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- Lograr y/o mantener una adecuada 
composición corporal para el 
deporte (en actividad y durante 
lesiones).

- Disponer de una óptima reserva 
energética para los entrenamientos 
y competencias.

- Prevenir lesiones.
- Favorecer la recuperación para los 

entrenamientos y competencias.



► METABOLISMO ENERGÉTICO.
► REQUERIMIENTOS DE ENERGÍA.
► COMPOSICIÓN CORPORAL.
► HIDRATOS DE CARBONO, PROTEÍNAS, GRASAS, VITAMINAS, MINERALES, AGUA.
► ALIMENTACIÓN PARA ENTRENAMIENTOS Y COMPETENCIAS (ANTES, DURANTE, 

DESPUÉS).
► SITUACIONES ESPECIALES: VIAJES, VEGETARIANISMO, DIABETES, ALTITUD, ETC.
► SUPLEMENTOS DIETARIOS.



DEFINICIONES DE SUPLEMENTOS DIETARIOS

► “ PODRÁN CONTENER EN FORMA SIMPLE O COMBINADA: PÉPTIDOS, 

PROTEÍNAS, LÍPIDOS (…), AMINOÁCIDOS, GLÚCIDOS O CARBOHIDRATOS, 

VITAMINAS, MINERALES, FIBRAS DIETARIAS Y HIERBAS CON LAS LIMITACIONES 

INDICADAS EN EL INCISO 3º, TODOS EN CONCENTRACIONES TALES QUE NO 

TENGAN INDICACIÓN TERAPEUTICA O SEAN APLICABLES A ESTADOS 

PATOLÓGICOS.”

Secretaría de Políticas, Regulación y Relaciones Sanitarias, y Secretaría de Agricultura, 
Ganadería, Pesca y Alimentos. Código Alimentario Argentino. Artículo 1381 (2003)



DEFINICIONES DE SUPLEMENTOS DIETARIOS

► EN 1994, EL CONGRESO DE LOS ESTADOS UNIDOS A TRAVES DE LA DSHEA (DIETARY 

SUPPLEMENT HEALTH AND EDUCATION ACT) DEFINE COMO SUPLEMENTO 
DIETARIO AL PRODUCTO, QUE INGERIDO POR BOCA, Y AGREGADO A LA DIETA, 

CONTIENE AL MENOS UNA DE LAS SIGUIENTES SUSTANCIAS: UNA VITAMINA, UN 

MINERAL, UNA HIERBA, UN AMINOACIDO U OTRA SUSTANCIA DIETARIA Y OTROS 

COMO ENZIMAS, CONCENTRADOS, METABOLITOS, EXTRACTOS, CONSTITUYENTES O 

COMBINACIONES DE ESOS INGREDIENTES.



CHO Ganadores de peso
Proteínas Antioxidantes
Vitaminas Cafeína 
Minerales Geles deportivos
Aminoácidos Barras deportivas

Creatina Bebidas deportivas



CONSUMO DE SUPLEMENTOS EN JÓVENES DEPORTISTAS 
DE ALTO RENDIMIENTO

164 DEPORTISTAS JÓVENES ALEMANES (87 F, 77 M. 16,6±3)

SUPLEMENTACIÓN 80 % (AL MENOS 1)

MINERALES, VITAMINAS, BEBIDAS DEPORTIVAS, BEBIDAS 
ENERGIZANTES, CARBOHIDRATOS.

Braun H, Koehler K, Geyer H, Kleinert J, Mester J y Schanzer W. Dietary supplement use
among elite young german athletes. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 19:97-109 (2009)



CONSUMO DE SUPLEMENTOS EN JÓVENES DEPORTISTAS 
DE ALTO RENDIMIENTO

105 PATINADORES (59 F, 46 M. FEM: 15,2 ; MASC: 16,9)

SUPLEMENTACIÓN FEM: 76 %; MASC: 65 %

MINERALES, VITAMINAS, BARRAS DE PROTEÍNAS, POLVOS 
PROTEICOS, BEBIDAS DEPORTIVAS, SUPL. HIERBAS (GINSENG,
ECHINACEA).

Ziegler PJ, Nelson JA, Jonnalagadda S. Use of dietary supplements by elite figure
skaters. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 13:266-276 (2003)







American Academy of Pediatrics. Committee on Sports Medicine and Fitness.
Use of performance-enhancing substances. Pediatrics. 115:1103-1106 (2005).



En general, no se requieren suplementos de vitaminas y minerales si un 
deportista está consumiendo una adecuada energía proveniente de una 
variedad de alimentos, para mantener su peso corporal.

Un suplemento polivitamínico-mineral puede ser apropiado si un 
deportista está a dieta, o si habitualmente elimina alimentos o grupos 
de alimentos, está lesionado o se está recuperando de una lesión, o 
tiene una deficiencia de micronutrientes específica.

American College of Sport Medicine, American Dietetic Association and Dietitians of Canada. 
Nutrition and athletic performance. Medicine and Science in Sports and Exercise. 41:709-731 
(2009).



► DAÑO A LA SALUD



► DAÑO A LA SALUD
► CONTROL DOPING 

POSITIVO





Mayores o menores cantidades que las declaradas en las etiquetas. 

Componentes no declarados en las etiquetas, prohibidos por el IOC y 
WADA (esteroides anabólicos, efedrina).

Malas prácticas en el proceso de manufactura, adulteración deliberada
de los productos.

Maughan RJ. Contamination of dietary supplements and positive drug tests in sport. J Sports Sci.
23:883-889 (2005).



SUPLEMENTOS INSEGUROS Y DOPING POSITIVO

Comité Olímpico Internacional (COI)

634 suplementos testeados
94 (14,8 %) con sustancias no declaradas en su etiqueta, 
que podrían haber llevado a un control doping positivo.

Otros  66 (10,4 %) con sustancias no declaradas en su 
etiqueta, al límite de un control doping positivo.

Reporte COI  (2002)





► CUMPLIR CON UNA DIETA 
BALANCEADA.

► EXISTEN SITUACIONES EN LAS 
QUE SE JUSTIFICA EL USO DE 
SUPLEMENTOS.

► DEBERÍA REALIZARSE UNA 
CORRECTA EVALUACIÓN
NUTRICIONAL.

► DEBERÍA BUSCARSE 
ASESORAMIENTO PROFESIONAL.



► EVITAR EL CONSUMO DE 
SUPLEMENTOS CON SUSTANCIAS 
PELIGROSAS PARA LA SALUD.

► CONSUMIR SUPLEMENTOS 
LEGALES, SEGUROS Y EFECTIVOS.

► DEBERÍAN UTILIZARSE 
SUPLEMENTOS DE MARCAS 
RECONOCIDAS EN EL MERCADO.

► CONSUMIR LAS DOSIS 
RECOMENDADAS.



PREVENCIÓN 

EDUCACIÓN



LINKS DE INTERÉS



LINKS DE INTERÉS

www.wada-ama.org



LINKS DE INTERÉS

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed



LINKS DE INTERÉS



LINKS DE INTERÉS

www.fda.gov/medwatch

www.supplementwatch.com

www.consumerlab.com
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