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La nutrición juega un rol fundamental en el ejer-
cicio, ya sea levantar pesas, correr un maratón 
o jugar fútbol; un acompañamiento nutricio-

nal es capaz de mejorar el rendimiento y salud. Los 
alimentos tendrán un efecto en la calidad del en-
trenamiento, la resistencia y la recuperación, por lo 
que la elección de estos es fundamental y muchos 
objetivos deportivos pueden lograrse solamente 
con comida. Sin embargo, existen casos en los que 
se necesita una “ayuda”, ahí surge el concepto de 
suplementos alimenticios, que juegan un papel pe-
queño pero importante en la nutrición deportiva. 
En los siguientes párrafos nos adentraremos en el 
mundo de la suplementación y el entrenamiento de 
fuerza, respaldado por evidencia científica. 

¿Sabías qué?
El entrenamiento de fuerza se puede definir como 
un esfuerzo muscular donde se utiliza una resis-
tencia con el objetivo de fortalecer el músculo, por 
ejemplo, al levantar una pesa o nuestro cuerpo en 
una simple sentadilla, tanto la pesa como nues-
tro peso corporal son resistencias que hacen que 
nuestros músculos se esfuercen para levantarlas; 
con el paso del tiempo y la constante repetición 
hace que la fuerza aumente y por consecuencia la 
masa muscular [1].

El músculo es una obra en 
construcción
El aumento de masa muscular es equivalente a 
construir una casa de mayor tamaño. Imaginemos 
que el músculo es la casa, para que sea más grande 
necesitaremos materiales como ladrillos que for-
marán parte de los cimientos; sucede que cuando 
nos sometemos al entrenamiento de fuerza las fi-
bras musculares se rompen, pero al regenerarse 
aumentan su tamaño, en este caso necesitaremos 
suficientes proteínas o ladrillos para lograr este 
efecto, además de un adecuado descanso. Las pro-
teínas están formadas por aminoácidos y es su es-
tructura la que los involucra en la construcción de 
masa muscular. Como ya vimos las proteínas son 
esenciales para el crecimiento muscular, y obte-
nerlas de la dieta es relativamente sencillo; pue-
den provenir de fuentes vegetales, como frijoles, 

lentejas, arroz, maíz, etc., o de fuentes anima-
les, como res, pollo, cerdo, pescado, huevo [2]. 
Sin embargo, aquí surge la pregunta: ¿es posi-
ble obtener todos los nutrimentos necesarios de 
la dieta? En la mayoría de los casos sí, y no solo 
eso, es también lo más recomendado, sobre todo 
si eres principiante; pero ¿qué sucede si la res-
puesta es no? En ese caso es hora de hablar de 
suplementos. 

¿Qué es un suplemento deportivo?
Es un producto, polvo, pastilla, gel, alimento o 
bebida que pueda mejorar los objetivos nutri-
cionales y potenciar el rendimiento en el con-
texto deportivo [3]; un ejemplo sería la creatina 
que la evidencia científica respalda su uso para 
mejorar la recuperación física. También están 
los batidos de proteína en polvo (provenientes 
del suero de leche o fuentes vegetales), los cua-
les complementan al consumo de proteína de 
la dieta, es decir, facilitan consumir la proteí-
na necesaria sin comer grandes cantidades de 
alimentos. Recordemos que la proteína funcio-
na como “ladrillos” para nuestro músculo; bási-
camente para que nosotros seamos capaces de 
aumentar nuestra masa muscular es necesario 
aumentar nuestro consumo de proteína diaria 
para que nuestros músculos puedan repararse 
y crecer (se recomienda que el consumo de pro-
teína sea calculado por un[a] nutriólogo[a]). Di-
cho esto, un batido de proteína es una manera 
sencilla y confiable de consumir más proteína 
para facilitar la construcción del músculo [4].

Sin embargo, existen ciertos suplementos 
deportivos que prometen resultados extraordi-
narios, pero la evidencia que los respalda es du-
dosa o escasa, y son vendidos con el objetivo de 
ayudar al aumento de masa muscular, para que 
sea un proceso con mayor ganancia muscular y 
a su vez más rápido de lo normal. Las campañas 
de mercadotecnia hacen creer que los suple-
mentos deportivos son primordiales, pero las 
preguntas que debemos hacer son: ¿los suple-
mentos deportivos son esenciales? ¿Es posible 
lograr mis objetivos deportivos solo con alimen-
tación? ¿Hay que tomar suplementos sí o no?
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¿Puedo aumentar mi masa 
muscular sin suplementos?
Retomando el ejemplo anterior, para que se 
pueda dar el aumento de masa muscular es ne-
cesario aumentar el consumo de proteína para 
que los músculos puedan repararse, es por esto 
que los suplementos de proteína en polvo son 
una opción sencilla para ayudar este objetivo. La 
función de este suplemento es brindar proteína 
fácilmente y alcanzar esas cantidades elevadas 
sin necesidad de comer grandes porciones de 
alimentos altos en proteína (la alimentación es 
primordial para el aumento de masa muscular y 
este suplemento puede facilitarlo). En pocas pa-
labras, la proteína en polvo es un complemento 
de la dieta que ayuda al aumento de masa mus-
cular facilitando y complementando el aporte 
proteico. La proteína en polvo se encuentra en la 
clasificación de suplementos que tienen eviden-
cia que los respalda y su uso es recomendado, 
de forma individualizada y siempre monitorea-
do por un nutriólogo; en este grupo también en-
tran las bebidas deportivas, barritas, electrolitos 
y la cafeína… Sí, el café de todos los días podría 
mejorar el rendimiento deportivo [3].

El secreto del mundo  
de los suplementos
En la industria de suplementación existen di-
versos productos con diversos usos, finalmente 
es un negocio que busca vender, por lo que es-
tán en constante búsqueda de estrategias para 

generar ventas al innovar con los suplemen-
tos ofertados. El problema radica en presentar 
nuevos suplementos con la promesa de mejorar 
algún aspecto deportivo, ya que no todos los su-
plementos tienen el mismo grado de evidencia 
científica, es decir, ¡no todos los suplementos 

cumplen con lo que prometen! Además, en la 
mayoría de los casos el suplemento suele ser 
mucho más costoso que el alimento en sí, re-
flejado en el costo de producción, envasado, 

transporte, etc., por lo que el uso de suplemen-
tos podría ser una carga económica para el con-
sumidor, así que lo más importante será valorar 
si realmente se necesita [3]. 

Puede parecer que el mundo de la suplemen-
tación deportiva es solo un negocio, como todo 
en la vida en este tema hay matices, al igual que 
existen suplementos que no han demostrado 
tener efectos comprobables también hay otros 
que sí cumplen con su función, lo importante 
es aprender a tomar buenas decisiones en este 
mundo de suplementos.

La otra cara de la moneda
Como ya vimos el consumo de proteína y creatina 
puede ser un importante para complementar la 
dieta y para la recuperación postejercicio, siem-
pre con recomendación por un profesional; ahora 
veamos la otra cara. Los aminoácidos surgieron 
como milagrosos a la hora de construir masa 
muscular, y de principio tenía sentido, ya que son 
los pequeños componentes de las proteínas, sin 
embargo, la historia es otra. La leucina es un ami-
noácido que, gracias a la mercadotecnia, tuvo un 
auge importante entre las personas que buscan 
aumentar masa muscular; esto obviamente era 
una oportunidad de venta que las empresas de 
suplementos aprovecharon para ofertar leucina 
y prometer que ayudaría a la ganancia muscular, 
pero ¿qué dice la ciencia de esto? 

La suplementación con leucina no ha de-
mostrado tener ningún beneficio superior a la 
proteína en polvo (tanto vegetal como animal) 
y aún más importante, en personas que son 
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principiantes en el ejercicio el estímulo que ge-
nera la construcción de masa muscular no es la 
suplementación, sino una adecuada rutina de 
entrenamiento y por supuesto una alimentación 
adecuada. Los aminoácidos de cadena ramifi-
cada, valina, isoleucina y leucina, forman parte 
de los suplementos que la evidencia científica 
no respalda ni recomienda su uso, ya que en la 
mayoría de los casos no proporcionan un bene-
ficio mayor que no usarlos [5]. El punto anterior 
confirma la existencia de suplementos con falta 
de evidencia científica en cuanto a su función y 
que, a pesar de eso, existen personas que com-
pran dichos suplementos por falta de conoci-
mientos siendo víctimas de la mercadotecnia.

¿Necesito suplementos para 
aumentar mi masa muscular?
La respuesta sencilla es no; sin embargo, siem-
pre dependerá de cada persona, su peso, esta-
tura, exigencia, duración y tipo de ejercicio. El 
proceso para aumentar masa muscular consta 
de tres grandes pilares: seguir un entrenamien-
to de fuerza, descanso y alimentarse correcta-
mente. Si vas comenzando con el ejercicio, se 
aconseja consultar a un profesional en nutrición 
y entrenamiento para tener una correcta plani-
ficación [1,3].

Finalmente… ¿Nunca debo 
comprar suplementos?
En este caso, la respuesta es: depende. Obvia-
mente no se recomienda comprar suplementos 
con poca o nula evidencia científica, sería des-
perdiciar el dinero, pero si hablamos de aquellos 
que están respaldados por evidencia científica 
podemos concluir lo siguiente: si se cuenta con 
la economía para adquirir suplementos, puede 
ser recomendable comprarlos para facilitar sus 
objetivos, siempre teniendo en cuenta que a la 
hora de comprarlos se goce de una buena salud.

Por otro lado, siempre hay que tener en cuen-
ta que son una pequeña ayuda para alcanzar 
nuestros objetivos, como el aumento de masa 

muscular; lo que verdaderamente debería ser 
prioridad es buscar un buen plan de entrena-
miento, una correcta alimentación, tener el 
debido descanso y esforzarse por conseguir el 
objetivo propuesto.
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