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RESUMEN

Introduccion: las dietas hiperproteicas se caracterizan por un mayor consumo de proteinas en
comparacion con las recomendaciones dietéticas habituales, de modo que ha logrado una
enorme difusion sobre todo en el ambito deportivo como una forma de aumentar la masa
muscular y mejorar el rendimiento deportivo en atletas de fuerza.

Objetivo: describir los efectos en la salud del consumo de dietas hiperproteicas en deportistas
de fuerza.

Métodos: se realizé una revision bibliografica mediante los articulos obtenidos de una busqueda
de informacion en las bases de dato SciELO, Scopus, Redalyc y Dialnet. Se empled una férmula
de busqueda avanzada.

Resultados: el consumo de este tipo de dieta puede variar significativamente dependiendo del
tipo de deporte y las necesidades energéticas de cada deportista. Si bien la proteina es un
nutriente esencial para el crecimiento, desarrollo, mantenimiento y la reparacion muscular, un
consumo elevado de proteina puede tener efectos negativos para la salud, encontrando entre
los principales: el dafio en la funcidon renal, alteracion del balance electrolitico y del metabolismo
0seo.

Conclusiones: las dietas hiperproteicas favorecen el crecimiento muscular en los deportistas
de fuerza, sin embargo, su consumo no regulado causa efectos secundarios que producen dafios
a nivel renal, dseo y alteran el equilibrio acido-basico e hidro mineral.
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ABSTRACT

Introduction: hyperprotein diets are characterized by a higher protein intake compared to the
usual dietary recommendations, so that it has achieved an enormous diffusion especially in the
sports field as a way to increase muscle mass and improve sports performance in strength
athletes.

Objective: to describe the health effects of the consumption of high-protein diets in strength
athletes.

Methods: a bibliographic review was carried out using articles obtained from a search of
information in the SciELO, Scopus, Redalyc and Dialnet databases. An advanced search formula
was used.

Results: the consumption of this type of diet can vary significantly depending on the type of
sport and the energy needs of each athlete. Although protein is an essential nutrient for growth,
development, maintenance and muscle repair, a high protein intake can have negative effects
on health, the main ones being: damage to renal function, alteration of electrolyte balance and
bone metabolism.

Conclusions: high protein diets favor muscle growth in strength athletes, however, their
unregulated consumption causes side effects that produce renal and bone damage and alter the
acid-base and hydro-mineral balance.

Keywords: Athletes; Diet; Nutrients; Proteins; Health.

INTRODUCCION

Actualmente, debido al cambio de perspectiva del cuidado de la salud y cuidado corporal de cada
persona, se han implementado con el paso de los afios diversos métodos de nutricidn y ejercicio
fisico. La meta de tener un cuerpo y mente saludables es cada vez mas promovida a través de
las redes sociales o los medios de comunicacidén. El mensaje consigue llegar a millones de
adolescentes, adultos jovenes y adultos de mediana edad que deciden poner en practica rutinas
de ejercicio y dietas sin un sustento cientifico.®

Las proteinas son elementos nutricionales esenciales para la formacion, reparacion y
recuperacion del tejido muscular. Su consumo la disminuciéon del tiempo necesario para la
reparacion muscular. Una dieta hiperproteica es aquella que se caracteriza por un mayor
consumo de proteinas en comparacion con las recomendaciones dietéticas habituales.(®

Las recomendaciones proteicas actuales de ingestas diarias de referencia (RDI) para la poblaciéon
general se sitlan en torno a 0,8 gramos de proteina por kilogramo de peso corporal. Ademas,
se estima como ingesta apropiada para un aporte suficiente de nitrogeno para los sujetos que
realizan actividad fisica de forma activa entre 1,0 y 1,2 g/dia por kilogramos de peso corporal
en mujeres y de 1,2 a 1,4 g/dia por kilogramo de peso corporal en hombres.4

Una ingesta 6ptima de energia, macro y micronutrientes y liquidos son esenciales para un buen
rendimiento en todos los deportes. De acuerdo con las pautas deportivas, la ingesta de proteinas
debe ser de 1,2 a 2,1 g/kg/dia, pero se observan valores mas altos en atletas y culturistas que
entrenan fuerza/potencia.(®) Siendo asi, que las proteinas se han vuelto un tema de interés
controversial.
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Entonces para un atleta de 180 libras (82 kg), esto significaria consumir mas de 130 gramos de
proteina por dia, que es significativamente mas que la ingesta diaria recomendada de 0,8 gramos
de proteina por kilogramo de peso corporal.

La dieta hiperproteica se convierte en una recurrencia nutricional de uso comun en el ambito
deportivo. Sin embargo, pese a su uso habitual, existe el riesgo de desconocimiento de los
efectos que esta causa, principalmente los efectos nocivos,(®) o pese a conocerlos, la falta de
conciencia sobre sus efectos nocivos. Una dieta hiperproteica puede tener varios efectos en
deportistas de fuerza, dependiendo de cédmo se implemente y del tipo de deporte que practiquen.
Si bien la proteina es un nutriente esencial para el crecimiento y la reparacion muscular,
consumir demasiada proteina puede tener efectos tanto negativos como positivos para la
salud.®

Debido a esto, unido a la dispersion de la literatura cientifica existente, y la necesidad de contar
con literatura cientifica actualizada, la presente investigacion se desarrolld con el objetivo de
describir los efectos en la salud del consumo de dietas hiperproteicas en deportistas de fuerza.

METODOS

Se realizd una revisién bibliografica entre febrero y abril de 2023 en la Universidad Regional
Autonoma de Los Andes, sobre los efectos para la salud de la dieta hiperproteica en deportistas
de fuerza.

Para la realizacion de la recision se realizd una busqueda de informacidn en las bases de datos
SciELO, Scopus, Redalyc y Dialnet. Se estructurd una formula de blisqueda empleando términos
de relevancia (“Dieta”, “Proteinas”, “Dieta hiperproteica”, “Deportistas”, “Atletas”) y operadores
booleanos (AND y OR).

DESARROLLO

Los deportistas de fuerza y/o resistencia necesitan consumir mas proteina, debido a que estas
son necesarias para la sintesis de proteina muscular, reducir su degradacion y reparar el dafio
muscular causado por el entrenamiento.(”)

Efectos positivos del consumo de proteinas

El consumo adecuado de nutrientes resulta esencial para mantener las actividades diarias de los
atletas y optimizar su rendimiento. Tanto asi que, en el ambito deportivo, suele referirse a la
nutricibn como el entrenamiento invisible. La ingesta proteica debe adaptarse a las
circunstancias individuales de los atletas, dependiendo del modo e intensidad del ejercicio, la
calidad de la proteina ingerida y el nivel de energia e hidratos de carbono consumido.:®

Uno de los efectos de las dietas hiperproteicas es la mayor ganancia o aumento de masa
muscular. Una dieta hiperproteica puede ayudar a los deportistas de fuerza a aumentar su masa
muscular, siempre y cuando se acompafie con un entrenamiento adecuado. Ademas, son los
componentes basicos de los musculos, por lo que una dieta hiperproteica puede ayudar a
aumentar la sintesis de proteinas musculares y, por ende, favorecer la hipertrofia muscular.(®)
Esto es especialmente cierto si se consume proteina después del entrenamiento, cuando los
musculos estan mas receptivos a la sintesis proteica.
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El entrenamiento de fuerza incrementa notablemente la masa, fuerza y potencia muscular, pero,
ademas, es una eficaz herramienta que reduce los niveles de grasa corporal, incrementa los
niveles de colesterol HDL y disminuye los de colesterol LDL vy triglicéridos, con la consecuente
reduccion de riesgo cardiovascular que ello conlleva.(®®® De igual forma, una mayor ingesta de
proteinas puede ayudar a los atletas de fuerza a mejorar su fuerza, resistencia y recuperacion
después del ejercicio intenso.

Las proteinas son mas saciantes que los carbohidratos y las grasas, por lo que una dieta
hiperproteica puede ayudar a controlar el apetito y a reducir la ingesta calérica total. Esto puede
ser beneficioso para los deportistas que necesitan mantener un peso corporal especifico o que
quieren reducir su porcentaje de grasa corporal. En cuanto al efecto de saciedad varia con el
tipo de proteina, en el caso de la proteina lactea se ha reportado que las proteinas del suero
producen mayor efecto de saciedad al ser comparadas con la caseina y la soya, efecto no
observado con la albumina del huevo. La digestion de proteinas de suero en el tracto
gastrointestinal favorece una absorcién mas rapida de péptidos bioactivos y aminoacidos de
cadena ramificada principalmente leucina, que estimulan la secrecion de péptidos
gastrointestinales, de células enteroendocrinas y actlan sobre la regulacion de la ingesta y el
gasto energético.(*?8)

De igual forma, estas dietas pueden ayudar a reducir la grasa corporal en los deportistas de
fuerza, lo que puede mejorar su composicién corporal y su apariencia fisica. El consumo de una
dieta rica en proteinas lactoséricas disminuye el almacenamiento de grasa e incrementa la masa
muscular esquelética, promueven de forma mas efectiva la pérdida de peso.(4®

Si bien es cierto que una dieta rica en proteinas puede ser beneficiosa para los deportistas, es
importante tener en cuenta que el exceso de proteinas puede tener efectos negativos sobre la
salud, y por ello que debe ser seguida con precaucion.

Efectos negativos

El exceso de proteinas en la dieta puede ejercer una sobrecarga en el trabajo de los rifiones y
aumentar el riesgo de dafio renal, especialmente en personas con predisposicion genética o
enfermedad renal preexistente, siendo este uno de los principales riesgos de una dieta rica en
proteinas.

El exceso de proteina ejerce presidon sobre los rifiones, que son responsables de filtrar los
productos de desecho de la sangre. Con el tiempo, esto puede provocar dafio renal e incluso
insuficiencia renal. Estas dietas de alto contenido en proteinas y bajo contenido de frutas vy
hortalizas, generan una cantidad importante de acidos, principalmente en forma de sulfatos y
fosfatos. El rifidon responde a esta sobrecarga acida con un aumento en la excrecion acida neta
en forma de amonio y acidez titulable.(10.11)

Se ha demostrado que estas dietas pueden ocasionar hiperfiltracion glomerular e hiperemia,
proteinuria, diuresis, natriuresis, kaliuresis y aumento en los factores de riesgo para la
produccion de urolitiasis (hipercalciuria, hiperuricosuria, hipocitraturia y disminuciéon del pH
urinario). En pacientes con distintos grados de enfermedad renal crénica se ha demostrado que
las dietas hiperproteicas contribuyen a la aceleracion del deterioro de la funcién renal.(:10
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El metabolismo de las proteinas produce subproductos téxicos que necesitan ser eliminados a
través de la orina. Por lo cual, al incrementar la excrecién renal de solutos-urea y otros desechos
nitrogenados, lo que requiere un mayor consumo de agua.(?

Este proceso puede aumentar la necesidad de agua en el cuerpo y llevar a la deshidratacion si
no se consumen suficientes liquidos. Ademas, una dieta rica en proteinas también puede
conducir a la deshidratacion, ya que el cuerpo necesita mas agua para metabolizar las proteinas
que para metabolizar los carbohidratos o las grasas. Esto puede ser particularmente peligroso
para los atletas que ya pueden estar deshidratados por entrenamientos intensos.

El aumento de la deshidratacion puede manifestarse mediante calambres musculares, apatia,
debilidad, desorientacién y ademas afecta la cantidad maxima de oxigeno que el organismo
puede absorber, transportar y consumir en determinado tiempo, es decir, el VO2. Si se continla
con el ejercicio, se producird agotamiento y golpe de calor marcado por el incremento de la
temperatura corporal, falta de sudoracién e inconsciencia. La pérdida del fluido corporal se ve
reflejada en la reduccién del volumen plasmatico, lo que ocasiona que la presion arterial
disminuya y como consecuencia final que haya menor flujo sanguineo hacia los musculos vy la
piel.(13)

Si se consume demasiada proteina y se excede el requerimiento calérico, puede aumentar de
peso en forma de grasa. Al igual que los carbohidratos y las grasas, cuando se consume durante
un exceso de calorias, el exceso de proteina se puede convertir en grasa corporal, lo que lleva
a un aumento de peso.(*%

Si se limita la variedad de alimentos en la dieta y se enfatiza en proteinas animales, es posible
gue se produzcan deficiencias de vitaminas y minerales esenciales. Asi mismo, una dieta
hiperproteica puede desequilibrar la ingesta de nutrientes si se descuidan otros grupos de
alimentos importantes, como frutas, verduras. Ademas, se disminuye el aporte de otros
nutrientes como los carbohidratos (arroz, pasta, patata, pan, frutas y legumbres).(1516)

Otro riesgo de una dieta rica en proteinas es un mayor riesgo de osteoporosis. El calcio es
necesario para el crecimiento y el mantenimiento de los huesos, pero una dieta rica en proteinas
puede hacer que el cuerpo excrete calcio, lo que lleva a que los huesos se debiliten con el tiempo.
Partiendo de la teoria bioquimica ldgica, el hueso ayudaria en la modulacién del equilibrio acido-
base actuando como un sistema tamponador y regulador a través de la liberacion de calcio.(®

El citrato y el carbonato calcico del hueso son movilizados para neutralizar dichos acidos, de ahi
que, tedricamente, cuando aumentan las ingestas proteicas disminuya la densidad mineral ésea
(como consecuencia de la liberacion de su principal mineral constituyente: el calcio) y la
concentracion urinaria de calcio se incremente (con la consecuencia, ya mencionada en el
apartado renal, del incremento del riesgo de formacidn de calculos renales de oxalato calcico.
Por lo tanto, dado que un consumo elevado de proteina de origen animal es acidogénico,
promoveria el fenomeno de resorcidén ésea.(17:18)

Las consecuencias a largo plazo de un pequefio cambio en el balance de calcio son significativas:
un incremento en la pérdida de calcio urinario de 50 mg diarios resultard en una pérdida de
18,25 g anuales o de 365 g en 20 afios. Debido a que el contenido de calcio del esqueleto
femenino es en promedio de 750 g en su pico, esta pérdida representa el 50 % de su reserva
total de calcio. Para el esqueleto masculino, cuyo contenido pico de calcio es de 1000 g, esta
pérdida representaria la tercera parte de su reserva total.3:19)
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Al mismo tiempo, los niveles de albumina sérica aumentan en paralelo con la mayor ingesta de
proteinas, ya que existe una relacion temporal entre la interrupcion de una dieta rica en
proteinas y la normalizacion de las transaminasas, por lo que, la albimina sugiere una asociacién
entre esta dieta y las anomalias metabdlicas, laingesta hiperproteica puede aumentar la sintesis
de albiumina en aproximadamente un 30 % y aumentar los niveles del factor de crecimiento
similar a la insulina-1, elevando las endorfinas, como resultado del ejercicio vigoroso que pueden
potencialmente estimular la sintesis de albiumina posiblemente a través de un efecto directo
sobre los receptores opioides. Especulando que la hiperalbuminemia observada probablemente
se debid a los efectos combinados de la ingesta alta de proteinas (disponibilidad de aminoacidos)
y un alto nivel de ejercicio (b-endorfinas).(20:21)

También vale la pena sefialar que no todas las fuentes de proteinas son iguales, ya que las
proteinas animales, como la carne, las aves y los productos lacteos, suelen tener un alto
contenido de grasas saturadas, que es un factor de riesgo de enfermedad cardiaca. Mientras que
las proteinas de origen vegetal, como los frijoles, las legumbres y las nueces, generalmente
tienen menos grasas saturadas y mas fibra y otros nutrientes.

Es importante tener en cuenta que la cantidad de proteina necesaria para los deportistas varia
segun el tipo de deporte o actividad fisica a realizar, la intensidad y la duracién del ejercicio, asi
como la edad vy el género del deportista. Los deportistas de resistencia, como los corredores de
larga distancia, pueden necesitar menos proteinas que los deportistas de fuerza, como los
levantadores de pesas.

CONCLUSIONES

Es importante que los deportistas que siguen una dieta hiperproteica controlen la cantidad y la
calidad de las proteinas que consumen. Estas pueden tener efectos positivos en el rendimiento
deportivo, la recuperacién y la masa muscular, pero también puede tener efectos negativos en
la salud si se consume en exceso. Esta dieta puede no ser sostenible a largo plazo y puede llevar
a una deficiencia en otros nutrientes importantes, como vitaminas y minerales, siendo asi que
se recomienda que la dieta esté equilibrada y adaptada a las necesidades individuales de cada
deportista.
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