos de hidrógeno, 

oxígeno y de carbono, por lo que, su mayor representante a nivel energético 

son los carbohidratos (16). 
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Hidratos de carbono (HC) 

Llamamos carbohidratos o hidratos de carbono a las moléculas encargadas 

de suministrar energía al cuerpo humano, mediante la producción de 

glucosa, es decir, pueden ser monosacáridos, conformarse con una sola 

molécula; oligosacáridos conformados entre dos y diez moléculas; y 

polisacáridos que son los que contienen más de diez unidades de glucosa. 

Estos elementos son hallados principalmente en la azúcar, aunque 

predomina la presencia de los polisacáridos en los tubérculos, legumbres y 

cereales, mientras que los disacáridos y los monosacáridos están 

presentes en la leche y las frutas (17).  

Los hidratos de carbono son de vital importancia para el rendimiento físico, 

el restablecimiento del cuerpo y la renovación de las reservas de glucógeno 

para futuros entrenamientos, puesto que, la glucosa en sangre y el 

glucógeno muscular interactúan como primordiales orígenes de energía 

para los músculos activos. No obstante, las personas físicamente activas 

no siguen la ingesta prescrita de carbohidratos, es decir, la necesidad de 

estos puede generarse en función de la intensidad de la actividad física, 

por lo que la ingesta debe ser de 5 a 12 gramos por kilogramo de peso 

corporal (18).  

Durante ejercicios de media y alta intensidad, la principal fuente de energía 

son los carbohidratos, de modo que, en personas físicamente activas 

deberían representar entre el 55% y el 65% de la totalidad de calorías 

diarias. Por lo tanto, lo ideal y recomendable es que los que practican 

alguna actividad física deben ingerir de 5 a 7 gramos de carbohidratos por 

cada kilo de peso diariamente, incluso hasta 10-12 g/kg/día en 

entrenamientos intensos (19).  

Proteínas 

Las proteínas son compuestos indispensables para la nutrición del ser 

humano, dado que, están conformadas por oxígeno, hidrógeno, carbono y 

nitrógeno; resaltando que, este último elemento lo diferencia de otros 

nutrientes. Por ende, las proteínas básicamente son macromoléculas que 

se forman por largas cadenas de aminoácidos, por lo que, en función de 
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cómo se combinen sus veinte tipos dan como resultado proteínas con 

beneficios nutricionales variados (20).  

Las proteínas se clasifican acorde a su composición, por lo que, de primero 

se vale mencionar a las holoproteínas que están conformadas solamente 

por aminoácidos, dentro de este grupo, se encuentran las proteínas 

globulares y las fibrosas, las primeras son solubles en agua, y son esféricas 

como algunas hormonas y enzimas; mientras que, las proteínas fibrosas 

son insolubles, tienen una forma alargada y están presentadas por la 

queratina y el colágeno (21). 

Por otra parte, continuando con la clasificación de las proteínas 

encontramos a las heteroproteínas, que además de estar conformadas por 

aminoácidos, están compuestas por el grupo prostético, que se trata de un 

componente no proteico.  En este grupo encontramos a las glucoproteínas 

que contienen azúcares, lipoproteínas que se componen de lípidos como 

el plasma sanguíneo, nucleoproteínas que están asociada a las histonas, y 

cromoproteínas que tienen pigmentos similares a la hemoglobina (21).  

La proteína como requerimiento nutricional varia en razón del tipo de 

actividad física, pero en general para los que entrenan se recomienda de 

1.2 a 2 g/kg/día, en otro sentido para las personas sedentarias se sugiere 

solo de 0.8 a 1.2 g/kg/día. Esto es, porque un mayor consumo de proteínas 

en el transcurso de sesiones de alta intensidad contribuye a la prevención 

de la pérdida de masa magra (19).  

Lípidos 

Se reconocen conceptualmente a los lípidos como aquellas moléculas que 

no se diluyen en agua, y se construyen de forma total o parcial, de 

compuestos como las unidades de isopreno o los tioésteres. Estas 

moléculas resultan vitales para la generación de energía, la formación de 

estructuras celulares, la protección de órganos y la regulación hormonal; 

por lo que, el metabolismo de los lípidos desarrolla adenosín trifosfato (ATP) 

y otras sustancias esenciales para el cuerpo humano, como los 

leucotrienos y las prostaglandinas (22).  
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La clasificación de los lípidos se realiza con base en su composición 

química, es decir, se dividen en lípidos simples y complejos. Los lípidos 

simples están conformados por oxígeno, hidrógeno y carbono, y entre sus 

mayores representantes encontramos al colesterol, las ceras, los 

acilglicéridos y los ácidos grasos. Por otra parte, los lípidos complejos están 

constituidos por azufre, nitrógeno o fósforo, y se subdividen en 

esfingolípidos y fosfoglicéridos, los que ejercen una función estructural en 

las membranas celulares (23).  

Para los ejercicios de larga duración y baja intensidad, los lípidos 

transcienden como una importante fuente de energía, por lo que, se 

recomienda que, de la totalidad de la ingesta calórica total, los lípidos 

tengan entre el 20% y 30% de representación. Estos porcentajes pueden 

acrecentarse hasta un 35% si existe un alto consumo de ácidos grasos 

monoinsaturados (19).  

4.2.2.2 Micronutrientes 

Por otra parte, los micronutrientes son aquellos compuestos esenciales que 

el cuerpo requiere pero en cantidades menores, como microgramos o 

miligramos, de modo que, dentro de este grupo se incluye a los minerales 

y a las vitaminas que resultan ser importantes para el desarrollo estructural, 

inmunológico y metabólico del ser humano (24).  

Cabe resaltar que un entrenamiento de alta intensidad aumenta la 

demanda de micronutrientes debido a su pérdida durante el ejercicio, por 

lo que, a continuación, se plasma un cuadro sobre la ingesta recomendada 

de estos compuestos esenciales en deportistas.  
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Cuadro 1. Ingesta diaria recomendada de micronutrientes en deportistas. 

 IDR 

Micronutrientes μg*/mg* Hombres Mujeres 

Vitaminas 
Liposolubles 

Vitamina A* 1,000 800 

Vitamina E* 12 12 

Vitamina D* 5 5 

Vitamina K* 120 120 

Vitamina 
Hidrosolubles 

Vitamina C** 60 60 

Tiamina** 1.2 0.9 

Rivoflavina** 1.8 1-3-1.4 

Niacina** 19-20 14-15 

Folato* 400 400 

Vitamina B6** 1.8-2.1 1.6-1.7 

Vitamina B12* 2 2 

Vitamina B9 
(biotina) 

30 30 

Vitamina B5** 5 5 

Colina** 550 550 

Minerales 

Fósforo** 700-1,200 4,000 

Hierro** 10-15 18-45 

Magnesio** 350-400 330 

Zinc** 11 8 

Cobre* 900 900 

Selenio* 50-70 50-55 

Yodo* 140-145 110-115 

Molibdeno* 45 45 

Calcio** 800-1,000 2,500 

Flúor** 4 3 

Cromo** 35 25 

Manganeso** 2.3 1.8 

Sodio** 1.5 1.5 

Potasio** 3,500 3,500 
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Fuente: Vega R, Ruiz K, Macías J, García M, Torres O. Impacto de la 

nutrición e hidratación en el deporte. El Residente. 2016. (19) 

Vitaminas Liposolubles 

Aquellos compuestos que no se diluyen en agua y requieren grasas para 

ser absorbidos en el intestino delgado, es lo que llamamos vitaminas 

liposolubles; por lo que, este grupo está conformado por las vitaminas A, D, 

E y K, cuyas fuentes provienen de alimentos de origen animal y vegetal, y 

su consumo en el día a día es vital para mantener funciones esenciales 

(25).  

No está de más indicar que, entre los beneficios que aportan este tipo de 

micronutrientes está la prevención de enfermedades, la protección celular, 

el fortalecimiento del sistema inmune, y el cuidado de la visión. No obstante, 

no todas las vitaminas liposolubles se activan de manera independiente, 

por ejemplo, la vitamina D necesita de la exposición al sol para su activación 

(25).  

Para ser específicos, se debe mantener un consumo balanceado de estas 

vitaminas, puesto que, tanto como su deficiencia como su exceso pueden 

representar riesgos para la salud. Se vale destacar que, la vitamina A tiende 

a favorecer una buena visión y el crecimiento, mientras que la que 

coadyuva a la absorción de calcio y el desarrollo óseo es la vitamina D. Por 

otra parte, la vitamina K es esencial para la coagulación de la sangre; 

mientras que, la vitamina E es vital para la estabilidad hormonal y la 

circulación sanguínea, sobre todo para mujeres embarazadas (26).  

Vitaminas hidrosolubles 

Lo que define a las vitaminas hidrosolubles es que son micronutrientes que 

se disuelven en el agua, por ende, tienen absorción en el intestino y se 

disponen por el cuerpo humano mediante la sangre, por lo que, su 

eliminación se realiza primariamente por la orina. Estos compuestos 

incluyen a la vitamina C, y a la vitamina del complejo B, de modo que, se 

recomienda una ingesta diaria en razón de que, el cuerpo no las produce 

ni las almacena en grandes cantidades (27).  
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El complejo B está compuesto por las vitaminas hidrosolubles B1 (tiamina), 

B2 (riboflavina), B3 (niacina), B6 (piridoxina), B8 (biotina), B9 (ácido fólico) 

y B12 (cianocobalamina), las que además de actuar como cofactores 

enzimáticos, también tienen participación en el ajuste de la expresión 

génica, a modo de ejemplo, la vitamina B8 se encarga de modificar histonas 

y verificar la transcripción de más de dos mil genes (28).  

En concordancia con el párrafo anterior, la vitamina C conocida también 

como ácido ascórbico, además su efecto de antioxidante también actúa en 

la expresión génica, esto en razón de su participación en procesos como la 

prevención del cáncer, la respuesta inflamatoria, el metabolismo lipídico, y 

la coagulación (28).  

Minerales 

Los minerales se conceptualizan como elementos esenciales que de por sí, 

el cuerpo humano no puede desglosar en partes más simples; sin embargo, 

tienen un rol crucial en la salud, puesto que, se presentan combinados en 

compuestos como el picolinato de cromo o el citrato de calcio. Además, los 

minerales son importantes para funciones básicas como el mantenimiento 

del equilibrio corporal, la defensa contra enfermedades, la reparación de 

tejidos, la producción de energía y el crecimiento (29).  

En cuanto a la clasificación de los minerales, cabe destacar que se realiza 

según la cantidad necesaria que el cuerpo solicita, por ende, pueden ser 

elementos mayoritarios, traza o ultratraza. Los mayoritarios incluyen al 

sodio, fósforo o calcio, los traza engloban al yodo, hierro y zinc, mientras 

que; los minerales ultratraza comprenden al boro, cromo y molibdeno. Dada 

esta información, es importante enfatizar que todos los minerales 

mencionados a pesar de su bajo requerimiento en el cuerpo, su ausencia 

puede generar alteraciones graves para la salud (24).  

4.2.3 Suplementos nutricionales 

4.2.3.1 Concepto de suplemento nutricional  

La Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la 

Agricultura reconocida por sus siglas FAO explica que los suplementos 

nutricionales se conceptualizan como productos que están compuestos por 
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fuentes concentradas de nutrientes, elaborados para la complementación 

dietaria de una persona. Además, señala que no están elaborados para 

reemplazar alimentos convencionales, sino para proporcionar beneficios 

fisiológicos a través de dosis exactas como tabletas, cápsulas, polvos, entre 

otras formas (30). 

De conformidad con la DSHEA (Dietary Supplement Health and Education 

Act) emitida como una ley federal en Estados Unidos en 1994, los 

suplementos nutricionales se tratan de productos elaborados con el objeto 

de complementar la adecuada alimentación y asistir al bienestar de la salud 

(31).   

La FDA (Food and Drug Administración) define a los suplementos 

nutricionales como dietéticos, y aclara que están regulados bajo esta 

administración como alimentos, más no como medicamentos. En adición, 

realiza una advertencia respecto a los ingredientes con fuertes efectos 

biológicos que podrían mal interactuar con medicamentos que la persona 

pueda ingerir para el tratamiento de una afección médica (32). 

Por otra parte, en España, el Consejo Interterritorial del Sistema Nacional 

de Salud explica en su guía sobre la Práctica Clínica de Nutrición Enteral 

Domiciliaria que los suplementos o complementos nutricionales son 

aquellos que se emplean en contextos clínicos específicos, de manera 

especial cuando la alimentación cotidiana no cubre los requerimientos 

nutricionales de un individuo; además, señala que éstas fórmulas carecen 

de equilibrio y cobertura total por lo que no deben ser usadas como fuente 

única de nutrición (31). 

4.2.3.2 Clasificación de los suplementos nutricionales 

Los suplementos nutricionales no cuentan con una clasificación universal, 

pero, por lo general se han clasificado en 5 grupos. Productos para 

deportistas, alimentos de uso médico, suplementos o ayudas ergogénicas, 

alimentos funcionales y superalimentos, y otros suplementos (33).  

Del grupo de productos para deportistas se señala que, estos suplementos 

están destinados a proporcionar nutrientes de manera práctica, es decir, en 

contextos deportivos donde no es viable consumir alimentos 
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convencionales; por lo que, aquí se incluyen a las bebidas deportivas, 

barritas energéticas, geles y proteínas en polvo, que buscan cubrir 

requerimientos dietarios antes, durante y después de la actividad física 

(33).  

En el segundo grupo encontramos a los alimentos de uso médico que son 

usados para tratar deficiencias nutricionales previamente diagnosticadas, 

por lo que, este tipo de suplementos contienen minerales y vitaminas, como 

el calcio, hierro y la vitamina D, destacando que se emplean especialmente 

en contextos de salud, no solo deportivos (34).  

Por otra parte, en el tercer grupo están los suplementos o ayudas 

ergogénicas que son productos que están diseñados para mejorar el 

rendimiento físico de deportistas en disciplinas de alta intensidad o 

resistencia. Entre los suplementos nutricionales incluidos en este conjunto, 

están la creatina, nitratos, bicarbonato, beta-alanina y cafeína (35).  

En el cuarto grupo están aquellos suplementos nutricionales que son 

utilizados para la optimización y rendimiento de la salud, por lo que, se vale 

indicar que en esta categoría entran alimentos funcionales como bayas, 

frutas exóticas, semillas, extractos de plantas, jugos naturales, espirulina y 

algas; esenciales por sus efectos antinflamatorios y antioxidantes (33). 

 El último grupo respecto a esta clasificación es más amplio y variado, 

puesto que, incluye suplementos de uso comercial con evidencia científica 

variable y, ocasionalmente, limitada; entre estos están los extractos 

vegetales y productos diseñados para la prevención de la caída del cabello, 

la mejora de la libido, el aumento de energía y la pérdida de peso (33).  

Existe otra clasificación de los suplementos nutricionales establecida por la 

Sociedad Internacional de Nutrición Deportiva (ISSN) que los organiza en 

3 categorías. En la primera categoría, constan los suplementos 

nutricionales con fuerte evidencia que respalda su eficacia y son en 

apariencia seguros, en el segundo grupo están los que tienen un evidencia 

limitada o mixta que respalda su eficacia; y por último, están los que tienen 

muy poca o ninguna evidencia que respalde su seguridad en la salud de su 

consumidor (36).  
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Cuadro 2. Suplementos clasificados por la Sociedad Internacional de 

Nutrición Deportiva (ISSN) 

EVIDENCIA A 

Suplementos con evidencia científica: 

• Proteína en polvo (whey protein, 
proteínas vegetales, etc) 

• Creatina monohidrato 

• Cafeína 

• Beta-alanina 

• Aminoácidos Esenciales (para aumentar 
masa muscular) 

• Carbohidratos (amilopectina, 
ciclodestrina, maltodextrina...) 

• Bicarbonato sódico 

• Agua y bebidas deportivas 

EVIDENCIA B 

Suplementos con evidencia científica 
limitada: 

• BCAAs 

• Ácido Fosfatídico 

• Citrulina 

• Ácido Araquidónico 

• Glicerol 

• Nitratos 

• HMB 

• Taurina 

• Quercetina 

• Aminoácidos Esenciales (para mejorar el 
rendimiento) 

EVIDENCIA C 

Suplementos sin evidencia científica de 
peso: 

• Arginina 

• Carnitina 

• Glutamina 

• Cromo 

• Sulfato de Agmatina 

• Ácido-D-Aspártico 

• Tribulis terrestres 

• Ecdisteronas 

 

Fuente: Adaptado y traducido por Puya-Braza a partir de Kerksick, Willborn, 

Roberts et al. (2018). (37) 
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Suplementos con evidencia científica 

Proteína en polvo  

La proteína en polvo se trata de un suplemento nutricional que se consigue 

al extraer y reunir proteínas de determinados alimentos como la leche, el 

huevo o plantas. Cabe aclarar que el suero de leche (whey protein) y la 

caseína, constituyen tipos diferentes de proteína obtenidos de la leche, 

mientras que, respecto a las plantas, se extraen proteínas específicamente 

de la soja, el guisante y el arroz. Entonces, luego de su extracción se 

concentran, y se secan en forma de polvo fino, para luego disolverse en 

leche, agua u otros líquidos (38). 

Por lo tanto, la recomendación de consumo en relación a las personas que 

realizan entrenamientos intensos de alto volumen es de 1.5 a 2 gramos de 

proteína por kilogramo de peso por cada día, recordando que, este 

suplemento es una forma conveniente y segura de alcanzar estos 

requerimientos nutricionales (39).  

Creatina monohidrato 

La creatina se trata de un componente natural e inorgánico que se halla 

fundamentalmente en las carnes, en especial, en el pescado. No obstante, 

se acota que el cuerpo humano puede generarlo por sí mismo, a partir de 

la arginina, glicina y metionina. El medio por el cual este componente está 

empleado en suplementos nutricionales es la creatina monohidrato, es 

decir, cuando la molécula de creatina se combina con una de agua, lo que 

trae es una mejoría en su estabilidad y en la fácil absorción por el organismo 

(40).  

Como ayuda ergogénica en entrenamientos que requieren de mucha 

energía, su suplementación es vital para potenciar el desarrollo muscular y 

la recuperación entre series de ejercicios intensos. La recomendación de 

consumo es que se ingiera después del entrenamiento, y en la cantidad de 

0.1 gramos por kilogramo de peso diario, o 5 gramos; en ambas medidas 

contribuye a la composición muscular y el rendimiento físico (41).  

Cafeína 
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En el campo de la nutrición deportiva, la cafeína pese a no portar nutrientes 

es considerada como un suplemento nutricional cuyo efecto ergogénico 

influye de manera positiva en el rendimiento físico de las personas, y de 

manera específica, en deportes de resistencia.  A modo de ejemplo, en un 

estudio realizado por la Universidad Estatal de Ball en ciclistas se logró 

verificar que el consumo de 5mg/kg de cafeína prolongó el tiempo de esta 

práctica de 75 a 96 minutos (42).  

Beta-alanina 

La beta-alanina se trata de un aminoácido no esencial que permite que los 

músculos resistan cargas mayores de trabajo sin extenuarse tan rápido, por 

lo que, se constituye como una ayuda ergogénica usada por deportistas. 

Entre sus beneficios está el aumento considerable de carnosina 

intramuscular, y la reducción de efectos secundarios como la parestesia o 

el hormigueo, lo que significa una mejoría en el rendimiento físico en 

entrenamientos que duran entre uno y cuatro minutos. La recomendación 

básica respecto a este aminoácido es de 4 a 6 gramos diarios, 

segmentados en dos o tres dosis durante al menos cuatro semanas; no 

obstante, se expone que los resultados significativos se contemplan luego 

de diez semanas (43).  

Agua y bebidas deportivas 

El consumo de líquidos tiene como objeto conservar el equilibrio de agua y 

minerales en el organismo y evitar la deshidratación, por lo que, en este 

escenario, el agua procede como un suplemento vital para conservar la 

estabilidad fisiológica. Por otra parte, las bebidas deportivas además de 

hidratar aportan carbohidratos y electrolitos, lo que tiende a retrasar la 

aparición de la fatiga, suministrar energía adicional y mejorar la absorción 

de líquidos (44). 

Suplementos con evidencia científica limitada 

Aminoácidos ramificados (BCAAs) 

Los aminoácidos ramificados (BCAAs) están conformados por valina, 

isoleucina, y leucina, que son aminoácidos esenciales que, por su 
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organización química con un residuo ramificado, participan en procesos 

como la descarboxilación oxidativa y la transaminación. Su papel a lo largo 

de la recuperación tras entrenamientos de extensa duración tiene efectos 

anabólicos en el músculo esquelético, esto se da, por la estimulación de la 

síntesis proteíca a través de la activación de la vía de señalización mTOR 

(45).  

No está de más destacar que, combinar los aminoácidos ramificados con 

otros macronutrientes, como grasas y carbohidratos potencia la síntesis de 

proteínas musculares de una forma más efectiva que su consumo aislado. 

Sin embargo, respecto a su papel de contribuir a la recuperación tras 

ejercicios de resistencia, la evidencia es limitada en razón del no 

establecimiento de conclusiones sólidas (46).  

Ácido Fosfatídico 

Llamamos ácido fosfatídico a un fosfolípido conformado por una molécula 

de glicerol mezclada a dos ácidos grasos y un grupo fosfato. Constituye 

una vía esencial para la síntesis de proteínas musculares, y aunque su 

presencia en los alimentos es menor en comparación con otros nutrientes, 

su suplementación es necesaria para obtener efectos ergogénicos 

relacionados al aumento de la masa muscular magra y el progreso del 

rendimiento físico (47).  

Taurina 

Se entiende que, a partir del metabolismo de la cisteína, se forma la taurina 

como un aminoácido que está conformado por el azufre. Este aminoácido 

está presente en su mayoría en el tejido muscular esquelético, y proviene 

de alimentos ricos en proteínas de origen animal. Este nutriente participa 

en la regulación de las grasas y del azúcar en la sangre, la protección 

antioxidante, el equilibrio energético y la respuesta inflamatoria; por lo que, 

por estas funciones fisiológicas esenciales es utilizado como suplemento 

ergogénico en el ámbito deportivo (48).  

La taurina es un aminoácido presente en carnes y mariscos, y en los 

ingredientes que constituyen bebidas energéticas de alta demanda en el 

mercado fitness. Sin embargo, pese a los conocidos efectos metabólicos 
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de este aminoácido, aún persiste limitada evidencia que certifique sobre la 

eficacia de su uso como suplemento nutricional para mejorar el rendimiento 

en entrenamientos de resistencia (49). 

Suplementos sin evidencia científica de peso 

Arginina 

La arginina es un aminoácido semiesencial que participa en múltiples 

funciones biológicas, entre estas, la cicatrización, la función inmunológica 

y la síntesis de la creatina. Por lo tanto, se utiliza este aminoácido como 

suplemento ergogénico en fórmulas de nutrición enteral, en la que se 

exhorta comercialmente a consumir de 10 a 30 gramos por día por la 

producción de energía que origina en entrenamientos breves e intensos 

(50). 

De manera individual la arginina no ha demostrado efectos significativos en 

el rendimiento físico; no obstante, en conjunto con otros suplementos como 

la ornitina, aminoácidos ramificados o la citrulina, pueden mejorar el 

rendimiento, sobre todo, en deportes o actividades físicas de alta 

resistencia (51). 

Carnitina 

La carnitina es un antioxidante originado de forma natural que desempeña 

variadas funciones fisiológicas, y tiene propiedades gastroprotectoras, 

cardioprotectoras, neuroprotectoras, antiapoptóticas, y antiinflamatorias. 

De ahí que, como ayuda ergogénica se considera que establece mejoras 

en cuanto al control del peso corporal, la optimización del metabolismo 

energético muscular y la reducción de la fatiga (52).  

Por lo tanto, la carnitina posee un valor nutracéutico por sus beneficios para 

la salud, y se la puede encontrar en lácteos, aves, pescados y en la carne; 

aunque de manera reciente se encuentra en suplementos nutricionales 

cuyo aporte es del 75% (53). 

Glutamina 
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La glutamina se trata de un aminoácido libre que circula de manera 

independiente, no unido a proteínas y que está compuesto por cinco 

átomos de carbono y dos de amino. Es esencial para el funcionamiento del 

organismo, dado que, la glutamina predomina en un 50% en el músculo 

esquelético lo que favorece el movimiento voluntario de los brazos y piernas 

(54).  

Como suplemento nutricional se cree que este aminoácido en la nutrición 

deportiva influye en el retraso de la fatiga, la reducción del estrés oxidativo 

y la inflamación, el favorecimiento de la recuperación y el mantenimiento 

de la función inmunológica, esto beneficios en pro de las personas que 

realizan entrenamientos prolongados o intensos (55).  

4.2.3.3 Ventajas del uso de suplementos nutricionales 

Los suplementos nutricionales elaborados con el objeto de mejorar el 

rendimiento físico pueden prometer ciertos beneficios cuando armonizan 

con una dieta equilibrada, asesoramiento profesional y un entrenamiento 

adecuado; por lo que, entre sus ventajas, está la reducción del riesgo de 

lesiones, la aceleración de la recuperación tras el ejercicio y el incremento 

de la tolerancia y resistencia al esfuerzo físico (56).  

En términos generales, el beneficio de cada suplemento nutricional 

depende de la persona y de determinadas circunstancias, que previamente 

deben ser evaluadas por un profesional de la salud. No obstante, de 

manera específica podemos indicar que el beneficio de la creatina es el 

aumento de la energía y potencia en entrenamientos breves e intensos, 

mientras que la beta-alanina es de gran utilidad para deportes intermitentes 

como el fútbol. Por otra parte, la proteína acorta el tiempo de recuperación 

y favorece la reparación muscular, y finalmente, la cafeína contribuye a la 

prolongación del esfuerzo físico al disminuir la sensación de fatiga (56).  

En un estudio realizado en personas sanas que residen en países 

desarrollados se evidenció que la suplementación con múltiples nutrientes 

mejora el bienestar subjetivo, reduce la fatiga física y mental, aumenta la 

producción de energía celular y mejora el estado nutricional general. En 

adicción, en estos ensayos clínicos bien controlados se observó una mejora 
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en la función cognitiva, una mayor claridad mental y la reducción del estrés 

(57). 

En consecuencia, los suplementos nutricionales como ayuda ergogénica 

transcienden como herramientas claves para la optimización de la 

capacidad física y el bienestar general del deportista. Específicamente, 

promueven la resistencia, ayudan a prevenir lesiones musculares, mejoran 

la composición corporal al reducir la grasa, facilitan una recuperación más 

rápido después del entrenamiento, reducen la fatiga durante el ejercicio y 

aumenta la masa muscular y la fuerza (58). 

4.2.3.4 Desventajas del uso de suplementos nutricionales 

El consumo de suplementos nutricionales en el mundo fitness conlleva 

riesgos relevantes, en especial, cuando se usan sin supervisión profesional, 

esto en razón de que, muchos de estas ayudas ergogénicas se venden sin 

evidencia científica sólida y están conformadas por ingredientes de 

composición incierta. Organismos como la Agencia Mundial Antidopaje o el 

Comité Olímpico Internacional incluyen algunos de estos suplementos 

como sustancias prohibidas en el mundo deportivo; además, de que se ha 

registrado efectos adversos con productos que contenían efedra o 

triptófano, ocasionando intoxicaciones o reacciones alérgicas (59).  

Se describe como otro problema la falta de regulación y control en la 

elaboración de estos suplementos nutricionales, lo que facilita el etiquetado 

incorrecto o la contaminación cruzada, por lo que, esto puede llevar a un 

consumo involuntario de estimulantes, sustancias dopantes y anabólicos. A 

esta situación, se le podría adicionar la excesiva confianza que tienen los 

deportistas sobre los suplementos, haciendo que dejen a un lado factores 

realmente importantes para el rendimiento físico como la recuperación, la 

nutrición equilibrada, el descanso, y el entrenamiento adecuado (59).  

Cuando persiste un consumo sin control de suplementos nutricionales 

puede implicar graves riesgos para la salud, es por esto que, estudios 

recientes develan que hasta el 90% de estos productos contienen trazas 

de disruptores endocrinos, y el 25% manifiesta una actividad estrogénica 

mayor a los límites aceptables. En adición, alrededor del 50% de estos 
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suplementos se encuentran contaminados con melamina, que se trata de 

una sustancia alienada con daños renales (60). 

Entre los efectos adversos conocidos está que el DMAA (1,3-

dimetilamilamina) ha sido relacionado con problemas hepáticos y 

cardíacos; por otra parte, la melamina puede originar cálculos e inflamación 

en el tracto urinario; mientras que el omega-3 en altas dosis puede provocar 

hemorragias. Por último, se comenta que el guanidinoacético ácido tiene 

efectos secundarios como la elevación de la homocisteína y la creatinina lo 

que implica un impacto en la salud renal y cardiovascular (60). 

Por ende, el consumo inadecuado de suplementos nutricionales puede ser 

arriesgado, reiterando sobre su orígenes dudosos, dosis incorrectas o la 

falta de supervisión profesional sobre su uso, por lo que, podrían incidir en 

la reducción del rendimiento deportivo, causar alteraciones en sistemas u 

órganos del cuerpo, e incluso, producir resultados positivos en controles 

antidopaje; lo que destaca la imperiosa necesidad de una regulación 

estricta para proteger la salud de los deportistas y de las personas 

físicamente activas (61).  

4.2.4 Educación nutricional 

4.2.4.1 Rol del nutricionista en la educación y orientación de 

usuarios físicamente activos  

El uso de suplementos nutricionales debe estar orientado por un 

nutricionista deportivo capacitado, cuya obligación es adaptar el consumo 

de estos suplementos a los requerimientos individuales de cada persona 

físicamente activa; es decir, debe elaborar un protocolo personalizado, 

basado en las condiciones fisiológicas, el contexto competitivo, el tipo de 

ejercicio y en los objetivos del usuario. De esta manera, los suplementos 

son utilizados de forma efectiva, segura y solamente cuando sean 

necesarios, eludiendo peligros para el rendimiento y la salud (62).  

Por lo tanto, el dietista tiene un rol fundamental en la orientación y 

educación sobre el uso de suplementos nutricionales por parte de personas 

físicamente activas y deportistas, por lo que, entre sus funciones está la de 

asegurar que estos productos se usen conforme a la normativa vigente, 
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evaluar su necesidad según las características individuales e informar 

sobre los beneficios y riesgos de su consumo (63).  

También se recalca, que la educación nutricional debe incluir bebidas 

deportivas, proteínas, carbohidratos, minerales y vitaminas; abarcar la 

previa evaluación de requerimientos nutricionales según el nivel de 

entrenamiento, la edad y la disciplina; aclarar conceptos erróneos 

cotidianos sobre alimentación; determinar la cantidad y forma de uso de 

suplementos nutricionales; y prescribir los apropiados (64).  

Un estudio efectuado por Belloto y Linares en el 2008, a través del método 

Delphi se evidenció que las aptitudes relacionadas al asesoramiento, 

prescripción y manejo de suplementos nutricionales son ampliamente 

reconocidas en el mundo de la nutrición deportiva, por lo que, dichas 

competencias obtuvieron puntuaciones muy cercanas al valor máximo, que 

es 4.0; lo que refleja un alto grado de consenso respecto al rol del 

nutricionista y sus criterios éticos, técnicos y adaptados a cada caso (65).  

4.2.4.2 Factores motivacionales 

En primer plano, para que una persona incurra en el mundo de los ejercicios 

debe tener motivaciones que las impulse. Una de éstas, está vinculada al 

“fitspiration” en redes sociales, es decir, se trata de un contenido que 

promueve ideales de cuerpos musculares, atléticos y delgados, que asocia 

erróneamente la apariencia física con la salud. Por lo que, el deseo de verse 

bien, en conjunto con el sentido de pertenencia a una comunidad en línea 

y el cumplimiento de ciertos estándares estéticos, son factores claves que 

motivan la práctica de la actividad física (66).  

Por otra parte, más allá de las motivaciones fisiológicas, psicológicas y 

relacionales de las personas físicamente activas, encontramos un medio 

para cumplir con estas expectativas, esto es, el uso de suplementos 

nutricionales, los que se presentan como una estrategia, especialmente en 

jóvenes para acelerar la recuperación, mejorar el rendimiento, perder grasa 

o aumentar masa muscular. No obstante, se evidencia que esta decisión 

no siempre está orientada por profesionales de la nutrición, sino que 
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responde a influencias externas como la promesa de resultados rápidos y 

las redes sociales (67).  

Es interesante conocer que, en un estudio realizado por Kóvacs y otros, se 

verificó una diferencia respecto a las motivaciones y el uso de suplementos 

respecto al género; lo que puso en evidencia que, las mujeres tienden a 

consumir suplementos con fines de salud o preventivos, como la protección 

del organismo y la mejora del bienestar, por lo que, su principal consumo 

se situaba alrededor de las grasas esenciales, minerales y vitaminas. Por 

otra parte, los hombres mostraron mayor inclinación en el incremento del 

rendimiento, la fuerza y la masa muscular, por lo que, sus suplementos de 

frecuente consumo eran aminoácidos, proteínas y suplementos de tipo 

culturista (68). 

En pocas palabras, la práctica de la actividad física y los patrones de 

consumo de suplementos nutricional a más, de estar influenciados por 

factores físicos, también lo está por presiones psicológicas, culturales y 

sociales, por lo que, sus motivaciones están orientadas por el deseo de 

mejorar la apariencia o el rendimiento, la percepción corporal, y el 

cumplimiento de sus objetivos personales (69). 

4.2.4.3. Factores culturales 

Para llevar a cabo este análisis cultural se ha considerado a Ecuador, Chile 

y México. En primer plano, en Ecuador específicamente en Cuenca se 

determinó que el 41,9% de los usuarios de cuatro gimnasios consumían 

suplementos, siendo la proteína en polvo la de mayor uso; en este punto la 

necesidad de mejorar la apariencia física, la búsqueda de resultados 

rápidos y el rendimiento deportivos se constituyeron como los principales 

motivos socioculturales identificados (6).  

Por otra parte, en Chile, se evidenció que en Viña del Mar las motivaciones 

estaban más influenciadas por diferencias de género, es decir, los hombres 

buscaban generar musculatura a través del consumo de suplementos 

nutricionales, mientras que las mujeres buscaban la reducción de grasa. 

Esto refleja una cultura compartida que valida el uso de suplementos 
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nutricionales con base en los matices de los objetivos corporales de las 

personas que asisten a estos gimnasios recreativos (70). 

En México, concretamente en Veracruz, a diferencia de Ecuador y Chile, se 

visualiza un aspecto temporal y tecnológico respecto los usuarios de 

gimnasios recreativos, inmiscuido en el uso de redes sociales y la 

repercusión de influencers digitales (71). 

En síntesis, en los tres estudios anteriormente expuestos, se evidencia que 

bajo la influencia de factores sociales, culturales y estéticos, es que los 

usuarios de gimnasios recreativos consumen suplementos. Para ser 

concretos, se observa que en Ecuador y Chile se constituyen como núcleo 

de transmisión culturales el espacio físico del gimnasio, mientras que en 

México la era de la digitalización ha trasladado esa influencia a las redes 

sociales. No está de más indicar que el factor común en estos tres países, 

es la falta de asesoramiento nutricional profesional, lo que pone en 

evidencia que el uso de suplementos nutricionales en América Latina 

reconoce más a la construcción social de lo estético que a criterios técnicos 

o de salud.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

30 
 

4.3 Marco Legal 

4.3.1 Normativa Sanitaria para control de suplementos alimenticios 

(Resolución ARCSA) 

La Constitución de la República del Ecuador en su artículo 32 enfatiza 

sobre el derecho a la salud y su directa relación con otros derechos, entre 

estos, el derecho al agua, la alimentación y la cultura física. Por lo tanto, al 

Estado le corresponde garantizar este derecho mediante políticas públicas 

orientadas por instituciones designadas (72).  

Por otra parte, en la Ley Orgánica de Salud en su artículo 143 se explica 

que la promoción y publicidad de los suplementos alimenticios deben estar 

sujetas a una vigilancia sanitaria, esto es, un ajuste a su verdadera 

naturaleza, calidad, origen y composición; de esta manera, se elude 

compartir a los consumidores una concepción errónea de sus beneficios o 

cualidades. En estos casos, el control está cargo de la autoridad sanitaria 

nacional, esto es, la Agencia Nacional de Regulación, Control y Vigilancia 

Sanitaria (73).  

La Dirección Ejecutiva de la Agencia Nacional de Regulación, Control y 

Vigilancia Sanitaria, cuyas siglas son ARCSA, emitió la siguiente Normativa 

Sanitaria para Control de Suplementos Alimenticios, y para efectos del 

presente trabajo de titulación, se mencionan los artículos que guardan 

mayor relación con el mismo.  

Art. 3.-Definiciones. - Para efectos de la presente Normativa Técnica 

Sanitaria se considerarán las siguientes definiciones y abreviaturas:  

Suplementos Alimenticios. - También denominados complementos 

nutricionales, son productos alimenticios no convencionales destinados a 

complementar la ingesta dietaria mediante la incorporación de nutrientes 

en cantidades significativas u otras sustancias con efecto nutricional o 

fisiológico en la dieta de personas sanas. Los nutrientes no deben estar 

presentes en concentraciones que generen actividad terapéutica alguna a 

excepción de probióticos. Los nutrientes pueden estar presentes en forma 

aislada o en combinación. El uso de los suplementos alimenticios no debe 

ser aplicado a estados patológicos (74).  
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Se comercializan en formas sólidas (comprimidos, cápsulas, granulados, 

polvos u otras), semisólidas (jaleas, geles u otras), líquidas (gotas, solución, 

jarabes u otras), u otras formas para absorción gastrointestinal, contenidas 

en envases que garanticen la calidad y estabilidad del producto (74).  

En los suplementos alimenticios podrán estar presentes sustancias como 

vitaminas, minerales, proteínas, aminoácidos, probióticos, concentrados y 

extractos de plantas solas o en combinación, hormonas animales o 

humanas y otros siempre que su uso como ingrediente alimenticio y su 

concentración se encuentre justificada por Agencias de Regulación de Alta 

Vigilancia Sanitaria (74).  

Art. 4.-Notificación Sanitaria. -Los Suplementos Alimenticios, previo a su 

fabricación, importación, almacenamiento, distribución y comercialización, 

deberán obtener la correspondiente Notificación Sanitaria otorgada por la 

Agencia Nacional de Regulación, Control y Vigilancia Sanitaria -ARCSA, 

previo cumplimiento de los requisitos establecidos en la presente normativa 

técnica sanitaria (74). 

Este cuerpo normativo de ARCSA determina que todos los suplementos 

nutricionales que se comercian en el país, incluidos los promocionados en 

gimnasios recreativos deben contar con un registro sanitario, además de 

cumplir con las condiciones de etiquetado en español, de incluir 

advertencias obligatorias y brindar información nutricional clara y veraz; por 

lo que estas exigencias evitan una comercialización de estos productos con 

componentes prohibidos o sin control que puedan poner en riesgo la salud 

de las personas que los consumen (74). 

Otro ejemplo real de la aplicación normativa emitida por ARCSA, es el 

control de la publicidad engañosa o con propiedades terapéuticas no 

comprobadas de los suplementos alimenticios que se promocionan, por lo 

que, en los gimnasios no pueden exhibir carteles o publicaciones en redes 

sociales con frases alusivas a la cura de la obesidad o la quema de grasa 

garantizada puesto que, inducen a los usuarios al consumo inadecuado de 

estos productos (74). 
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5. FORMULACIÓN DE HIPÓTESIS 

Hipótesis Principal: Los usuarios que asisten al gimnasio 'The Next Level' 

durante abril y mayo de 2025 tienen un patrón de alimentación irregular y 

un alto consumo de suplementos nutricionales, lo cual está vinculado a la 

falta de asesoramiento nutricional profesional. 

Hipótesis Secundaria: El uso de suplementos nutricionales en los usuarios 

del gimnasio 'The Next Level' está relacionado con la creencia de que estos 

productos mejoran el rendimiento físico, a pesar de la ausencia de un plan 

de alimentación adecuado. 

Hipótesis nula: Las personas que asisten al gimnasio “The Next Level” 

durante abril y mayo del 2025 presentan un patrón de alimentación 

adecuado, y el consumo de suplementos alimenticios no está vinculado a 

la falta de asesoramiento profesional y a la creencia de que mejoran el 

rendimiento físico.  
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6. METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACIÓN 

6.1 Tipo de estudio 

En primer lugar, cabe señalar que el presente trabajo de investigación 

utiliza el método cuantitativo con la finalidad de recopilar datos numéricos 

que después son sintetizados y analizados mediante la estadística, para 

medir frecuencias y llegar a conclusiones objetivas. 

Por otra parte, el diseño del estudio también será descriptivo, transversal y 

observacional, ya que se busca obtener información sobre el 

comportamiento alimentario y el uso de suplementos de los usuarios del 

gimnasio "The Next Level" en un único momento del tiempo, sin 

intervención directa de las investigadoras, de tal manera que, este enfoque 

es adecuado para describir las características de los participantes en 

cuanto a sus hábitos alimenticios y su suplementación. 

6.2 Población de estudio 

Los sujetos de estudio serán personas entre 18 y 45 años que asisten 

regularmente al gimnasio "The Next Level". Se seleccionarán mediante un 

muestreo por conveniencia, es decir que, mediante consentimiento 

informado se invita a los asistentes del gimnasio a participar en el estudio. 

En este punto se vale aclarar que, el muestreo por conveniencia limita la 

generalización de resultados, es decir, los hallazgos a obtener describen a 

un grupo en específico, por ende, no se puede generalizar los mismos 

patrones para todos los usuarios de gimnasios del país, o de otros 

entornos. Es decir, que los resultados son válidos para la muestra 

seleccionada y estudiada, pero tienen una limitada validez externa.  

Los criterios de inclusión serán: ser mayores de 18 años, asistir 

regularmente al gimnasio y estar dispuestos a participar en el estudio. 

 Los criterios de exclusión son: personas con enfermedades crónicas 

graves que necesiten una dieta controlada (como diabetes, hipertensión, 

etc.), y personas que no deseen participar en el estudio. 
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6.3. Procedimientos para la recolección de datos  

El estudio recolectará los datos mediante una encuesta estructurada que 

será entregada a los participantes en formato digital. La encuesta en 

Google Forms contiene 15 preguntas cerradas y con opciones múltiples, 

validada en el cuestionario de Johann Duarte realizado en el año 2018 (10), 

es decir esta validación se constata en que el cuestionario a aplicar no se 

creó desde cero, sino que se tomó como referencia un formulario ya 

aplicado en investigaciones precedentes.  

Recordemos que la encuesta estará dividida en tres partes principales: el 

patrón de alimentación, el uso de suplementos y el asesoramiento 

nutricional recibido. 

Para medir el patrón de alimentación, se utilizará un cuestionario de 

frecuencia alimentaria, en el cual los participantes indicarán la frecuencia 

con la que consumen diversos tipos de alimentos, tales como proteínas, 

carbohidratos, grasas, vegetales y frutas. En cuanto al uso de suplementos 

nutricionales, se incluirá una sección en la que los participantes 

especificarán qué suplementos utilizan (como proteínas, vitaminas, 

aminoácidos), la frecuencia de su consumo y las razones que los motivan 

a tomarlos. Finalmente, se incluirá una sección sobre si los participantes 

han recibido algún asesoramiento nutricional y, en caso afirmativo, la 

frecuencia con que lo han recibido.  

El estudio se llevará a cabo respetando los principios éticos establecidos, 

asegurando la confidencialidad de los datos recogidos, por lo que, todos 

los participantes serán informados sobre el objetivo de la investigación. 

6.4 Técnica de procesamiento y análisis de datos 

El tamaño real de la muestra finalmente fue de 104 encuestados, por lo que 

luego de recopilar la información proveída por estos usuarios, se procede 

a organizarla y tabularla mediante la herramienta ofimática de Excel, que 

también contribuyó al cálculo de frecuencias y representación gráfica de la 

información obtenida, por ende, este software fue pertinente al diseño 

descriptivo del presente estudio. 
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Una vez ordenados los datos, se realizarán análisis para describir los 

hábitos alimentarios y el uso de suplementos entre los participantes.  

6.5 Tabulación y presentación de resultados 

Cabe señalar que se realizaron gráficos de pastel y de columnas agrupadas 

para observar los resultados de esta presente investigación. El análisis 

efectuado se dio a través de métodos estadísticos, lo que permitió concretar 

distintos porcentajes y así comprender sobre el patrón de alimentación, el 

uso de suplementos y el asesoramiento nutricional recibido. 
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7. OPERACIONALIZACIÓN DE LAS VARIABLES 

Variable Indicadores Puntos de Corte 

Datos 
Demográficos 

Rango de Edad 

- 18 a 24 años 

- 25 a 31 años 

- 32 a 38 años 

- 39 a 45 años 

Sexo 
-Masculino 

- Femenino 

Patrón de 
alimentación 

Frecuencia de 
asistencia al Gimnasio 

“The Next Level” 

- 3 veces por semana 

-  4 a 5 veces por 
semana 

- 6 o más veces por 
semana 

Tiempo de asistencia 
regular al Gimnasio 

“The Next Level” 

- Menos de 6 meses 

- Entre 6 meses y 1 año 

- Más de 1 año 

Frecuencia de consumo 
de: 

-Proteínas animales 

-Proteínas vegetales 

-Carbohidratos 

-Grasas Saludables 

-Frutas 

-Verduras 

- Nunca 

- 1 a 2 veces 

- 3 a 4 veces 

- 5 a 6 veces 

- Diario 

 

Comidas principales en 
el día 

- Una 

- Dos 

- Tres 

- Más de tres 

Refrigerios o colaciones 
entre comidas 

- Si 

- No 

Uso de 
Suplementos 
Nutricionales 

Consumo actual de 
suplementos 
nutricionales 

- Si 

-No 
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Tipo de suplementos 
nutricionales de 

consumo habitual 

- Proteína en polvo 

- Aminoácidos (BCAA, 
glutamina, etc.) 
Creatina 

- Vitaminas o 
multivitamínicos 

- Cafeína 

- Termogénicos o 
quemadores de grasa 

Frecuencia de consumo 
de los suplementos 

nutricionales 

- A diario 

- Varias veces por 
semana 

- Una vez por semana 

Principal motivo para el 
consumo de 
suplementos 
nutricionales 

- Mejorar el rendimiento 
físico 

- Aumentar masa 
muscular 

- Mejorar la apariencia 
física 

- Recuperación 
muscular 

- Por recomendación 
profesional 

Asesoramiento 
nutricional 

Recepción de 
orientación nutricional 

- Sí 

- No 

Frecuencia de 
asesoramiento 

nutricional 

- Una sola vez 

- De forma ocasional 

- De forma regular 
(mensual o semanal) 

Encargado de brindar 
asesoramiento 

nutricional 

- Nutricionista 
profesional 

- Entrenador personal - 
- Médico 

Influencia positiva del 
asesoramiento 
nutricional en la 
alimentación y 

suplementación. 

- Sí 

- No 

- No estoy seguro (a) 
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8. PRESENTACIÓN DE RESULTADOS 

8.1 Análisis e Interpretación de Resultados 

Gráfico N°1. Edad de las personas que asisten al gimnasio “The Next 

Level”. 

 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: Conforme a la gráfica podemos observar que el 42% de los 

encuestados se encuentran en un rango de edad de 32 a 38 años, a 

continuación, con el 33% le sigue el rango etario de 25 a 31 años, por ende, 

ambas cifras reflejan que en estos rangos etarios se realizan mayor 

actividad física en comparación con otros grupos de edad. Por otra parte, 

el 16% de los participantes corresponden a la edad de 18 a 24 años, y el 

9% al rango etario de 39 a 45 años. Estos patrones presentados en este 

gráfico enfatizan lo esencial de los programas de difusión de actividad física 

ajustados a variados rangos etarios con el fin de garantizar un 

envejecimiento saludable (13).  
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Gráfico N°2. Sexo de las personas que asisten al gimnasio “The Next 

Level”. 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: El gráfico señala que, de la totalidad de los encuestados, esto es, 

de las personas que asisten al gimnasio “The Next Level”, el 61% son de 

sexo masculino, mientras que el 39% son de sexo femenino. Lo que sugiere 

que en este gimnasio hay mayor concurrencia de hombres que de mujeres 

para la realización de la actividad física. De esta manera, se evidencia como 

los factores culturales inciden en la distinta forma en que mujeres y 

hombres se vinculan con el entrenamiento físico (70).  
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Gráfico N°3. Frecuencia de asistencia al gimnasio “The Next Level” 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: Respecto a la frecuencia de asistencia al gimnasio “The Next 

Level” de las personas que participaron de la presente encuesta, se verificó 

que el 50% concurría a este centro de entrenamiento 3 veces por semana, 

mientras que el 42% entrenaba en este lugar de 4 a 5 veces por semana; 

finalmente, sólo un 8% de los encuestados revelaron que frecuentaban el 

gimnasio 6 o más veces por semana. En síntesis, que el 92% asista entre 

3 a 5 veces por semana devela un gran compromiso con el entrenamiento, 

lo que se asocia con la recomendación de sostener una frecuencia regular 

para alcanzar adaptaciones funcionales y metabólicas (15).  
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Gráfico N°4. Tiempo de asistencia al gimnasio “The Next Level” 

 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: El gráfico devela el tiempo de asistencia al gimnasio “The Next 

Level”, por lo que, el 53% de los encuestados llevaban entre 6 meses y 1 

año ejercitando en este centro de entrenamiento, mientras que, el 31% 

llevaba menos de 6 meses; por último, sólo el 16% llevaba asistiendo más 

de 1 año. Estos datos sacan a la luz lo difícil que es sostener este hábito 

por mucho tiempo, en razón de que la presión estética en la adherencia y 

la influencia de la cultura fitness no son influencias positivas y suficientes 

para constituir una rutina de entrenamiento (66). 

 

 

 

 

 

31%

53%

16%

Menos de 6 meses

Entre 6 meses y 1 año

Más de 1 año



 

42 
 

Gráfico N°5. Frecuencia de consumo de alimentos durante la 

semana. 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: De la totalidad de los encuestados podemos observar que, 

respecto al consumo de proteínas animales, los usuarios del gimnasio en 

un mayor porcentaje, esto es del 72% tienen un consumo diario de este 

alimento. No obstante, aunque persista un compacto aporte proteico, estas 

cifras difieren con las recomendaciones internacionales que fomentan una 

ampliación hacia las proteínas vegetales (20).  

Existe un bajo consumo de proteínas vegetales, esto es, un 38% de los 

encuestados las consume solo 1 a 2 veces por semana, lo que devela un 

desajuste con la evidencia que destaca las ventajas del consumo de los 

alimentos de origen vegetal en la mejora del rendimiento físico y la 

disminución de enfermedades graves (25).   

Que el 62% de los encuestados señalen un consumo diario de los 

carbohidratos concuerda con la literatura científica aportada, dado que, 

estos deben constituir entre el 55% al 65% del consumo calórico para las 

personas que realizan actividad física de manera regular (19).  
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Sin embargo, en el gráfico se verifica una limitada ingesta de grasas 

saludables (57%), y de frutas y verduras (72%), esto en razón de que la 

frecuencia de consumo de ambos grupos de alimentos es de 1 a 2 veces 

por semana, lo que devela una reiterada insuficiencia de micronutrientes lo 

que trae consecuencias en el sistema inmunológico y la recuperación 

muscular (24).  
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Gráfico N°6. Número de comidas principales al día. 

 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: En el gráfico podemos observar que el 88% de la totalidad de 

encuestados digieren tres comidas principales al día, lo que revela un 

patrón alimentario estructurado. Mientras que, el 7% ingiere dos comidas; 

y finalmente solo el 6% consume más de tres comidas diarias, destacando 

que las variaciones en el número de comidas diarias pueden afectar la 

distribución de nutrientes y de energía (15). Respecto al consumo de solo 

una comida principal al día no se reflejan resultados, lo que pone en 

evidencia que, ninguno de los participantes se encuentra en una situación 

precaria respecto a su patrón de alimentación. 
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Gráfico N°7. Refrigerios o colaciones entre comidas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: Luego de verificar en la gráfica N°6 que la mayoría de los 

encuestados comen 3 comidas principales al día. En el actual gráfico N°7 

se verifica que el 70% no consume colaciones o refrigerios entre estas 

comidas; lo que enfatiza un hábito alimentario limitado, dado que, la falta 

de refrigerios saludables no contribuye a la reposición de glucógeno y al 

rendimiento estable entre sesiones (18). Por otra parte, el 30% que sí 

ingiere bocadillos entre comidas principales alcanza una distribución de 

energía mayormente equilibrada.  
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Gráfico N°8. Consumo actual de suplementos nutricionales. 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: En este gráfico podemos encontrar los resultados respecto al 

consumo actual de suplementos nutricionales para las personas que 

asisten al gimnasio “The Next Level” a ejercitarse. Entre los resultados 

encontramos que el 90% de los encuestados manifestaron un consumo 

vigente de suplementos nutricionales, esta cifra devela una mayor 

prevalencia a la reportada en otros escenarios de América Latina, donde el 

consumo de estos productos se sitúa entre el 40% y el 70% (9). Mientras 

que el 10% no hace uso de estos productos de complemento nutricional.  
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Gráfico N°9. Consumo habitual de tipos de suplementos 

nutricionales. 

 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: En la gráfica anterior N°8 se verificó que el 90% de los 

encuestados manifestaron consumir suplementos nutricionales, por ende, 

a este porcentaje de participantes se les preguntó sobre cuales son de su 

habitual consumo, sin limitar la selección a un solo tipo de suplemento 

nutricional, sino a discreción personal. Por lo tanto, en la gráfica actual N°9 

se enfatiza la prevalencia del uso de proteína en polvo con una mayoría del 

35% de los encuestados, esta cifra coincide con la literatura científica 

utilizada que posesiona a este suplemento como el más consumido para 

cubrir requerimientos diarios y optimizar la recuperación de los músculos 

(38). A esto le sigue el consumo de la creatina con el 20%, que también 

cuenta con una fuerte evidencia científica en cuanto a su seguridad y 

eficacia. Por otra parte, en tercer lugar, con el 19% tenemos a la cafeína, 

con el 13% encontramos a las vitaminas o multivitamínicos, con el 9% a los 

termogénicos o quemadores de grasa, y finalmente con el 4% a los 

aminoácidos. 
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Gráfico N°10. Frecuencia de consumo de suplementos nutricionales. 

 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: El análisis en relación a la gráfica se centra en la frecuencia de 

consumo de suplementos nutricionales. Por lo tanto, de la totalidad de la 

muestra, el 80% consume suplementos nutricionales varias veces por 

semana, cifra que aunque puede ir de la mano con entrenamientos físicos 

intensivos, también representa un riesgo de sobredosificación y de 

dependencia si no existe una supervisión u orientación profesional (62). 

Mientras que el 14% los ingiere una vez por semana, y solo un 6% los 

consume diariamente, porcentajes que sugieren esquemas 

individualizados de nutrición deportiva.  
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Gráfico N°11. Principal motivo para consumir suplementos 

nutricionales 

 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: En la gráfica se expone sobre los principales motivos para 

consumir suplementos nutricionales, dando como resultado que el 43% de 

los encuestados respondieron que su principal motivación radica en 

mejorar la apariencia física, mientras que, el 40% manifestó que su 

primordial razón para consumir estos productos es mejorar el rendimiento 

físico. Ambas cifras concuerdan con estudios precedentes en otros 

escenarios latinoamericanos, en los que se concluyen que motivaciones 

estéticas y funcionales predominan en la muestra estudiada, y no las que 

están orientadas por necesidades fisiológicas y de salud (10). Por otra 

parte, el 10% de los participantes manifestaron que la razón de su consumo 

de suplementos nutricionales es el aumento de masa muscular, el 5% por 

recomendación profesional, y tan sólo el 2% lo hace por recuperación 

muscular. 
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Gráfico N°12. Asesoramiento nutricional profesional 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: Luego de recolectar la información acerca del consumo, tipos, 

frecuencia y motivación respecto a los suplementos nutricionales, se 

verifica que en la gráfica actual N°12, el 53% de los encuestados declararon 

no haber recibido asesoramiento nutricional profesional, mientras que, el 

47% manifestó sí haberla receptado respecto al uso de estos suplementos 

nutricionales, lo que pone en evidencia una brecha significativa en la 

práctica profesional puesto que, la falta de orientación no solo exhibe a los 

usuarios a la desinformación, sino que también favorece a la normalización 

de que esta asesoría nutricional pueda ser brindada por entrenadoras o 

influencers (67).  
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Gráfico N°13. Frecuencia de asesoramiento nutricional 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: Del gráfico anterior N°12 se verificó que sólo el 47% de las 

personas que consumen suplementos nutricionales han recibido 

asesoramiento profesional. Por consiguiente, en el gráfico actual N°13 se 

devela que, de este grupo, el 46% recibió esta orientación nutricional una 

sola vez, por otra parte, el 36% respondió que fueron orientados de forma 

ocasional, mientras que, sólo el 18% manifestó ser guiados de forma 

regular, ya sea cada semana o cada mes. Estas cifras describen un 

compromiso fragmentado para tener una rutina adecuada a lo largo del 

tiempo, destacando que la asesoría continua y consecutiva es imperante 

para sostener conductas alimentarias adecuadas en relación a la 

suplementación nutricional deportiva (65).  
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Gráfico N°14. Persona que les ha brindado asesoramiento nutricional 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: En este gráfico podemos observar las respuestas acerca de los 

encargados de brindar asesoramiento nutricional a los encuestados, dando 

como resultado que el 55% de los participantes manifestaron recibir 

educación nutricional de parte de su entrenador personal, mientras que, el 

27% alegaron ser orientados por un médico, finalmente, sólo el 18% de los 

encuestados expresaron recibir asesoramiento nutricional de parte de un 

nutricionista profesional. Estas cifras denotan el escaso papel de 

especialistas en estos espacios de recreación física; además de que no es 

adecuado que los entrenadores que solo conocen sobre técnicas de 

entrenamiento brinden recomendaciones a los usuarios sobre el uso de 

suplementos nutricionales (63). 
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Gráfico N°15. Influencia positiva del asesoramiento nutricional en la 

alimentación y suplementación. 

 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta estructurada 

Elaborado por: Fiorella Daniela Moreno Cedeño y Camila Valeria 

Sampedro Cabrera, Egresadas de la Carrera de Nutrición y Dietética. 

 

Análisis: El análisis de este gráfico nos lleva a determinar en la muestra 

encuestada sobre si el asesoramiento nutricional tuvo un impacto positivo 

en la alimentación y suplementación de estas personas, por lo que, entre 

los resultados se evidenció que el 59% de los encuestados no estaban 

seguros al respecto, mientras que el 25% alegó una influencia positiva entre 

ambas variables, y solo el 16% dio una respuesta negativa al respecto. 

Estos valores revelan una endeble efectividad de la orientación nutricional 

receptada por los usuarios, en razón de consejos que provienen de fuentes 

no especializadas en la materia o de entrenadores personales que merman 

la credibilidad y confianza entre la suplementación responsable y la práctica 

física (67).  
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9. CONCLUSIONES 

El presente estudio enfocado en el patrón de alimentación, el uso de 

suplementos nutricionales y el nivel de asesoramiento en personas que 

acuden al gimnasio “The Next Level” entre abril y mayo del 2025, nos 

permitió determinar la utilidad de los resultados obtenidos, respecto a la 

muestra que comprende a hombres y mujeres de 18 a 45 años de edad.  

En Ecuador, pese a que existen instituciones encargadas de la regulación 

de los suplementos nutricionales, no existe un estudio a nivel local que 

denote cifras respecto al uso de estos productos en centros de 

entrenamiento; no obstante, hay un respaldo general en los reportes de  la 

Sociedad Internacional de Nutrición Deportiva (ISSN) y la Alianza 

Latinoamericana de Nutrición Responsable (ALANUR), entidades que 

prevén el aumento meramente comercial de los suplementos nutricionales 

y el uso en tendencia del suplemento de la proteína por sus consumidores. 

En este sentido, las cifras obtenidas en el presente estudio se destacan de 

las reportadas a nivel internacional y de Latinoamérica, en razón de su 

especificidad, es decir, la aplicación de la encuesta estructurada en un 

contexto específico nos permite llegar a conclusiones más exactas acerca 

del patrón alimenticio, el uso de suplementos y el nivel de asesoramiento 

nutricional recibido. 

Como parte de los datos demográficos encontramos que el predominio de 

las edades de las personas que asisten al gimnasio “The Next Level” es de 

32 a 38 años con el 42%. Por otra parte, respecto al sexo de estas 

personas, el predominio se situó en hombres con el 61% de la totalidad de 

los encuestados, resaltando que el 39% también es una cifra relevante que 

representa a las mujeres físicamente activas. 

En relación con los resultados vinculados con el primer objetivo específico 

se verifica el consumo de determinados alimentos durante la semana, 

evidenciando que, los encuestados consumen diariamente proteínas 

animales (72%) y carbohidratos (62%); además ingieren de 1 a 2 veces a 

la semana proteínas vegetales (38%), grasas saludables (57%), frutas 

(72%) y, verduras (71%). Estas cifras nos llevan a analizar un patrón 
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alimenticio desequilibrado, puesto que, pese a que persiste el consumo 

elevado de carbohidratos y proteínas animales, hay una marcada 

deficiencia en el consumo de grasas saludables, verduras y frutas. 

Respecto al número de comidas principales en el día se enfatiza el 

predominio de las 3 comidas diarias con el 87%; sin embargo, solo el 30% 

de los encuestados consumen refrigerios y colaciones entre comidas, lo 

que pone en evidencia, una posible afectación a la recuperación post 

ejercicio y al metabolismo, en especial para las personas que realizan 

entrenamientos físicos intensivos. 

Respecto al segundo objetivo específico que engloba sobre el consumo, 

frecuencia e incentivos del uso de suplementos nutricionales, resta concluir 

que, existe un alto consumo de estos productos entre los asistentes de este 

gimnasio, puesto que, de la totalidad de los participantes, el 90% alegó 

consumir al momento de la encuesta suplementos nutricionales. En cuanto 

al tipo de suplemento nutricional mayormente consumido por los 

involucrados, predomina la proteína en polvo con el 35%, la creatina con el 

20% y la cafeína con el 19%, lo que comprueba lo enfatizado por la 

Sociedad Internacional de Nutrición Deportiva (ISSN) respecto a la 

prevalencia del uso de la proteína como ayuda ergogénica en las personas 

físicamente activas.  

En este contexto, la mayoría de los encuestados alegó tener un consumo 

reiterado, pero no consecutivo de suplementos nutricionales, es decir, el 

80% los consume varias veces por semana, a diferencia del 6% que los 

ingiere diariamente. Respecto a los motivos más frecuentes para el uso de 

suplementos, resta indicar el predominio de la estética en esta decisión, 

puesto que, el 43% indicó que la causa de este consumo es la mejora de 

la apariencia física. No obstante, casi a la par con el 40% los encuestados 

manifestaron estar incentivados por la mejora del rendimiento físico.  

Ambas cifras sintetizan que esta determinación por el consumo de 

suplementos nutricionales está más incentivada por expectativas estéticas 

o funcionales, que por requerimientos nutricionales reales y 

personalizados.  
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Por último, en respuesta al tercer objetivo específico cabe concluir que, el 

asesoramiento nutricional respecto al consumo de suplementos es 

importante para evitar estragos en la salud de la persona físicamente 

activa, sin embargo, en los resultados de la presente encuesta se evidencia 

que de la totalidad, el 53% de los participantes expresaron no haber 

recibido asesoramiento nutricional, mientras que el 47% alega que sí; esto 

pone en evidencia, una grave problemática ligada al déficit de la educación 

alimentaria, la falta de orientación profesional y el riesgo del uso 

inadecuado de los suplementos nutricionales.  

El grupo que alega haber recibido asesoramiento nutricional manifestó que 

su orientación en un mayor porcentaje la habían recibido una sola vez 

(46%), siguiéndole las personas que alegaron ser guiados de forma 

ocasional (36%). Estas cifras guardan interés con la importancia de conocer 

quién brinda esta asesoría nutricional, por lo que, en las respuestas se 

evidencia que en un mayor porcentaje del 55%, es el entrenador personal 

quien una sola vez o de forma ocasional les ha recomendado o prescrito el 

uso de suplementos nutricionales. Por otra parte, que hayan manifestado 

con el 27% que el médico les brindó asesoramiento nutricional tampoco es 

lo adecuado, esto en razón de que este profesional tiene una educación 

general en la salud y no una formación especializada en el campo de la 

nutrición deportiva.  

Dados estos hallazgos, se resalta de manera significativa la apremiante 

necesidad de implementar iniciativas de educación en los gimnasios, a 

cargo de especialistas en nutrición, no sólo para que brinden asesorías 

personalizadas e individuales, sino también para la capacitación colectiva 

con el objeto de reducir los riesgos vinculados al uso indiscriminado de 

suplementos nutricionales en la vida fitness. 
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10. RECOMENDACIONES 

Frente a este panorama es vital formular recomendaciones que se 

desprendan directamente del análisis efectuado. En primer lugar, se hace 

urgente implementar programas de educación nutricional dentro de los 

gimnasios con el objetivo de brindar conocimientos claros sobre el uso 

responsable de suplementos nutricionales y su rol en la adecuada 

alimentación, resaltando que, estos programas deben ser direccionados 

exclusivamente por nutricionistas profesionales quienes deben elaborar 

estrategias específicas para alentar a los usuarios a recibir asesorías 

nutricionales de alto nivel. 

En adición, se recomienda que en estos centros de entrenamiento se 

fomente la consulta regular con profesionales en nutrición, de modo que, el 

trabajo en equipo para brindar asesorías personalizadas entre gimnasios y 

especialistas podría evitar que los usuarios se guíen netamente por las 

redes sociales o por sus entrenadores. 

En Ecuador, el Ministerio de Salud a través de la Agencia Nacional de 

Regulación, Control y Vigilancia Sanitaria (ARCSA) se encarga de regular 

la fabricación, importación, almacenamiento, distribución y 

comercialización de los suplementos nutricionales. Sin embargo, pese a 

este control normado, se exhorta a estas autoridades a fortalecer sus 

protocolos acerca del consumo de suplementos nutricionales como parte 

de una alimentación equilibrada, esto, focalizado a los usuarios de los 

centros de entrenamientos comerciales.  

Por último, se recomienda seguir desarrollando estudios longitudinales que 

consientan ahondar en la comprensión de los posibles efectos secundarios 

del uso indebido de suplementos nutricionales, su importancia para 

complementar la dieta y su colaboración como ayuda ergogénica para el 

usuario habitual de un gimnasio. Por lo tanto, que esta iniciativa en aplicar 

este tipo de encuesta debería extenderse a todos los centros de 

entrenamiento físico de la ciudad, con la finalidad de conocer su situación 

y mejorar el nivel de conocimiento del tema en las personas físicamente 

activas.  
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ANEXOS 

ENCUESTA ESTRUCTURADA 

Se trabajará con la encuesta validada de Duarte (2018) que consta de 15 preguntas, 

dividida en tres secciones y es aplicada a 104 personas que asisten al gimnasio “The 

Next Level” mediante la herramienta de Google Forms.  
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IMÁGENES SOBRE LA RECOLECCIÓN DE DATOS 

REALIZANDO LAS ENCUESTAS A LAS PERSONAS QUE ASISTEN AL 

GIMNASIO “THE NEXT LEVEL” 
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