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RESUMEN

Este estudio examinó los efectos de la ingesta de suplementos alimenticios diseñados para promover el desarrollo de la
masa magra sobre las alteraciones en la composición corporal  durante un entrenamiento de resistencia.  Veintiocho
varones entrenados en resistencia suplementaron sus dietas, de modo doble ciego, con maltodextrina (M), Gainers Fuel
(GF), o Phosphagain (P). No se observaron diferencias significativas entre los grupos en los valores absolutos o relativos
del agua corporal total. La ingesta calórica y el peso corporal total aumentaron significativamente en todos los grupos
combinados, a lo largo del estudio, sin observarse diferencias entre los grupos o de interacción. La absorciometría dual con
Rayos X determinó que la masa corporal aumentó significativamente en cada grupo a lo largo del estudio con ganancias
estadísticamente mayores en los grupos GF y P. El desarrollo de la masa magra (excluyendo huesos) fue significativamente
mayor en el grupo P, mientras que la masa adiposa y el porcentaje de tejido adiposo fueron más elevados en el grupo GF.
Los resultados indican que el peso corporal total aumentó significativamente en cada grupo, y que la suplementación con P
provocó ganancias estadísticamente mayores en el tejido magro durante el entrenamiento de resistencia.
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Los deportistas que entrenan la resistencia a la fuerza a menudo complementan sus dietas, con el fin de aumentar de peso,
con productos en polvo comercialmente disponibles, los que promueven intencionalmente el desarrollo del tejido magro
durante  el  entrenamiento.  La  mayoría  de  estos  suplementos  contienen  distintas  combinaciones  de  carbohidratos,
proteínas/aminoácidos, vitaminas, minerales, y/o nutrientes ergogénicos. Mientras que los fabricantes de estos productos
sostienen que su fórmula específica desarrolla al máximo el tejido muscular magro, poco es lo que se sabe acerca de los
efectos de estos suplementos alimentarios sobre la composición corporal durante entrenamientos de resistencia. Nosotros
quisimos  examinar  los  efectos  que  producía  suplementar  la  dieta  con  dos  productos  comerciales  con  diferentes
ingredientes sobre los patrones alimentarios y la composición corporal durante el entrenamiento de resistencia a la fuerza.
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El primer suplemento investigado (Gainers Fuel 1000) es un polvo de alta energía que agregaba aproximadamente 1.400
kcal por día a la dieta (290 gr/día de carbohidratos, 60 gr/día de proteínas, y 1 gr/ día de grasas). A pesar de que este
suplemento contenía un gran número de ingredientes, los nutrientes teóricamente activos que pueden haber afectado el
desarrollo de la masa magra incluían al cromo en forma de picolinato (800 ug/día) y al boro (6 mg/día). Se ha sugerido que
la suplementación con cromo (-.200 ug/día) promueve el desarrollo de la masa magra (9,14) a través de su posible rol en la
potenciación de las acciones de la insulina en relación a la función de la tolerancia a la glucosa (1,21). La suplementación
con boro (-2.5 mg/día) se ha visto que promueve el anabolismo aumentando la testosterona circulante (24). Sin embargo,
no está claro si suplementar la dieta con esta fórmula en particular afecta el desarrollo de la masa magra durante
entrenamientos de la resistencia a la fuerza.

El segundo suplemento investigado (Phosphagain) fue intencionalmente diseñado para promover el desarrollo de la masa
magra sin una excesiva ingesta calórica. Este suplemento agrega aproximadamente 570 kcal por día a la dieta (64 gr/día
de carbohidratos, 67 gr/día de proteínas, 5 gr/día de grasas). A pesar de que este suplemento también contenía una gran
cantidad de ingredientes, los elementos teóricamente activos relacionados con el desarrollo de la masa magra eran la
creatina,  la  taurina,  el  ARN derivado  de  la  levadura,  y  la  L-glutamina.  Algunos  trabajos  recientes  indican  que  la
suplementación con creatina (-20 gr/día durante 6 a 28 días) podría incrementar el contenido intramuscular de creatina
(2,5,12), el peso corporal total (2,3,6, 8), y/o la masa corporal magra (8), posiblemente debido a la retención de líquidos o a
una mejor síntesis de proteínas en el músculo esquelético (4,16). Sin embargo, pocas investigaciones han examinado estas
hipótesis.  Se ha reportado que el aminoácido taurina es el segundo aminoácido libre más abundante en el músculo
esquelético del ser humano, encontrado principalmente en las fibras de tipo I (18). Además, existen datos a partir de
estudios con animales que indican que la taurina podría potenciar las acciones de la insulina (19,20). Los nucleótidos
(liberados  por  el  ARN)  sirven  como precursores  en  la  síntesis  de  ácido  nucleico,  participan  en  las  reacciones  de
transferencia de la energía, y funcionan como coenzimas (7). Finalmente, se ha reportado que la glutamina es importante
en la modulación de la hidratación/volumen celular (13) y en la regulación de la síntesis de proteínas en el músculo
esquelético (11,22).  Sin embargo, no está claro si  el  suplementar la dieta con esta fórmula en particular,  afecta el
desarrollo del tejido magro durante entrenamientos de la resistencia a la fuerza.

El propósito de este estudio fue examinar si complementar la dieta con Gainers Fuel 1000 o con Phosphagain aumenta el
desarrollo del tejido magro a un mayor nivel durante entrenamientos de la resistencia a la fuerza, que consumiendo un
placebo con carbohidratos no fortificado.

METODOS Y MATERIALES

Sujetos

Aproximadamente 100 varones entrenados en resistencia a la fuerza respondieron a avisos publicitarios para este estudio.
Los posibles candidatos fueron llamados y se les informó verbalmente acerca del diseño experimental general, así como de
los  criterios  para  la  selección  de  sujetos.  Estos  criterios  incluían  haber  estado  participando  en  entrenamientos  de
resistencia a la fuerza al menos tres veces por semana, durante los últimos tres meses, y ser menor de 40 años. Además, se
les informó a los posibles participantes que aquellos individuos con historias de uso de anabólicos esteroides serían
rechazados. Si los sujetos seguían interesados en participar en el estudio, se los invitaba a asistir a una reunión de
orientación en la cual se les explicaba en mayor detalle el diseño experimental y se obtenían datos adicionales para la
selección de los sujetos.

Aproximadamente 60 sujetos concurrieron a la reunión y se sometieron a una evaluación para participar en el estudio. Se
les dio a conocer a los sujetos el procedimiento experimental y firmaron su consentimiento de acuerdo a los lineamientos
establecidos por el Colegio Americano de Medicina del Deporte para el uso de sujetos humanos y aprobados por el Comité
Institucional de Revisión de la Universidad de Memphis. La evaluación inicial incluyó la proyección de un video que
mostraba el protocolo experimental a llevarse acabo, completar formularios con la historia médica y deportiva, remitir una
descripción detallada del programa actual del entrenamiento de resistencia a la fuerza, medir el peso corporal, y realizar
poses de fisicoculturismo de extremidad superior e inferior en un video que fue utilizado por el equipo de investigación
para ayudar en la selección de los sujetos.

En base a esta información, los sujetos fueron juzgados por un panel de cuatro miembros utilizando como criterio de
selección un sistema de puntuación de 0 (bajo) a 10 (alto). Primero, los posibles sujetos fueron subdivididos en categorías
según el peso corporal con el fin de seleccionar grupos de 3 sujetos con pesos totales casi idénticos (por ej., + 3-5 libras).
En segundo lugar, los sujetos dentro de cada categoría de peso fueron ordenados y combinados, lo más cerca posible, en
base a su actual programa de entrenamiento (por ej., tipos de aparatos utilizados, tipos de levantamiento llevados a cabo,
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número de repeticiones y de series realizadas normalmente por semana, etc.).  En tercer término, los sujetos fueron
combinados en base a los años de entrenamiento de sobrecarga. En cuarto lugar, fueron clasificados y combinados de
acuerdo a la apariencia corporal general (por ej., nivel de musculación/hipertrofia y grado de adiposidad). Finalmente, se
evaluaron las historias médicas de los sujetos con el fin de asegurar que no hubiera limitaciones ortopédicas y/o médicas
significativas que pudieran afectar la capacidad para participar en el estudio y que no estuvieran tomando ningún agente
farmacológico  prescripto  que  pudiera  afectar  el  desarrollo  de  la  masa  magra.  Ninguno de  los  sujetos  inicialmente
evaluados reportó una historia actual o pasada de uso de anabólicos esteroides. Sin embargo, no se llevaron a cabo tests
de dopaje para verificar esta declaración.

A partir del grupo de posibles sujetos, 30 varones fueron elegidos y equiparados en grupos de 3, en base a los criterios
mencionados anteriormente. Veintiocho sujetos completaron todas las fases del estudio. Ellos tenían 26 + 6 años de edad
(media + desvío standard), pesaban 81.5 + 11 kg, participaban en entrenamientos de sobrecarga 7.6 + 2 hs/semana, y
habían estado entrenando durante  6  + 4 años.  Los  sujetos  recibieron una compensación económica (u$s  100)  por
completar el estudio.

Diseño experimental

En forma doble ciego y aleatoria (al  azar),  los  sujetos fueron asignados a ingerir  uno de tres suplementos:  (a)  un
suplemento con 63 gr. de maltodextrina, tres veces por día (190 gr/día), que servía de placebo; (b) un suplemento que
consistía de 290 gr/día de carbohidratos, 60 gr/día de proteínas, 1 gr/día de grasas, 800 ug/día de picolinato de cromo, y 6
mg/día de boro como citrato, aspartato, y glicinato, dividido en dos tomas diarias de acuerdo a las recomendaciones del
laboratorio fabricante (Gainers Fuel 1000, Twin Laboratories, Inc., Ronkonkoma, NY); o (c) un suplemento conteniendo 64
gr/día de carbohidratos, 67 gr/día de proteínas, 5 gr/día de grasas, 20 gr/día de monohidrato de creatina, 6.2 gr/día de
taurina, 775 mg/día de ARN derivado de la levadura, y 7.2 gr/día de L-glutamina, dividido en tres tomas diarias de acuerdo
a  lo  recomendado  (Phosphagain,  Experimental  and  Applied  Sciences,  Inc.,  Golden,  CO).  Estos  suplementos  fueron
preparados en polvo con similar textura, gusto, y apariencia, y fueron empaquetados y codificados independientemente
para la administración doble ciegó. Los sujetos mezclaban el suplemento en polvo en medio litro de líquido, y lo tomaban
con el desayuno, al mediodía, y/o con la cena. Un cuestionario realizado luego del estudio reveló que el porcentaje de
cumplimiento al protocolo de suplementación fue del 95 + 1 % (media + SE). En la Tabla 1 se muestra ]alista completa de
ingredientes de los suplementos.

Se les indicó a los sujetos mantener sus programas habituales de entrenamiento a lo largo del estudio. A pesar de que los
mismos diferían entre los grupos (por ej., tipos de pesas, número de series y repeticiones realizadas con cada peso), los
ejercicios comunes incluían press de banca/press de banca inclinada, pectorales, press de hombros, flexores de bíceps,
extensores de tríceps, sentadillas/press de piernas, extensores y flexores de piernas. Los sujetos registraban los volúmenes
de entrenamiento a través de planillas suministradas a lo largo del estudio (por ej., ejercicios realizados, número de series,
número de repeticiones, y peso levantado).

También se les indicó a los sujetos mantener sus dietas normales. Además, se les pidió que no consumieran ningún otro
suplemento nutricional (por ej., vitaminas, minerales, u otras ayudas ergogénicas) desde dos semanas antes de comenzar
con las sesiones de familiarización hasta completar todo el estudio. Debido a una demora en la iniciación del protocolo de
suplementación, esto provocó un período de «lavado» de 4 semanas. La única excepción fue que se les permitió a los
sujetos ingerir bebidas deportivas carbonatadas y «snacks» deportivos de alta energía si formaban parte de su dieta
normal de entrenamiento.

En los días 0, 7, 14, y 28 de la suplementación se les controló el peso corporal total y se realizaron mediciones de la
composición corporal. Los sujetos fueron evaluados a la misma hora del día en cada una de las mediciones. Además, se les
indicó un ayuno de 8 hs. antes de las evaluaciones de la composición corporal, salvo la ingesta de los suplementos
experimentales. También se les pidió que no realizaran ejercicios intensos y que no ingirieran grandes volúmenes de
líquidos antes de la composición corporal.
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Tabla 1. Ingredientes de los suplementos Gainers Fuel 1000 y Phosphagain (calculados a partir de las ingestas diarias totales)

Métodos

El peso corporal fue controlado con una balanza digital calibrada con una precisión de + 0.02 kg (Sterling Scale Co.,
Southfield, MI). El total de agua corporal fue estimado utilizando un analizador de bioimpedancia eléctrica Valhalla 1990 b
(San Diego, CA) cargada con una población deportiva EPROM. Los niveles de actividad para el análisis de la bioimpedancia
eléctrica fueron determinados en base al volumen de entrenamiento reportado por cada sujeto y fueron mantenidos a lo
largo del estudio.

Las mediciones de la composición corporal (excluyendo el cráneo) se determinaron utilizando un absorciómetro dual de
Rayos X Hologic QDR-2000 (Waltham, MA), con el software para Hologic versión V7, REV F. Este sistema mide la cantidad
de tejido óseo, adiposo, y tejido magro/blando que cae dentro de los rangos estandarizados de densidad utilizando la
metodología por absorciometría (DEXA). La DEXA explora las regiones del cuerpo (brazo derecho, brazo izquierdo, tronco,
pierna derecha, y pierna izquierda) para determinar la cantidad de masa ósea, masa adiposa, y tejido magro/blando en
cada región. Luego se sacan los sub-totales de cada región para finalmente determinarlos valores totales (excluido el
cráneo). El porcentaje de adiposidad corporal se calcula dividiendo la cantidad de masa adiposa medida por la masa total
explorada  (suma de  masa  ósea,  adiposa,  magra/blanda).  La  DEXA no  considera  el  peso  corporal  total  cuando  son
determinadas las densidades de las masas ósea, adiposa, y magra, sino que más bien registra la cantidad de tejido medido
dentro de los rangos estandarizados de densidades. Por lo tanto, la masa corporal total explorada (agregando la estimación
para la masa craneal) podría no ser igual al peso corporal total. DEXA ha probado ser un método altamente confiable (r=
0.99) y preciso (coeficiente de variación de 0.5-1 %) para determinar la composición corporal de segmentos individuales
(10,15,17,23).

Los procedimientos de calibración para el control de calidad (CC) fueron realizados con un Phantom (Hologic XCALIBER
Model DPA/QDR-1 anthropometric spine phantom) antes de cada sesión de evaluación. El Phantom fue explorado en el
modo AP simple, y de modos de arrastre laterales. Los análisis de las imágenes de CC fueron llevados acabo comparando
las imágenes diarias de CC con una imagen Hologic de referencia del Phantom. Luego, los datos de las imágenes diarias de
CC fueron ingresadas en la base de datos y comparadas a valores de fábrica. Los valores de las imágenes diarias de CC
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fueron graficadas para obtener tanto el contenido mineral óseo (BMC) como la densidad mineral ósea (BMD) en todos los
modos mencionados. Los niveles de tolerancia para las imágenes de CC fueron establecidas en + 1 desvío standard desde
la media de la unidad, lo cual es determinado por Hologic para cada unidad individual.  Los coeficientes medios de
variación en las mediciones de BMC y BMD obtenidas en los modos lateral y de barrido variaron de 0.41 a 0.55 % a lo
largo de la vida de la unidad. Los sujetos fueron ubicados de acuerdo a los criterios standard durante el chequeo inicial.
Esta posición fue referida a la computadora para colocar así a los sujetos en las series posteriores. Los estudios con DEXA
fueron realizados principalmente por un radiólogo certificado (98 de 112 mediciones), las restantes efectuadas por un
técnico certificado que se sometió a una idéntica preparación con el fin de mantener consistencia en la ubicación de los
sujetos.

Los  sujetos  registraron  las  ingestas  alimenticias  en  cuadernillos  nutricionales  a  lo  largo  del  estudio.  Los  registros
alimentarios fueron analizados durante 3 días precedentes a cada sesión de evaluación (días 0, 7, 14, y 28) con el fin de
estimar el promedio diario de la ingesta calérica. El consumo de suplementos fue incluido como parte del registro de 3 días
para los períodos de evaluación de los días 7, 14, y 28. Los registros nutricionales fueron interpretados y analizados por un
asistente de investigación. El consumo alimenticio reportado fue analizado utilizando el software Food Processor III para el
análisis nutricional (Nutritional Systems, Salem, OR).

Análisis estadísticos

Los datos fueron analizados a través del análisis de la variancia (ANOVA) para mediciones repetidas utilizando el paquete
estadístico SPSS para la versión Windows 5.0.1. Cuando se observaba un cociente F significativo (p < 0.05) se realizaba el
test de Tukey-Kramer. Además, los cambios promedios en los datos de composición corporal a través del estudio fueron
calculados restando los valores de composición corporal del Día 0 (línea basal) de los valores de los días 7, 14, y 28. Luego,
los valores medios de cambio fueron analizados por ANOVA para mediciones repetidas con tests de Tukey-Kramer, cuando
se observaban F significativas. Los datos son presentados como las medias + error standard de las medias.

RESULTADOS

Se obtuvieron los programas y volúmenes de entrenamiento en 26 de los 28 sujetos en los grupos con maltodextrina (M),
Gainers Fuel 1000 (GF), y Phosphagain (P) (M, n= 9; GF, n= 9; P, n= 8). No se observaron diferencias significativas en el
número total de sesiones de entrenamiento, número total de series realizadas, o número total de repeticiones entre los
grupos durante las cuatro semanas de entrenamiento. Debido al registro incompleto del peso levantado por serie, en varias
planillas de entrenamiento, no se pudo analizar estadísticamente el total de kilogramos levantados.

La Tabla 2 muestra el promedio de la ingesta alimentaria diaria: Los registros nutricionales fueron obtenidos en 24 de los
28 sujetos (M, n= 9; GF, n= 7; P, n=). No se observaron efectos significativos en los grupos o grupo por tiempo en la
ingesta calórica total estimada. Sin embargo, el consumo calórico total fue significativamente mayor que los valores
previos a la suplementación en todos los grupos, con un promedio de incremento de 3.5 + 1.9 MJ/día en las semanas 1, 2 y
4 de suplementación. Se observaron efectos significativos entre grupos, tiempo, y grupo por tiempo en la ingesta de
carbohidratos. Los análisis post-hoc no revelaron diferencias significativas en el consumo de carbohidratos antes de la
suplementación. Sin embargo, la ingesta de carbohidratos en los grupos M y GF, por lo general fue mayor que en el grupo
P, a lo largo del período de suplementación.

Además,  el  consumo de carbohidratos  en las  semanas 1,  2,  y  4  fue significativamente mayor  que los  valores  pre-
suplementación en los grupos M y GF, mientras que en el grupo P sólo fue estadísticamente mayor en la semana 1 de
suplementación. No se observaron diferencias significativas en la ingesta de grasas. Se observaron efectos significativos
entre grupos y tiempo en el consumo relativo de proteínas. Los análisis post-hoc revelaron que la ingesta de proteínas en el
grupo GF fue significativamente mayor que en el grupo M, mientras que la del grupo P no fue diferente que las de los
grupos M o GF. El consumo relativo de proteínas en todos los grupos combinados fue significativamente mayor en las
semanas 2 y 3 de suplementación.

No se observaron efectos significativos entre grupos (p= 0.93) o grupo por tiempo (p= 0.13) en el peso corporal total, a lo
largo de los 28 días que duró el estudio (los cambios medios fueron 0.9 + 0.4, 1.6 +0.5, y 1.9 + 0.6 para los grupos M, GF y
P, respectivamente). Sin embargo, se observó un efecto significativo con el tiempo (p = 0.001) en el peso total. Los análisis
post-hoc revelaron que los valores del peso en los días 7, 14, y 28 fueron significativamente mayores que el peso antes de
la suplementación.

No se observaron diferencias significativas entre grupos en los volúmenes totales de agua corporal determinados por
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bioimpedancia eléctrica expresados en términos absolutos (lt.) o relativos (lt./kg).

Tabla 2. Promedio de la ingesta nutricional diaria en los grupos con Maltodextrina (M), Phosphagain (P), y Gainers Fuel 1000 (GF)
(+) p < 0.05 diferencia entre los grupos M y P.
(*) p < 0.05 diferencia entre los grupos P y GF.

(#) p < 005 diferencia con Pre (Día 0).

La Tabla 3 presenta los datos de la composición corporal obtenidos a través de DEXA en los días 0, 7, 14, y 28 del estudio,
mientras  que  la  Figura  1  muestra  los  resultados  de  DEXA expresados  como cambios  medios  en  los  valores  de  la
composición corporal desde los días 0 a 7, 0 a 14, y 0 a 28. Se observaron efectos significativos en el tiempo, y grupo x
tiempo en la masa corporal (por ej., sub-total de gramos de hueso, tejido blando, y tejido adiposo medidos por DEXA desde
el cuello distal). Los análisis post-hoc revelaron que la masa explorada aumentó en cada grupo a lo largo del curso del
estudio. Sin embargo, la masa en el grupo P fue significativamente mayor luego de 7 días de suplementación, mientras que
en  los  grupos  GF  y  M,  ésta  fue  estadísticamente  más  elevada  luego  de  los  14  y  28  días,  respectivamente,  de
suplementación. Además, la masa corporal explorada en los grupos GF y P fue significativamente mayor que en el grupo M
en los días 7, 14, y 28. Finalmente, la masa explorada en el grupo P fue mayor que en los grupos M y GF en el día 14 de
suplementación.

El análisis del promedio de cambio reveló efectos significativos en los grupos (p= 0.03) y en el tiempo (p= 0.001) en la
masa corporal. El análisis post-hoc de los efectos principales en los grupos reveló que el aumento de la masa corporal en el
grupo P fue significativamente mayor que en el grupo M, no habiéndose observado diferencias significativas entre los
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grupos P y GF. Los análisis de las diferencias de grupos en cada punto de datos revelaron que el aumento de la masa
corporal en el grupo P fue significativamente mayor que en el grupo M en cada punto (días 0 a 7, 0 a 14, y 0 a 28) y
también mayor que en el grupo GF en los puntos de datos de los días 0 a 14. Finalmente, el aumento de masa corporal en
el grupo GF fue estadísticamente mayor que los cambios observados en el grupo M durante los días 0 a 7 y 0 a 14.

El tejido magro determinado a través de DEXA (excluyendo huesos) reveló efectos significativos en el tiempo, y en la
interacción grupo x tiempo. Los análisis post-hoc revelaron que la masa magra en el grupo P fue significativamente mayor
que los valores anteriores a la suplementación en los días 7, 14, y 28. Además, los valores del tejido magro en los grupos
GF y P fueron estadísticamente mayores que los observados en el grupo M en el día 7. Finalmente, los valores de masa
magra en el grupo P fueron mayores que los de los grupos GF y M en los días 14 y 28 de suplementación.

Los análisis de los cambios medios revelaron diferencias significativas en el tejido magro en los grupos (p = 0.02) y en el
tiempo (p = 0.04). Los análisis post-hoc de los efectos principales en los grupos revelaron que el aumento del tejido
muscular fue significativamente mayor en el grupo P que en los grupos M y GF. El análisis de las diferencias de grupo en
cada punto de datos mostró que los aumentos en la masa magra fueron mayores que en el grupo M en los días 0 a 7, 0 a
14, y 0 a 28, así como mayores que en el grupo GF en los días 0 a 14 y 0 a 28.

Los valores del tejido adiposo y porcentaje de masa grasa revelaron cambios similares. Se observaron efectos significativos
entre los grupos en el tiempo y grupo x tiempo, en los valores de tejido adiposo y porcentaje de masa grasa. Los análisis
post-hoc revelaron que la masa grasa y el porcentaje de adiposidad en el grupo GF fueron significativamente mayores que
los valores previos a la suplementación en el día 28 del estudio, mientras que tuvieron una disminución significativa a
partir de los valores basales en los grupos M y P en los días 7 y 14 de suplementación. Además, los valores de masa grasa y
porcentaje de adiposidad en el grupo GF fueron significativamente mayores que en los grupos M y P en los días 14 y 28.
Los análisis de los cambios medios revelaron efectos significativos en los grupos y en el tiempo. Los cambios en la masa
grasa y porcentaje de adiposidad en el grupo GF fueron significativamente mayores que en los grupos M y P. Además, en el
grupo GF, fueron estadísticamente mayores que en los grupos M y P en los días 14 y 28.
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Tabla 3. Datos de la composición corporal en los grupos con Maltodextrina (M), Gainers Fuel 1000 (GF), y Phosphagain (P)

Figura 1. Cambios medios desde el día 0 en los datos de composición corporal obtenidos por DEXA para los grupos con Maltodextrina
(M), Phosphagain (P), y Gainers Fuel 1000 (GF). Los datos muestran las medias y las barras de errores standard. (+) p < 0.05

diferencia entre los grupos M y P. (#) p < 0.05 diferencia entre los grupos M y GF. (*) p < 0.05 diferencia entre los grupos P y GF.
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DISCUSION

Los resultados del presente estudio indican que suplementar la dieta ya sea con carbohidratos o con productos comerciales
en polvo para aumentar de peso podría afectar la composición corporal durante el entrenamiento de sobrecarga. Sin
embargo, las composiciones corporales individuales pueden verse alteradas en distintos grados de acuerdo al tipo de
suplemento ingerido. Con respecto a ello, la ingesta de carbohidratos produjo un aumento no significativo en el peso del
tejido magro (671 + 514 gr sin producir cambios en el tejido graso (-50 + 234 gr). La ingesta de GF 1000 resultó en un casi
idéntico aumento no significativo del tejido magro (665 + 511 gr). Sin embargo, la masa adiposa (707+ 235 gr) y el
porcentaje adiposo (0.7 + 0.3%) fueron significativamente mayores. Finalmente, la dieta con Phosphagain provocó un
aumento significativamente mayor del tejido magro (2.018 + 364 gr), mientras que la masa grasa fue mantenida (-116 +
231 gr).

Dentro de las limitaciones que supone llevar a cabo una investigación de esta naturaleza, estos resultados indican que la
ingesta de suplementos carbonatados no fortificados fue tan efectiva para promover aumentos modestos en el tejido magro
durante entrenamientos de resistencia a la fuerza como la ingesta de Gainers Fuel 1000. Además, la suplementación con
Phosphagain fue más efectiva para desarrollar el tejido magro que la dieta con carbohidratos o con Gainers Fuel 1000. Sin
embargo, debido a que Phosphagain contiene un gran número de nutrientes, no está claro cuál o qué combinación de
nutrientes fue responsable de los aumentos observados en el tejido muscular. Son necesarias más investigaciones con el
fin de validar los presentes resultados,  así  como de descubrir los posibles mecanismos de acción.  Además, dada la
presencia de varios intermediarios metabólicos en la fórmula del Phosphagain que podrían afectar el desarrollo del tejido
magro (por ej., monohidrato de creatina, ARN derivado de la levadura, taurina, L-glutamina, etc.), son necesarios más
estudios para examinar las posibles interacciones aditivas y/o sinérgicas que estos nutrientes podrían tener sobre el
desarrollo del tejido magro durante el entrenamiento de la resistencia a la fuerza.
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