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RESUMEN

El CrossFit se define como un sistema de entrenamiento de fuerza y acondicionamiento

basado en ejercicios funcionales constantemente variados realizados a una alta

intensidad, lo que puede ocasionar la aparicién precoz de fatiga y aumentar la percepcién

de cansancio, asi como un incremento en el riesgo de lesiones, sobreesfuerzo y sobre
entrenamientos. Los suplementos son una parte legitima de la preparacién de los atletas

de alto rendimiento, ya que cuando estos son utilizados adecuadamente, pueden

contribuir a mantener una buena salud, apoyar a un entrenamiento eficaz y optimizar el Palabras clave:
rendimiento en la competencia. Sin embargo, el uso de estos no se encuentra exento de Suplementacion
riesgos, los cuales, si bien son raros, pueden tener un impacto en la salud humana. Existe dietética;

poca evidencia sobre la suplementacion nutricional en individuos que practicas CrossFit, Ejercicio;

por lo cual, la presente revision tiene como objetivo documentar el estado del arte sobre Nutricidn.

la informacién existente entre la suplementacion nutricional y el entrenamiento de

CrossFit.
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ABSTRACT

CrossFit is defined as a strength and conditioning training system based on constantly

varied functional exercises performed at high intensity, which can lead to early fatigue
and increased perception of tiredness, as well as increased risk of injury, overexertion
and overtraining. Supplements are a legitimate part of the preparation of high-
performance athletes that, when used properly, can help maintain good health, support
effective training and optimize performance in competition. However, their use is not
without risks which, although rare, can have an impact on human health. There is little
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evidence on nutritional supplementation in individuals practicing CrossFit, therefore,
the present review aims to document the state of the art on the existing information
between nutritional supplementation and CrossFit training.

INTRODUCCION

El entrenamiento de CrossFit se caracteriza
por ser un programa de alta intensidad y
constantemente variado, cuya metodologia
es principalmente empirica (1). Se practica
para mejorar el acondicionamiento fisico, asi
como para reducir el porcentaje de grasa
corporal, ya que predispone al balance
energético negativo (2). Se realiza a una alta
intensidad con poco o ningln descanso entre
series de entrenamiento, combinando
ejercicios de fuerza y resistencia, como
correr, andar en bicicleta, remo,
levantamiento de pesas olimpico,
levantamiento de pesas de potencia y
ejercicios de tipo gimnastico (3).

Estas situaciones de ejercicio de alta
intensidad pueden provocar fatiga precoz y
aumentar la percepcién de cansancio.
Ademds, debido a la alta demanda de
entrenamiento y al inadecuado control
progresivo de la carga, el CrossFit puede
aumentar el riesgo de lesiones, exceso de
alcance y sobre entrenamiento (1). En este
escenario, aunque los ajustes nutricionales y
los suplementos ergogénicos son el objetivo
de varios estudios relacionados con el
ejercicio fisico (3), en general, se han
realizado pocos estudios para determinar la
ingesta promedio de macronutrientes y

micronutrientes por parte de los practicantes
de CrossFit, asi como la suplementacién
nutricional utilizada durante la temporada de
competicion (4,5).

Por lo anterior, la presente revisidon narrativa
tiene como objetivo la documentacién del
estado del arte sobre la informacién
existente entre la suplementacién dietética y
el entrenamiento de CrossFit.

MATERIAL Y METODOS

El enfoque metodolégico para la presente
revision narrativa se elaboré utilizando la
base de datos PubMed®y Google Scholar. La
busqueda se realizd hasta junio de 2024. Los
términos de busqueda incluidos en el titulo y
el resumen fueron “Diet, Food, and
Nutrition" (Mesh Terms), "CrossFit" (All
Terms), “Nutrition” (Mesh Terms), “Aerobic
Exercise” (Mesh Terms), “Dietary
supplementation” (Mesh Terms).

Asimismo, se realizé una busqueda manual
de la lista de referencias de cada articulo
para garantizar que no se omitiera algun
articulo de investigaciéon importante. Se
seleccionaron todos los estudios en texto
completo en inglés y espafiol, disponibles en
estudios en humanos, incluyendo revisiones
sistematicas.
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RESULTADOS

CrossFit: definicién

El CrossFit es un programa de ejercicios de
fuerza y acondicionamiento fisico que tiene
como objetivo aumentar la capacidad de
trabajo en varios dominios (resistencia,
fuerza, flexibilidad) mediante el uso de
movimiento “funcional”, por lo que combina
diferentes “tareas” como levantamiento de
pesas, gimnasia y modalidades tradicionales
de ejercicio aerdbico (6).

Usos de los suplementos nutricionales en
CrossFit

Con el objetivo de mejorar el rendimiento
fisico y disminuir los tiempos de recuperacion
de los atletas (7) se puede considerar el uso
de suplementos nutricionales. A los que mas
recurren los atletas son la proteina y los
aminoacidos (35-40% de frecuencia). También
existen suplementos con funcion
vasodilatadora (6xido nitrico, nitrato vegetal,
L-Arginina) que han demostrado fuerte
evidencia sobre el efecto positivo que tiene
sobre el rendimiento deportivo (8).

Los suplementos deportivos se han
categorizado de varias maneras, asi como en
diversas presentaciones como son los geles,
barras, bebidas de proteina en polvo,
vitaminas y minerales, productos herbales,
botanicos y de ayuda ergogénica (9,10). Las
propiedades ergogénicas de cada suplemento
estan sustentados por la comunidad cientifica
de nutricion deportiva y dependerdn
principalmente de 4 objetivos fisioldgicos: 1)
correcta ingesta de liquidos para restaurar el
estado de  hidratacion, 2)provisiéon de
carbohidratos antes, durante y después del
ejercicio, 3) ingesta apropiada de proteinas
para promover la entrega de aminoacidos y 4)
proporcionar una adaptacion y recuperacion
Optima al entrenamiento y el consumo de
electrolitos para reponer las pérdidas por

sudor. Asimismo, es importante considerar
que, segun la evidencia disponible, la
suplementacién con creatina puede llegar a
generar una ligera retencién hidrica, sin
embargo, la investigacion experimental y
controlada indica que la suplementacién con
creatina, cuando se ingiere en las dosis
recomendadas, no produce dafio ni disfuncién
renal en individuos sanos (11).

Algunos de los suplementos destinados al uso
deportivo contienen probidticos, proteinas,
polifenoles y otros compuestos que
interactian con la microbiota intestinal
promoviendo la seleccién y el crecimiento de
microrganismos saludables como
Bifidobacterias y Lactobacillus; por ello, la
implementacién de una suplementacidn
adecuada y racional puede ser un estrategia
util para mejorar la respuesta de al
entrenamiento, siendo capaz de permitir un
aprovechamiento en la riqueza y capacidad
metabdlica de la microbiota intestinal (4,12).
Generalmente, los atletas masculinos son
aquellos que presentan una mayor
prevalencia en la compra de suplementos
dietéticos, de los cuales se consume
principalmente proteinas en polvo vy
multivitaminicos, seguido de los suplementos
basados en aminoacidos de cadena
ramificada, también se ha observado que el
10% de los atletas consumen suplementos
solo en pretemporada, el 43% durante
periodo de competencia y el 47% durante
todo el ano (5). Por otro lado, se ha visto un
creciente interés en el consumo de
suplementos nutricionales con funcién
vasodilatadora (13) principalmente en el
ambito deportivo principalmente por su
efecto en el aumento en el rendimiento fisico.
No obstante, existen atletas que llegan a
practicar la “polifarmacia” de manera
indiscriminada y sin supervisién por expertos
en el area, consumiendo grandes cantidades
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de productos sin consideracion de la cantidad
y variedad de ingredientes ingeridos, esto
posiblemente a su mala regulacién por parte
de los paises, asi como la poca garantia de
control de calidad que se presenta en ellos
(14).

En el cuadro 1 se resumen los principales
suplementos usados, asi como su posible
funcién documentada y la dosis recomendada
de consumo.

Cafeina

La cafeina ha tenido un uso creciente como
ayuda altamente ergogénica, debido a que, se
ha observado un incremento en la velocidad
de movimientos en ejercicios de resistencia,
lo cual la podria clasificar como uno de los
suplementos que tienen el efecto mas

Cuadro 1. Tipos de suplementos, funciones

pronunciado de mejora en el rendimiento en
velocidad de movimiento (8,9). Sin embargo,
la eficacia que puede tener dependera de la
implementacién de un protocolo de
suplementacién efectivo; por lo que podemos
observar resultados variables (8,9).

Es utilizada por atletas de todos los niveles y
presenta varios efectos en el ambito
deportivo, como: una mejora en el
rendimiento del ejercicio consumiendo dosis
de 3-6 mg/kg de peso corporal al dia. Se ha
demostrado que las fuentes alternativas de
cafeina (goma de mascar con cafeina,
enjuagues bucales, geles energéticos vy
masticables) mejoran el rendimiento,
principalmente en el ejercicio aerébico,
mientras que las bebidas energéticas y los
suplementos previos al entrenamiento que
contienen cafeina mejoran el rendimiento
aerdbico, mientras que las bebidas
energéticas y los suplementos previos al

dosi entrenamiento que contienen cafeina
y dosis. mejoran el rendimiento tanto anaerdbico -
Supleme Funcidn Dosis Presentacion
nto
Cafeina Mejorar el rendimiento cognitivo 3-6 mg/kg 30-60 minutos Bebidas, capsulas
y fisico en deportes de resistencia antes de ejercicio y geles con cafeina
. Fase de carga: 20.9 £ 4,5
Mejorar y aumentar la fuerza, ) ,
, . o ' g/dia, durante 5-7 dias Polvo, capsulas,
Creatina | potencia y rendimiento. Inducir . L.
Anancia de masa corporal Fase de mantenimiento: liquidoy gomas
g P Dosis Unica de 3-5 g/dia
Aumentar el rendimiento en Antes de competencia:
L- ejercicios de alta intensidad con 3.2 - 6.4 g/dia durante un
.. . . Polvo y capsulas
arginina | duracion de 30 segundos y 10 periodo de 4-10 semanas
minutos Mantenimiento: 1.2 g/dia
Mejora la cinética del consumo de
] oxigeno. Aumenta la Principalmente
Nitrato . - : i
disponibilidad de NO Mejora la 310-560 mg por jugos a base
vegetal ., . .
funcion de fibras musculares tipo de betabel
Il

g; gramos, kg; kilogramos, NO; éxido nitrico, mg; miligramos
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como aerdbico; por otro lado, también se han
observado beneficios cognitivos agudos sobre
la vigilancia, memoria y estado de animo
(15,16).

Nitrato y Oxido Nitrico

El ejercicio extenuante aumenta la
produccién de oxidantes por parte del
musculo, lo que limita el rendimiento durante
las tareas de ejercicio de resistencia, mientras
las intervenciones redox modulan la actividad
de especies reactivas de oxigeno (ERQOS), los
precursores del oxido nitrico (NO) tienen el
potencial de mejorar el rendimiento,
considerando que este es el principal
vasodilatador del cuerpo humano (17).

Los antioxidantes amortiguan la actividad de
EROS y disminuyen perturbaciones oxidativas
durante el ejercicio (17), mientras que la
suplementacién con nitrato vegetal en la
dieta se puede sugerir como una segunda
estrategia redox para aumentar la resistencia.
Los alimentos ricos en nitrato (como el
betabel, la lechuga y la espinaca), son una
fuente exégena natural de NO,
principalmente el consumo de 300 a 500 mg
de nitrato vegetal al dia tiene un efecto en la
disminucién del uso de oxigeno del ejercicio,
aumenta la eficiencia y mejora el rendimiento
durante las tareas de resistencia (7).

Los suplementos precursores del NO, como la
arginina, la citrulina y el jugo de betabel, se
han descrito como una “clase” popular de
suplementos que suelen comercializarse
como ayuda ergogénica, ya que el NO induce
la relajacion de los vasos sanguineos
mediante la activacion de la enzima
guaniliciclasa que, a su vez, influye en la
produccién de energia aerdébica y en la
respiracion mitocondrial (18).

Creatina
La creatina es una de las ayudas ergogénicas

mas utilizadas por los deportistas, ya que
aumenta las concentraciones de
fosfocreatina, lo que favorece el metabolismo
de los fosfagenos, conocidos también como
compuestos macroérgicos, que son utilizados
por las células para almacenar energia de
rapida utilizacidn. Lo cual explica las mejoras
observadas en el rendimiento de las pruebas
fisicas relacionadas con el metabolismo
anaerdbico.

La recomendacién de suplementacion es una
dosis de carga de 20-30 g/dia, dividida en 3-4
veces al dia, ingerida durante 6-7 dias, y
seguida de 5 g/dia durante 9 semanas o bien,
una dosis baja de 3 mg/kg/dia durante 14 dias
o mas (19), sin embargo, el estudio anterior
fue realizado en jugadores de futbol y no en
atletas de CrossFit. Por otro lado, Brisebois M
y cols. en 2022, realizaron una encuetas
transversal en donde documentan que el
segundo suplemento mdas consumido en
personas que practican  CrossFit es
precisamente la creatina en un 22.9%, no
obstante, concluyen que no se han realizado
estudios prospectivos sobre los efectos de la
creatina en el rendimiento de CrossFit (20).

Se ha hipotetizado que la mejora del
rendimiento se debe a una mayor resintesis
de ATP durante el ejercicio como resultado de
una mayor disponibilidad de fosfocreatina. Es
importante destacar que no se han observado
efectos adversos a corto y mediano plazo
(7,17,19).

Vitamina D

Existe poca evidencia disponible sobre la
suplementacion con vitamina D y ejercicio; sin
embargo, se sugiere que esta vitamina
lipofilica compleja puede estimular la
proliferacién y diferenciacion de fibras
musculares esqueléticas, lo que mantiene vy
mejora la fuerza muscular, asi como el
rendimiento fisico (21). Esta vitaminms se



obtiene por medio de la sintesis cutanea
mediante la exposicion a la luz solar y en
menor proporcidn por la ingesta de alimentos
ricos en vitamina D, no obstante, la
suplementacién ha generado interés en
diversas areas del campo de la nutricién. Hace
falta mayor evidencia y ensayos clinicos
aleatorizados para probar el efecto de Ia
suplementacion en esta poblacion (21,22).
L-Arginina ¢El
suplemento?

La L-arginina es un aminodacido no esencial
gue desempeiia funciones importantes en el
cuerpo humano. En el contexto deportivo, la
suplementacion de este aminoacido favorece
la sintesis de NO y a la eliminacion de
productos de desecho durante el ejercicio.
Como se mencioné anteriormente, el NO es
una molécula de sefalizacion responsable de
la vasodilatacién, captacion de glucosa,
respiracion mitocondrial, homeostasis de
calcio y la contractilidad muscular, los cuales
estdn asociados con mejoras en el
rendimiento del ejercicio (23,24).

en CrossFit; mejor

Se ha propuesto el uso de aminoacidos, en
particular L-arginina como uno de los mejores
suplementos para mejorar el rendimiento
fisico posterior al entrenamiento anaerdbico

debido a que se ha observado una
disminucion en la  fatiga  inducida
postejercicio, asi como de los efectos

vasodilatadores que posteriormente pueden
resultar en un mejor rendimiento, incluido un
aumento en la potencia, salida, reduccion del
gasto de energia y mejorar del tiempo hasta
el agotamiento (25).

La suplementacién con L-arginina, estimula la
liberacién de la hormona reguladora del
crecimiento, que ayuda a promover el
crecimiento celular y regular la movilizacion
de combustibles en el cuerpo que aumentan
la masa muscular y la hipertrofia, no
obstante, la sola suplementacion, sin
acompanamiento con el ejercicio constante,
no genera cambios en la masa grasa y la masa
magra corporal (26,27). La dosis efectiva que
se ha comparado en diversos ensayos clinicos
es de 3 a 6 gramos o 0.075 g/kg peso
corporal/dia (23).

| ! |
- ! |
. I Percepcion subjetiva H I
Cafeina H del esfuerzo 1 I
L 1 : I
| i ' I
i 1 1 sintesls de feldn nitrlea | costo : 1
I 1 e auig iciet eficienc 1 -
W Niato ] e s
- [ 1 P
- . ]
fl-— f'»l—l— : T concentraciones de : Rendimiento en
-t] ~ Creatina : Ft.rsflotrcaiinay : el WOD o —
I : rendimiento muscular : prueha de
1 . - - )
= Vitamina D : Estimula proliferaciin de : rendimiento | Ejercicio
oy - fibras museulares y T fuerza | |
; | ! 1
fl“’ 1 - i 1 Sintesis de dxida nitrico 4 costo i ;
& Jg‘ L Arg”-""a L de oxigens en ejercicio. promuese i I
- e —— : el crecimiento celular : :
- I - 1 I
INTERVENCION H MECANISMO ACCION | RESULTADO DEL ESTUDIO : RESULTADO
1 1 1

Figura 1. Suplementacion en CrossFit y posible mecanismos de accian.
woD. Workout aof the day (entrenamienta del dia, por sus siglaz en inglés)
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El mecanismo de depuracion de dicho
suplemento es por via renal. El rifidn juega un
papel importante en la homeostasis de los
aminodcidos mediante la regulacién de sus
sintesis, degradacidn, filtracién, reabsorcién y
excrecion urinaria; por lo que, si bien Ia
suplementacién con L-arginina no tiene
efectos adversos clinicamente significativos
sobre la funcién renal en personas sanas, es
prudente tener precaucion en su aplicacién
en deportistas con enfermedades renales
subyacentes (28).

La figura 1 resume de manera grafica los
diversos tipos de suplementos, asi como su
posible mecanismo de accién y el resultado
en el rendimiento fisico de atletas que
practican CrossFit (adaptada del Marcus V.Ly
cols. 2020) (7).

Uno de los comentarios es que hace falta
agregar en el texto el apartado de proteina de
chicharo ya que venia en la figura pasada, sin
embargo, desde la revision 1 se decidid quitar
de la figura ese apartado y se agregaron
nuevos mecanismos de accion, por lo que se
actualizé la figura. La vuelvo a anexar para su
revision.

CONCLUSION

Los suplementos son una parte legitima de la
preparacion de los atletas de alto
rendimiento, ya que cuando estos son
utilizados adecuadamente, pueden contribuir
a mantener una buena salud, apoyar a un
entrenamiento  eficaz y optimizar el
rendimiento en la competencia. La L-Arginina
es un aminodcido no esencial, que ha
mostrado un efecto vasodilatador debido a su
participacién en la sintesis y biodisponibilidad
de NO, por lo que es utilizada como un
suplemento para mejorar el rendimiento
deportivo; el NO ha demostrado un aumento
en el flujo sanguineo y una mejora de la

contraccion muscular, el intercambio de
gases, la cinética del oxigeno y biogénesis
mitocondrial.

Es imperativo mencionar que, para conseguir
los beneficios potenciales de estos
suplementos, debe existir un asesoramiento y
seguimiento constante por parte de
especialistas en el area de la medicina vy
nutricién deportiva.
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