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El fitness es una actividad fisica centrada en la mejora progresiva del tono muscular y en los
habitos de vida cuya combinacion de su practica con una dieta adecuada que son factores
basicos para tener buena salud. Siendo necesario una buena combinacién entre los
componentes de nutricion y ejercicio.

Palabras Claves: Nutricidn, Fitness, Ejercicio.

ABSTRACT

Fitness is a physical activity focused on the progressive improvement of muscle tone and
lifestyle habits whose combination of their practice with a proper diet that are basic factors
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for good health. Being necessary a good combination between the components of nutrition
and exercise.
Key Words: Nutrition, Fitness, Exercise.

La nutricion al igual que el entrenamiento y el descanso esta dentro de los principales pilares
para la estética corporal y la salud. El Fitness ha sido un fendmeno mundial que ha venido en
crecimiento de una forma acelerada, “en estos momentos el mundo se divide en gordos y
flacos, se ha pasado de la perfeccion moral a la perfeccion fisica” (Gutiérrez Salegui, A.l.
2014).

Partiendo del proceso del fitness que se define como: “El Fitness es la capacidad para
realizar actividad fisica orientada a una mejor salud y estado fisico mediante el ejercicio”
(Sanchez, 2011). La nutricién toma un papel muy importante ya que es un tema aln de debate
en cuanto a las nuevas tendencias del fitness, se cree segin la mayoria de investigadores y
practicantes, que se debe comer saludables, es decir, frutas, vegetales, proteina, vitaminas
entre muchas otras, no obstante, Setnick J dice que en algunas investigaciones han llegado a
la conclusion que eliminar los alimentos sucios, es perder muchos micronutrientes, ya que
estan inmerso en este tipo de alimentos. (Setnick J 2010). De igual forma con los lacteos se le
tiene muchos mitos que son buenos segun algunos y malos segun otros. En el 2013 y en el
2011 diversos autores llegaron al mismo punto, que los lacteos son una fuente de energia,
recomendable para practicantes del fitness y que aparte ayuda a la quema de grasa. (Abreu,
S., Santos, R., Moreira, C., Santos, P., Vale, S., Soares-Miranda, L. 2013/ Ping-Delfos, W., &
Soares, M 2011). En coincidencia a estos autores cuando mencionan que ayuda a la quema de
grasa, Niki E menciona en un articulo que el omega 3 aparte de que ayuda al buen
funcionamiento en general, este ayuda a la oxidacién del tejido adiposo. Ahora, existen
muchos métodos, si se quiere bajar de peso, T, dicen que si se mantiene acostado sin comer
nada, a una temperatura normal, el cuerpo activa la quema de grasa hasta un 75% de su BMR,
(Maestu J, Eliakim A, Jurimae J, Valter I, Jurimae T, 2010). Pero si se estd hablando de
mantener el peso adecuado o buscar una mejora en el resultado del entrenamiento, Aragdn A
dice que se debe comer cada 4 a 6 horas. (Aragon A.A, Schoenfeld BJ, 2013).
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Existen muchos alimentos que son numero 1 en la lista, como son los huevos, pescado,
pechuga y muchos otros, en este caso se dara relevancia a uno que para muchos no es tan
conocido y es el suplemento de pescado, el pescado es una fuente de energia Unica, contiene
un alto contenido de fosforo, aparte es un ayudante para la construccion muscular lo dice
Smith GI, también ayuda para la mejora de la salud del corazén, presién sanguinea y
triglicéridos. (Smith GI 2011/ Wei MY, Jacobson 2011). Ahora Bray GA afirma que la
respuesta hormonal que hay en el cuerpo cuando se ingiere una comida ‘“chatarra” y una
comida saludable, es muy similar y la respuesta metabdlica son casi iguales. (Bray GA,
2010). Més alla, investigaciones han encontrado que eliminar grupos alimenticios de tu dieta
(por ejemplo, los alimentos considerados “sucios”) causa deficiencias en micronutrientes.
(Kleiner S.M, Bazzarre T.L, Litchford M.D). Cabe resaltar que también puede desarrollarse
la diabetes, Sin embargo, por lo general las personas que padecen de esta enfermedad ademas
de llevar una dieta alta en carbos tienen una ingesta muy baja de fibra. (Cooper A.J, Forouhi
N.G, Ye Z, et al, 2012). Por lo general, para determinar la dosis de carbohidratos de una
persona que realiza ejercicio, se utiliza el restante luego de llenar las calorias de grasas y
proteinas, pues los niveles de carbohidratos deben ser lo mayor posibles siempre que se sigan
logrando los objetivos (Burke L.M, Hawley J.A, Wong S.H.S, Jeukendrup A.E, 2011) para
asegurarte que obtendras todos los micronutrientes que necesitas es recomendable incluir en
tu dieta diaria al menos 2 porciones de fruta (1 porcion=100gr.) y 2 porciones de vegetales
cada dia o 400 gramos entre ambos en total. Si comes menos calorias de las que utilizas,
bajas de peso. (Westerterp K.R. 2010). También el aceite de pescado es reconocido como un

buen suplemento y ademas mejora la construccién muscular (Smith G.1, 2011).

En el fitness se encuentra personas que tienen como objetivo subir de peso y otros bajar de
peso, pero ambos hay una similitud y es que ambos quieren tener un cuerpo fitness,
esculpido. En este orden de ideas (He J, Votruba S, Pomeroy J, Bonfiglio S, Krakoff J) dicen
que para aumentar el peso corporal es necesario incrementar el consumo de las calorias.
Mientras que Muller menciona en uno de sus articulos que para bajar de peso se debe bajar el
consumo de calorias diarias. (He J, Votruba S, Pomeroy J, Bonfiglio S, Krakoff J
2012/Muller M.J 2013). “De forma general comer mas incrementa tu gasto calorico mientras
comer menos lo disminuye” (Muller M, 2013/ Dulloo A.G, 2012).
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Cuando hablamos de dieta no podemos excluir a las proteinas en polvo, especialmente si
estamos hablando de la Whey Protein, ya que esta proteina es muy buena para subir de peso,
lo recomendables es que se compre lo més aislada y pura, y que contenga la mayor cantidad
de gramo por calorias. (Norton, L.E, 2012). Ademés de esto, esta proteina no ha producido
hasta ahora efectos secundarios, a menos que sea intolerante a la lactosa, (Liao Y, 2011). El
whey protein no tiene efectos secundarios (excepto por alergias a la proteina de la leche,
intolerancia a la lactosa, etc.) y es seguro incluso para mujeres embarazadas. (Khan S, et al,
2012).

El consumo de complementos alimenticios ha ido ganando prestigio entre los deportistas y
las personas que estan en el mundo del Fitness. Sin embargo, los cambios en los habitos
alimenticios son menos expresivos en esta poblacion ya que segun un estudio realizado en
Brasil para el afio 2015 dan como resultado que del 100 por ciento de las personas a las que
se les hizo una encuesta sobre sus conocimientos de los principios basicos de nutricién, el 2%
dijo que fueron asesorados por un nutricionista, mientras que el 31% fueron asesorados por
un educador fisico, seguido del 67 por ciento el cual utilizan otros medios para recibir
recomendaciones y como conclusion nos arrojan que este estudio mostré un alto consumo de
suplementos, insatisfaccion corporal y conceptos erroneos sobre conceptos basicos de
nutricion que se les recomienda a las personas amantes del Fitness y deportistas que se
asesoren de personas profesionales en nutricion para asi poder lograr mejores resultados en

cuanto al buen manejo de la alimentacion (Lopez, 2015)

No solo es importante una dieta balanceada, si se quiere tener resultados positivos en el
cuerpo, también se debe de entrenar, y es que ya hoy en dia no se necesita mucho dinero. Un
estudio realizado, muestra que la gran mayoria de gimnasios a bajo costo, contiene una
asistencia muy abrumadora especialmente por los jovenes, (Pérez Galdon, B, 2015); y es que
se ha tornado una preocupacion para los fitness o las empresas de fitness el tema de la
nutricion ya que es uno de los factores mas importantes en una persona que quiere bajar o

subir de peso (La Nueva Espafia, 2015).
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Investigadores de la universidad de Toronto descubrieron que comer varias veces al dia en
pequefias cantidades mantenia los niveles de azlcar en la sangre estables en comparacion que
los sujetos que comian pocas veces, pero en mayor cantidad, como también se demostré que

la “dieta fraccionada” baja los niveles del colesterol malo.

La dieta fraccionada consiste en ingerir la misma cantidad de los alimentos que se come
normalmente, pero divididos o fraccionados en alrededor de 5 ingestas o0 mas, lo cual hace un
estimulo al metabolismo temporalmente y hace que este se acelere como también hace que el

cuerpo pierda masa corporal.

La dieta fraccionada se debe llevar con una alimentacién saludable ya que debe reunir las

cualidades, variedades, equilibrio junto con las caracteristicas de un estilo de vida saludables.

Los alimentos funcionales son productos de uso cotidiano que incorporan ingredientes de
probada actividad bioldgica, con capacidad para reducir el riesgo de contraer enfermedades
cronicas no transmisibles o favorecer determinados efectos saludables. Su disefio debe estar
sustentado por criterios cientificos de alto nivel, y su comercializacion sometida al
cumplimiento de una normativa rigurosa y avanzada (Reglamento sobre alegaciones

nutricionales y propiedades saludables en los alimentos de la Unidn Europea).

La realizacion de ejercicio fisico, junto con el seguimiento de una dieta equilibrada,
aproximada al patrén mediterraneo con bajo consumo de grasa y sal, serian de ayuda para
mejorar la resistencia a la insulina y los niveles de adipoquinas en las personas con obesidad,

ayudando asi a mejorar su estado de salud a largo plazo.

Al hablar de obesidad, esto es un tema de interés social dado que se empiezan a presentar
desde edades muy cortas ya que, en los ultimos afios, la obesidad ha aumentado y su
presencia se ha asociado junto con una mala condicion fisica, problemas psicoldgicos y un
bajo rendimiento escolar. Esto se puede empezar a detectar desde la primera infancia en nifios
escolares que cursan la primaria. En un estudio realizado en Chile para el afio 2017, arrojan

que los nifios y las nifias tenian altos niveles de sobrepeso y obesidad. Aquellos que tenian
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niveles mas altos de IMC / edad tenian peor estado fisico-fitness, pasaba menos horas por
semana en actividad fisica programada, comian més alimentos poco saludables. Las nifias con
sobrepeso / obesidad tenian sintomas de ansiedad mas bajos que las nifias con peso normal
(Cigarroa, 2017).

Nutricién y transferencia energética, donde se habla de los macro nutrientes y energia de los
alimentos, micronutrientes y agua, fundamentos de la transferencia en el ser humano,
transferencia energética durante el ejercicio en el ser humano, medida del gasto energético en
el ser humano, el gasto energético durante el reposo Yy la actividad fisica, evaluacién de las
capacidades de generacion de energia durante el ejercicio, y la mejor nutricion para el

ejercicio y el deporte.

Un punto muy interesante en esta area es la tecnologia, especificamente los celulares; en
estos Smartphone podemos encontrar App de nutricion o de plan alimenticio, y rutinas de
gjercicios, todo esto son herramientas que nos ayudan a mantenernos con un cuerpo Fitness.
Se estima que en el Reino Unido, el 79% de los estudiantes de medicina y el 75% de los
postgraduados poseen Smartphone (Payne K.B, 2012), esto quiere decir que la mayoria de

jOvenes ya tienen acceso a estas herramientas tecnolégicas.

Existe un tipo de dieta no muy conocida por muchos pero que ha sido de gran impacto para
los Fitness que la han probado, y es la dieta “PALEQO”, esta se trata de consumir un mayor
porcentaje de fibras y proteinas y hacer a la vez una quema de grasa, se puede decir que es la
dieta clasica, por lo que hoy en dia el mundo del fisicoculturismo ha creado suplementos y
alimentos con preservantes y saborizantes, los cuales han tomado auge por las publicidad y la
forma en que lo muestra los comerciantes (Diario el Universo, 2014). Cabe resaltar que esta
dieta paleolitica, no suele tener una duracion mas de un afo, incluso hasta durante 6 meses
logran a mantenerla por lo que las personas vuelven a comer lo que anteriormente ingerian, es
decir pierden esta dieta (Universo, 2014). Sea que se mantenga la dieta o no, tenemos que
tener algo muy en claro y es que Chavarria dice que la alimentacién es el 70% de un buen
rendimiento deportivo, por ende, para un posible éxito en el Fitness se tiene por obligacion

llevar una buena alimentacion (Chavarria, 2013). Esta dieta crece cada vez que una persona
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se preocupa por su salud, y desear bajar o subir de peso (Morgan, 2015). De igual forma
piensa Blokehead, que este tipo de dieta es una de las mas adecuadas por lo que aconseja el
consumo de alimentos frescos y evita los productos con conservantes, ya que se rige 1o mas
cercano a la dieta de los cazadores antiguos (Blockhead, 2015).

“La dieta paleolitica afirma ser la Unica dieta que estd genéticamente adaptada a los
seres humanos, ya que esta basada en la evolucion y seleccion natural. Cabe destacar, no
solamente la alimentacion, sino que también promueve la importancia de la actividad fisica
que se realizaba entonces” (Murillo, 2016). Ahora la cocina debe de tener alimentos
principales, los que comian nuestros antecesores, esto aplica en un buen estilo de vida y dieta
(Gomez, 2016). Algo muy importante es que esta dieta resalta la importancia de hacer
gjercicio para la quema de grasa y consumir alimentos ricos en fibras y proteinas (Vergéz,
2016).

Existe un gran porcentaje de personas que usan diferentes tipos de dietas, especialmente para
bajar de peso, distintos tipos de dieta ya sea saludable o no, pero al utilizar la dieta paleolitica
pueden ver cambios positivos y a la vez estan sanos y fuertes (Morgan, 2015). Por lo general
en las diferentes dietas exigen bajar el consumo de carnes rojas o animales, y mas verduras
frutas etc. En este caso el consumir carnes rojas o animales favorece para lograr grandes

beneficios en su salud, esto lo afirma Zeta en una revista de Fitness. (Zeta, 2016).

El mercado del fitness ha evolucionado demasiado, esto por el consumo de proteinas,
aminoacidos y los diferentes suplementos que consumen los practicantes, por eso se debe
hacer un analisis del producto en cuanto a la venta y el precio del producto (Oscar
Castellanos, 2011). Igualmente piensa Rivas & Esteban y también José Luis Munuera
Aleman afirmando que el comportamiento de los Fitness en cuanto al consumo de los
productos se debe de tener muy en cuenta ya que estos son los que le dan la fama al
laboratorio y a la marca de la proteina (Rivas & Esteban, 2013) (José Luis Munuera Aleman,
2012).

Existe una dieta llamada cetogénica, esta fue el tratamiento nimero uno para la epilepsia

hasta que las grandes farmacéuticas llegaron con sus cécteles peligrosos de medicamentos
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antiepilépticos. Tomo varias décadas antes de que escucharamos una vez mas acerca de esta
dieta, gracias en parte a un padre que lo exigia para su nifio de 20 meses de edad con
convulsiones severas. El padre del nifio tuvo que enterarse sobre la dieta cetogénica en una
biblioteca, ya que nunca fue mencionada como opcion por su neurdlogo. Después de solo 4
dias en la dieta, los ataques cesaron y nunca regresaron. Nuestros cuerpos producen cetonas si
comemos una dieta carente de carbohidratos o una dieta baja en carbohidratos (menos de 60

gramos de carbohidratos por dia).

No sélo se utiliza como un estilo de vida saludable, sino que también se usa para condiciones
tales como espasmos infantiles, epilepsia, autismo, tumores cerebrales, enfermedad de
Alzheimer, la enfermedad de Lou Gehrig, depresion, apoplejia, traumatismo craneal,
enfermedad de Parkinson, migrafia, trastornos del suefio, esquizofrenia, ansiedad, el TDAH
(Trastorno por Déficit de Atencidn e Hiperactividad), irritabilidad, enfermedad del ovario
poliquistico, sindrome del intestino irritable, el reflujo gastroesofagico, obesidad, enfermedad
cardiovascular, acné, diabetes de tipo 2, temblores, insuficiencia respiratoria y virtualmente
todos los problemas neuroldgicos, también el cancer, y las enfermedades en las que los
tejidos necesitan recuperarse después de una pérdida de oxigeno (A Paoli, A Rubini, J S
Volek y K A Grimaldi, 2013).

Las cetonas son el combustible ideal para nuestro cuerpo, a diferencia de la glucosa que es
dafiina, menos estable, mas excitatoria y, de hecho, acorta su esperanza de vida (J Rainer
Klement, Ulrike Kdmmerer, 2011).

Las fabricas de produccién de energia en nuestras células como es la mitocondria, funcionan
mucho mejor en una dieta cetogénica, ya que son capaces de aumentar los niveles de energia
de una forma estable, con combustion duradera, eficiente y constante. Datos recientes
sugieren que la cetosis alivia el dolor, aparte de tener un efecto anti-inflamatorio en general
(David N. Ruskin y Susan A. Masino, 2012). “En los eventos complicados y altamente
coreografiados que rodean la progresion del ciclo celular, las mitocondrias no son simples
espectadores produciendo energia, sino que son participantes completamente desarrollados”

(Finkel T, Hwang P.M).
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METODO

Se hizo una revision sistematica sobre la nutricion en el fitness por medio de la revision de la
literatura entre los afios 2019 hasta el afio 2020. Esta se realizo por medio electronico donde
se tuvieron en cuenta bases de datos tales como: SciELO, Science Direct, Pudmed,
SPORTDiscus y Scopus.

Dentro de la busqueda se utilizaron algoritmos de busqueda como: “nutrition and fitness” y
“nutrition and excercise”. Ademas, los articulos incluidos fueron seleccionados por medio de
la informacion contenida en el titulo o en el resumen, ya que hacian referencia a la temaética

de la investigacion.

Los criterios de inclusion de los articulos contemplaban la relacion entre el ejercicio y la
nutricion, que la poblacidn objeto de estudio fuese exclusiva de fitness, que los articulos

fueran de acceso gratuito y que el mismo se encontrara completo.

Articulos
identificados

SciELO SPORTDiscus Pubmed Science Direct Scopus

L 0 resultados L 0 resultados L 0 resultados L 1 resultado Ll? resultados
> Articulos 11 P

Criterios de valoracion para los estudios seleccionados, tipos de estudios.

Se recolectaron articulos cientificos publicados en revistas indexadas, siendo seleccionados

de forma sistematica en las bases de datos tales como SciELO, Science Direct, Pudmed,
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SPORTDiscus y Scopus. por medio de la busqueda (nutrition and fitness). (nutrition and

excercise). Se hallaron un total de 4.964 referencias de las cuales se seleccionaron 11.

CONCLUSION

Las investigaciones relacionadas con la nutricion y el fitness son un auge en la comunidad
cientifica debido al gran aumento de habitos de vida saludable que se propagan a nivel
internacional. En la presente investigacion se relacionan la nutricién, entrenamiento y
descanso, y si es directamente proporcional a una mejor calidad de vida: la primera trata
acerca fruta para el deporte, en esta investigacion se evidencia un patron consistente en la
literatura para que los extractos de frutas mejoran la capacidad antioxidante, dicen que los
efectos sobre la salud de las frutas son intuitivos, cabe destacar que hay pocas investigaciones

que relatan que las frutas enteras forman parte de la dieta de los atletas.

Otro estudio explica sobre nuevas estrategias en nutricion deportiva para aumentar el
rendimiento en el ejercicio, se evidencia que la vitamina D puede jugar un papel regulador en
la regeneracion muscular y la posterior hipertrofia después de formas perjudiciales de
gjercicio, y finalmente nuevos compuestos como epicatechins, nicotinamida, ribésido, acido
fosfatidico, y &cido ursélico también pueden promover o atenuar las adaptaciones del

musculo esquelético de entrenamiento.

También, otro estudio, describe sobre aspectos nutricionales de la atleta femenina y se
evidencia que pueden requerir estrategias individualizadas para el tiempo de carbohidratos y
proteinas con dosificacion basada en fluctuaciones hormonales. Sin embargo, la investigacion
actual aboga por individualizar recomendaciones basadas en el peso corporal, la intensidad

del entrenamiento y duracion.

En la siguiente investigacion explica sobre: ¢Rendimiento o Apariencia?, negociaciones
corporales de participacién deportiva femenina joven, y concluyen que los hallazgos de este
estudio indican que las mujeres jovenes que practican deporte deben enfrentar normas y

nociones complejas, ambiguas y restrictivas.
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Otra investigacion muy interesante trata sobre efectos de ejercicio y la dieta en pacientes
asmaticos no obesos: un ensayo controlado aleatorizado, y concluyen que la combinacién de
ejercicio y dieta mejora el control del asma en pacientes no obesos, pero no afecta la AHR ni

la inflamacion de las vias respiratorias.

También otra investigacion se adentra en hacer dieta, hacer ejercicio, y comer de manera
intuitiva entre los primeros adolescentes, evidencia los hallazgos que los diferentes enfoques
de pérdida de peso, como la dieta versus el ejercicio, tienen una relacién Gnica con la
alimentacion intuitiva de los adolescentes y estas asociaciones tienden a ser estables a través
del sexo (Moy, J. Petrie, T. A, Dockendorff, S, Greenleaf, C & Martin, S, 2013).

Se puede concluir que la evaluacién de los efectos la susceptibilidad genética a la obesidad en
las actitudes hacia la dieta y el ejercicio, la ingesta de alimentos y la actividad fisica son

factores esenciales a la hora de hablar de salud.
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