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RESUMEN

Este estudio examino los efectos de la ingesta de suplementos alimenticios disefiados para promover el desarrollo de la
masa magra sobre las alteraciones en la composiciéon 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 caldrica 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 interaccion. La absorciometria dual con
Rayos X determiné que la masa corporal aument6 significativamente en cada grupo a lo largo del estudio con ganancias
estadisticamente 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 mas elevados en el grupo GF.
Los resultados indican que el peso corporal total aumentd significativamente en cada grupo, y que la suplementacién con P
provocé ganancias estadisticamente 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 mayoria de estos suplementos contienen distintas combinaciones de carbohidratos,
proteinas/aminodacidos, vitaminas, minerales, y/o nutrientes ergogénicos. Mientras que los fabricantes de estos productos
sostienen que su formula especifica desarrolla al maximo el tejido muscular magro, poco es lo que se sabe acerca de los
efectos de estos suplementos alimentarios sobre la composiciéon corporal durante entrenamientos de resistencia. Nosotros
quisimos examinar los efectos que producia suplementar la dieta con dos productos comerciales con diferentes
ingredientes sobre los patrones alimentarios y la composicion corporal durante el entrenamiento de resistencia a la fuerza.



El primer suplemento investigado (Gainers Fuel 1000) es un polvo de alta energia que agregaba aproximadamente 1.400
kcal por dia a la dieta (290 gr/dia de carbohidratos, 60 gr/dia de proteinas, y 1 gr/ dia de grasas). A pesar de que este
suplemento contenia un gran numero de ingredientes, los nutrientes teéricamente activos que pueden haber afectado el
desarrollo de la masa magra incluian al cromo en forma de picolinato (800 ug/dia) y al boro (6 mg/dia). Se ha sugerido que
la suplementacion con cromo (-.200 ug/dia) promueve el desarrollo de la masa magra (9,14) a través de su posible rol en la
potenciacion de las acciones de la insulina en relacién a la funcion de la tolerancia a la glucosa (1,21). La suplementacién
con boro (-2.5 mg/dia) se ha visto que promueve el anabolismo aumentando la testosterona circulante (24). Sin embargo,
no esta claro si suplementar la dieta con esta formula en particular afecta el desarrollo de la masa magra durante
entrenamientos de la resistencia a la fuerza.

El segundo suplemento investigado (Phosphagain) fue intencionalmente disefiado para promover el desarrollo de la masa
magra sin una excesiva ingesta caldrica. Este suplemento agrega aproximadamente 570 kcal por dia a la dieta (64 gr/dia
de carbohidratos, 67 gr/dia de proteinas, 5 gr/dia de grasas). A pesar de que este suplemento también contenia una gran
cantidad de ingredientes, los elementos tedricamente 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
suplementacion con creatina (-20 gr/dia durante 6 a 28 dias) podria 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 retencién de liquidos o a
una mejor sintesis de proteinas en el musculo esquelético (4,16). Sin embargo, pocas investigaciones han examinado estas
hipotesis. Se ha reportado que el aminoacido taurina es el segundo aminoacido libre mas abundante en el musculo
esquelético del ser humano, encontrado principalmente en las fibras de tipo I (18). Ademads, existen datos a partir de
estudios con animales que indican que la taurina podria potenciar las acciones de la insulina (19,20). Los nucledtidos
(liberados por el ARN) sirven como precursores en la sintesis de acido nucleico, participan en las reacciones de
transferencia de la energia, y funcionan como coenzimas (7). Finalmente, se ha reportado que la glutamina es importante
en la modulacién de la hidratacién/volumen celular (13) y en la regulacién de la sintesis de proteinas en el musculo
esquelético (11,22). Sin embargo, no estéd claro si el suplementar la dieta con esta formula en particular, afecta el
desarrollo del tejido magro durante entrenamientos de la resistencia a la fuerza.

El propdsito 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 inform¢ verbalmente acerca del disefio experimental general, asi como de
los criterios para la seleccion de sujetos. Estos criterios incluian haber estado participando en entrenamientos de
resistencia a la fuerza al menos tres veces por semana, durante los ultimos tres meses, y ser menor de 40 afios. Ademas, se
les informo a los posibles participantes que aquellos individuos con historias de uso de anabdlicos esteroides serian
rechazados. Si los sujetos seguian interesados en participar en el estudio, se los invitaba a asistir a una reunién de
orientacion en la cual se les explicaba en mayor detalle el disefio experimental y se obtenian datos adicionales para la
seleccion de los sujetos.

Aproximadamente 60 sujetos concurrieron a la reunién y se sometieron a una evaluacién 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 Revision de la Universidad de Memphis. La evaluacidn inicial incluyo la proyecciéon de un video que
mostraba el protocolo experimental a llevarse acabo, completar formularios con la historia médica y deportiva, remitir una
descripcion 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 investigacion
para ayudar en la seleccion de los sujetos.

En base a esta informacioén, los sujetos fueron juzgados por un panel de cuatro miembros utilizando como criterio de
seleccion un sistema de puntuacion de 0 (bajo) a 10 (alto). Primero, los posibles sujetos fueron subdivididos en categorias
segun el peso corporal con el fin de seleccionar grupos de 3 sujetos con pesos totales casi idénticos (por €j., + 3-5 libras).
En segundo lugar, los sujetos dentro de cada categoria de peso fueron ordenados y combinados, lo més cerca posible, en
base a su actual programa de entrenamiento (por ej., tipos de aparatos utilizados, tipos de levantamiento llevados a cabo,



numero de repeticiones y de series realizadas normalmente por semana, etc.). En tercer término, los sujetos fueron
combinados en base a los afios de entrenamiento de sobrecarga. En cuarto lugar, fueron clasificados y combinados de
acuerdo a la apariencia corporal general (por €j., nivel de musculacién/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 ningun agente
farmacolégico prescripto que pudiera afectar el desarrollo de la masa magra. Ninguno de los sujetos inicialmente
evaluados report6 una historia actual o pasada de uso de anabdlicos esteroides. Sin embargo, no se llevaron a cabo tests
de dopaje para verificar esta declaracion.

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 tenian 26 + 6 afos de edad
(media + desvio standard), pesaban 81.5 + 11 kg, participaban en entrenamientos de sobrecarga 7.6 + 2 hs/semana, y
habian estado entrenando durante 6 + 4 afios. Los sujetos recibieron una compensaciéon econdémica (u$s 100) por
completar el estudio.

Diseno 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 dia (190 gr/dia), que servia de placebo; (b) un suplemento que
consistia de 290 gr/dia de carbohidratos, 60 gr/dia de proteinas, 1 gr/dia de grasas, 800 ug/dia de picolinato de cromo, y 6
mg/dia 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/dia de carbohidratos, 67 gr/dia de proteinas, 5 gr/dia de grasas, 20 gr/dia de monohidrato de creatina, 6.2 gr/dia de
taurina, 775 mg/dia de ARN derivado de la levadura, y 7.2 gr/dia 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 administracién doble ciegé. Los sujetos mezclaban el suplemento en polvo en medio litro de liquido, y lo tomaban
con el desayuno, al mediodia, y/o con la cena. Un cuestionario realizado luego del estudio revelé que el porcentaje de
cumplimiento al protocolo de suplementacion fue del 95 + 1 % (media + SE). En la Tabla 1 se muestra Jalista completa de
ingredientes de los suplementos.

Se les indicé a los sujetos mantener sus programas habituales de entrenamiento a lo largo del estudio. A pesar de que los
mismos diferian entre los grupos (por €j., tipos de pesas, niumero de series y repeticiones realizadas con cada peso), los
ejercicios comunes incluian press de banca/press de banca inclinada, pectorales, press de hombros, flexores de biceps,
extensores de triceps, sentadillas/press de piernas, extensores y flexores de piernas. Los sujetos registraban los volimenes
de entrenamiento a través de planillas suministradas a lo largo del estudio (por ej., ejercicios realizados, nimero de series,
numero de repeticiones, y peso levantado).

También se les indicé a los sujetos mantener sus dietas normales. Ademas, se les pidié que no consumieran ningdn otro
suplemento nutricional (por ej., vitaminas, minerales, u otras ayudas ergogénicas) desde dos semanas antes de comenzar
con las sesiones de familiarizacion hasta completar todo el estudio. Debido a una demora en la iniciacién del protocolo de
suplementacion, esto provoco6 un periodo de «lavado» de 4 semanas. La unica excepcion fue que se les permitié a los
sujetos ingerir bebidas deportivas carbonatadas y «snacks» deportivos de alta energia si formaban parte de su dieta
normal de entrenamiento.

En los dias 0, 7, 14, y 28 de la suplementacion se les controld el peso corporal total y se realizaron mediciones de la
composicién corporal. Los sujetos fueron evaluados a la misma hora del dia en cada una de las mediciones. Ademas, se les
indic6 un ayuno de 8 hs. antes de las evaluaciones de la composicién corporal, salvo la ingesta de los suplementos
experimentales. También se les pidié que no realizaran ejercicios intensos y que no ingirieran grandes volimenes de
liquidos antes de la composicién corporal.



Ingredienie GainersFuelR PhosphagainTh

Macronuirienies

Carhohidratos{zr) 290 A4
Proteinasz) ] a7
Crrasas(gr) 1 3
Aminoicidos
L-lencinaimg) 2000 5845
L-izoleucina(ing) 3060 2780
L-walinaltng) 3180 3470
L-lisiraf mg) 5640 275
L-trecrinaing) 3180 2795
L-rretiorinal mg) 1320 1825
L-fenilalanivafmng) 2160 2205
L-triptofanolimg) 1200 225
L-argininalng) 16E0 2155
L-cisteinalms) 1200 375
L-alaninalmmg) 2640 2185
L-acido asparticolrms) 6200 4910
L-4cido glutéraicor ma) 10040 12245
L-glicina(mg) 10E0 1150
L-histidinarag) 240 1620
L-prolinamg) 3060 5540
L-serinaling) 2820 3700
L-tiroginalima) 2220 3000
Vitaminas

Witarmnat (1T} 10000 Tl
Witarrinaly T} 400 620
VitatrinalC(mg) 120 Q5
WitarminaB{UT) all 45
Witatrinakl{ug) Hi- 125
Tiarnitalig) 30 2.30
Fiboflaianaims) 3E 26
Hiacinal ma) 40 30
VitarrinaBémg) 4 3
VitarminaB 1 2ng) 12 9
Areidopantaténicormg) 20 15
A ridofilicofug) 200 620
Bintinaiug) a0 465
PLBL{m 20 ML

Minerales




Sodin{rmg) HL 1180
Caleiof ) 10aa 1550
Ilagnesiofmz) 400 620
Potasio{rag) 1200 1955
Cine(rng) 15 253
Ilanganesolng) 4 3
Cobre(rg) 2 3
Hierro{mg) 18 NL
Fasforo(mg) a0 1550
Yodofug) 150 232
Selerdofng) 100 a5
Cromofug) &00picolin. 1 35citrato
Ilolbdenofug) 100 185
Borofmg) & NL
Otros nuirientes

Monohidratodecreatinalz) ML 20
Tanrinalg) L 6.2
L-glatarninal gr) L 12
&RMing HL Ti5
Colinagme) 400 240
Inositol{mg) 400 WL
L-carratinal mg) 50 NL

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 precisién 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 poblacion deportiva EPROM. Los niveles de actividad para el analisis 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 composicion corporal (excluyendo el craneo) se determinaron utilizando un absorciémetro dual de
Rayos X Hologic QDR-2000 (Waltham, MA), con el software para Hologic versiéon V7, REV F. Este sistema mide la cantidad
de tejido déseo, adiposo, y tejido magro/blando que cae dentro de los rangos estandarizados de densidad utilizando la
metodologia por absorciometria (DEXA). La DEXA explora las regiones del cuerpo (brazo derecho, brazo izquierdo, tronco,
pierna derecha, y pierna izquierda) para determinar la cantidad de masa 6sea, masa adiposa, y tejido magro/blando en
cada region. Luego se sacan los sub-totales de cada region para finalmente determinarlos valores totales (excluido el
craneo). El porcentaje de adiposidad corporal se calcula dividiendo la cantidad de masa adiposa medida por la masa total
explorada (suma de masa dsea, adiposa, magra/blanda). La DEXA no considera el peso corporal total cuando son
determinadas las densidades de las masas dsea, adiposa, y magra, sino que mas bien registra la cantidad de tejido medido
dentro de los rangos estandarizados de densidades. Por lo tanto, la masa corporal total explorada (agregando la estimacion
para la masa craneal) podria no ser igual al peso corporal total. DEXA ha probado ser un método altamente confiable (r=
0.99) y preciso (coeficiente de variacion de 0.5-1 %) para determinar la composicion corporal de segmentos individuales
(10,15,17,23).

Los procedimientos de calibracion para el control de calidad (CC) fueron realizados con un Phantom (Hologic XCALIBER
Model DPA/QDR-1 anthropometric spine phantom) antes de cada sesién de evaluacion. E1 Phantom fue explorado en el
modo AP simple, y de modos de arrastre laterales. Los andlisis de las imégenes de CC fueron llevados acabo comparando
las imé&genes diarias de CC con una imagen Hologic de referencia del Phantom. Luego, los datos de las imagenes diarias de
CC fueron ingresadas en la base de datos y comparadas a valores de fabrica. Los valores de las imagenes diarias de CC



fueron graficadas para obtener tanto el contenido mineral 6seo (BMC) como la densidad mineral 6sea (BMD) en todos los
modos mencionados. Los niveles de tolerancia para las imagenes de CC fueron establecidas en + 1 desvio standard desde
la media de la unidad, lo cual es determinado por Hologic para cada unidad individual. Los coeficientes medios de
variacion 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 posicion fue referida a la computadora para colocar asi a los sujetos en las series posteriores. Los estudios con DEXA
fueron realizados principalmente por un radiélogo certificado (98 de 112 mediciones), las restantes efectuadas por un
técnico certificado que se sometio a una idéntica preparacion con el fin de mantener consistencia en la ubicacién de los
sujetos.

Los sujetos registraron las ingestas alimenticias en cuadernillos nutricionales a lo largo del estudio. Los registros
alimentarios fueron analizados durante 3 dias precedentes a cada sesién de evaluacion (dias 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 dias
para los periodos de evaluacion de los dias 7, 14, y 28. Los registros nutricionales fueron interpretados y analizados por un
asistente de investigacion. El consumo alimenticio reportado fue analizado utilizando el software Food Processor III para el
analisis nutricional (Nutritional Systems, Salem, OR).

Analisis estadisticos

Los datos fueron analizados a través del analisis de la variancia (ANOVA) para mediciones repetidas utilizando el paquete
estadistico SPSS para la version Windows 5.0.1. Cuando se observaba un cociente F significativo (p < 0.05) se realizaba el
test de Tukey-Kramer. Ademaés, los cambios promedios en los datos de composicién corporal a través del estudio fueron
calculados restando los valores de composicion corporal del Dia 0 (linea basal) de los valores de los dias 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 volimenes 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
numero total de sesiones de entrenamiento, nimero total de series realizadas, o nimero 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 estadisticamente 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 caldrica total estimada. Sin embargo, el consumo caldrico total fue significativamente mayor que los valores
previos a la suplementacion en todos los grupos, con un promedio de incremento de 3.5 + 1.9 M]J/dia en las semanas 1, 2y
4 de suplementacién. Se observaron efectos significativos entre grupos, tiempo, y grupo por tiempo en la ingesta de
carbohidratos. Los analisis post-hoc no revelaron diferencias significativas en el consumo de carbohidratos antes de la
suplementacion. 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 periodo de suplementacion.

Ademas, el consumo de carbohidratos en las semanas 1, 2, y 4 fue significativamente mayor que los valores pre-
suplementacién en los grupos M y GF, mientras que en el grupo P sdlo fue estadisticamente mayor en la semana 1 de
suplementacién. No se observaron diferencias significativas en la ingesta de grasas. Se observaron efectos significativos
entre grupos y tiempo en el consumo relativo de proteinas. Los anélisis post-hoc revelaron que la ingesta de proteinas 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 proteinas en todos los grupos combinados fue significativamente mayor en las
semanas 2 y 3 de suplementacion.

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 dias que durd 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 observd un efecto significativo con el tiempo (p = 0.001) en el peso total. Los analisis
post-hoc revelaron que los valores del peso en los dias 7, 14, y 28 fueron significativamente mayores que el peso antes de
la suplementacion.

No se observaron diferencias significativas entre grupos en los volimenes totales de agua corporal determinados por



bioimpedancia eléctrica expresados en términos absolutos (lt.) o relativos (It./kg).

Yanahle Grupo Pre Seana 1 Semana I Semana 4 P
Conmuo caldrico (MIidia) M M 111 149 157 149 Grapo olao
iE 04 s 22 05 Tenpa 0001
GF M 132 121 171 178 Grxtiemps 008
iE 25 15 15 12
P M 115 153 123 127
E 14 s na 15
Cathohidwtos (gridia) M M 307 475# 5144+ 455+ Grapo 005
IE 25 33 73 a3 Tempa 0001
GF M 337 Sal#E Seng Al2&F  Grotismpo 0001
E %8 35 75 gl
POM S4B 4 J5%+ SdE*+
IE 39 40 38 36
Grasas [gr/dia) M M &% a9 &l 76 Grapo 0583
iE [ 10 9 10 Tenpa 049
GF M 83 W) 75 57 Gr.x tiemps 0355
EE 21 10 9 2
F M 1 ] B3 72
EE 14 14 12 15
Proteinas (grikzidia) M M 137 175 154 145 Grapo 003
iE nz nz nz 01 Tenps 00H
GF M 127 209 211 217  Grxtienps 054
iE nz nz 0.1 01
P M 149 221 155 127
iE ol nz nz nz

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 (Dia 0).

La Tabla 3 presenta los datos de la composicion corporal obtenidos a través de DEXA en los dias 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
composicion corporal desde los dias 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 €j., sub-total de gramos de hueso, tejido blando, y tejido adiposo medidos por DEXA desde
el cuello distal). Los anélisis post-hoc revelaron que la masa explorada aumenté en cada grupo a lo largo del curso del
estudio. Sin embargo, la masa en el grupo P fue significativamente mayor luego de 7 dias de suplementacion, mientras que
en los grupos GF y M, ésta fue estadisticamente mas elevada luego de los 14 y 28 dias, respectivamente, de
suplementacion. Ademas, la masa corporal explorada en los grupos GF y P fue significativamente mayor que en el grupo M
en los dias 7, 14, y 28. Finalmente, la masa explorada en el grupo P fue mayor que en los grupos M y GF en el dia 14 de
suplementacion.

El analisis del promedio de cambio reveld efectos significativos en los grupos (p= 0.03) y en el tiempo (p= 0.001) en la
masa corporal. El analisis post-hoc de los efectos principales en los grupos reveld 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



grupos P y GF. Los anélisis 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 (dias0a7,0a 14,y0a 28)y
también mayor que en el grupo GF en los puntos de datos de los dias 0 a 14. Finalmente, el aumento de masa corporal en
el grupo GF fue estadisticamente mayor que los cambios observados en el grupo M durante los dias 0 a 7 y 0 a 14.

El tejido magro determinado a través de DEXA (excluyendo huesos) revelé efectos significativos en el tiempo, y en la
interaccion grupo x tiempo. Los analisis post-hoc revelaron que la masa magra en el grupo P fue significativamente mayor
que los valores anteriores a la suplementacion en los dias 7, 14, y 28. Ademas, los valores del tejido magro en los grupos
GF y P fueron estadisticamente mayores que los observados en el grupo M en el dia 7. Finalmente, los valores de masa
magra en el grupo P fueron mayores que los de los grupos GF y M en los dias 14 y 28 de suplementacion.

Los analisis 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 analisis 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 andlisis de las diferencias de grupo en
cada punto de datos mostré que los aumentos en la masa magra fueron mayores que en el grupo M en los dias0a 7, 0 a
14,y 0 a 28, asi como mayores que en el grupo GF en los dias 0 a 14y 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 analisis
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 suplementacion en el dia 28 del estudio, mientras que tuvieron una disminucién significativa a
partir de los valores basales en los grupos M y P en los dias 7 y 14 de suplementacion. Ademas, 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 dias 14 y 28.
Los anélisis 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. Ademas, en el
grupo GF, fueron estadisticamente mayores que en los grupos M y P en los dias 14 y 28.

Variahle Grups Dial Dia7 Diald Dial P
Masa oneporal () M M 74899 46001+ THSE+ TSI+ Gmpa 098
SE 3311 F08 3241 363 Tempo 0001
GF M 75300 TS TELTHE TEATH Grxtismpo 003

3E 32 3687 304 3897

P M TS2E TEIMME  TTLTRER  TT1 26+

3E 405 4199 4443 4163
Tejido magm (z) M M £1902 61742+ B3+ 625M+  Gmpo 058
SE 2500 2258 288 2183 Tenpe 0001
GF M A1372 62560 EX0PF G257 Grxtiempo 001

SE 2094 3007 3055 3174

P M A1524 G201+ EIRTHRE G54l

3E 3146 3188 3274 3259




Masa adiprsa () M M 10686+ 1042541+ 106431+ 10636 Gmpo 095
SE 1273 1227 1222 1296  Tempe 001
GF M 10948 10ME2) 112300 11659 Grxtiemps 004
3E 1707 1618 1620 1683
P M 11158+ 10877+ 10941+  11041%
SE 1734 1613 1754 1551
Prac. adiposo (39 M M 14.0+ 1566 1548 137 Gmpa 054
3E 14 13 14 14 Tenga 001
GF M 143 1421 14.5% 145  Grpo
SE 20 13 13 1% xtiempo 003
P M 14.5¢ 1408 135 141*
SE 17 17 13 16

Tabla 3. Datos de la composicion corporal en los grupos con Maltodextrina (M), Gainers Fuel 1000 (GF), y Phosphagain (P)
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Figura 1. Cambios medios desde el dia 0 en los datos de composicion 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 podria afectar la composicidon 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 result6 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 provocé 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 investigacion 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. Ademas, la suplementacioén con
Phosphagain fue mas 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 numero de nutrientes, no esta claro cuédl o qué combinacién de
nutrientes fue responsable de los aumentos observados en el tejido muscular. Son necesarias mas investigaciones con el
fin de validar los presentes resultados, asi como de descubrir los posibles mecanismos de accién. Ademas, dada la
presencia de varios intermediarios metaboélicos en la formula del Phosphagain que podrian afectar el desarrollo del tejido
magro (por ej., monohidrato de creatina, ARN derivado de la levadura, taurina, L-glutamina, etc.), son necesarios mas
estudios para examinar las posibles interacciones aditivas y/o sinérgicas que estos nutrientes podrian tener sobre el
desarrollo del tejido magro durante el entrenamiento de la resistencia a la fuerza.
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