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Resumen

Introduccion: las bebidas deportivas ayudan a mejorar
el rendimiento fisico de forma significativa debido a su
aporte de carbohidratos, electrolitos y agua. Sin embar-
go, en las tltimas décadas se ha encontrado que ingerir
una bebida deportiva con proteina durante el ejercicio
mejora el rendimiento fisico, produce menores pérdidas
de peso corporal inducidas por la deshidratacion y ayu-
da a disminuir el dafio muscular postejercicio en compa-
racion con una bebida unicamente con carbohidratos y
electrolitos.

Objetivo: analizar los principales estudios sobre la
efectividad de la ingesta de un suplemento con carbohi-
dratos, proteina y electrolitos durante el ejercicio.

Método: se realizé6 una bisqueda automatizada en
Google académico, EBSCO, PubMEd y Scopus, utili-
zando las palabras clave: Carbohydrate-protein and per-
Jormance y Added protein and sports drink. Se evalué la
calidad metodoldgica de los ensayos y se tomé en cuenta
que la ingesta del suplemento fuera durante el ejercicio.

Resultados: de los veinte articulos que se incluyeron,
trece obtuvieron resultados en los que la ingesta de una
bebida deportiva con proteina gener6é mejoras significa-
tivas en el rendimiento fisico en comparacién con una
bebida tinicamente con carbohidratos y electrolitos, o un
placebo.

Discusion: aumentar el contenido calorico de las bebi-
das deportivas al agregar proteina es probablemente una
estrategia mas efectiva en comparacion con disminuir el
contenido de carbohidratos para igualar la cantidad de
energia.

Conclusiones: el consumo de proteina durante el ejer-
cicio posiblemente sirva como una ayuda ergogénica,
retardando el tiempo hasta llegar al agotamiento. Sin
embargo, hace falta mas evidencia que asi lo demuestre.
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EFFECTS OF INGESTING CARBOHYDRATE-
PROTEIN SUPPLEMENTS DURING EXERCISE
ON ENDURANCE PERFORMANCE: A
SYSTEMATIC REVIEW

Abstract

Introduction: sports drinks aid to improve physical
performance significantly because of its content of car-
bohydrate, electrolytes and water. However, in recent
decades it has been found that drinking a sports drink
with protein during exercise improves endurance per-
formance, produces lower losses of body weight induced
by dehydration and helps to reduce post-exercise muscle
damage compared to a drink only with carbohydrate and
electrolytes.

Purpose: the aim of this study was to analyze the main
studies about the effectiveness of a supplement intake
with carbohydrate, protein and electrolytes during
exercise.

Methods: studies were identified by searching Goo-
gle Scholar, EBSCO, PubMed and Scopus using the
following search terms: Carbohydrate-protein and
performance and Added protein and sports drink. The
methodological quality of the trials was evaluated, and
It was considered that the intake of the supplement has
been during exercise.

Results: twenty articles were included in this study.
Thirteen obtained results were the intake of sports
drinks with protein produced significant improvements
on endurance performance compared to beverages with
carbohydrates and electrolytes alone, or a placebo.

Discussion: increase the caloric content of sports
drinks to add protein was probably a better strategy than
reduce the carbohydrate content to match the amount of
calories.

Conclusions: protein intake during exercise demons-
trated an ergogenic effect on endurance performance
when assessed by time to exhaustion. However, we need
more evidence to prove this possible ergogenic effect of
protein.

(Nutr Hosp. 2015;32:1926-1935)
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Key words: Physical performance. Hydration. Sports
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Abreviaturas

VO2max: Consumo maximo de oxigeno

CHO+P: Carbohidratos+proteina

CHO: Carbohidratos

BCAAs: Aminodcidos ramificados (Branched-Chain
Amino Acids)

PLA: Placebo

CHO+CHO: Doble contenido de carbohidratos

P: Protefna

MD+F: Maltodextrina+Fructosa

ND: Ninguna diferencia significativa

Introduccion

A lo largo de la historia se han hecho toda clase de
afirmaciones, en las cuales se le atribuyen cualidades
especiales a distintos productos nutricionales. Mien-
tras algunas afirmaciones no han sido comprobadas,
otras demuestran buenos resultados no solamente
como fuentes de nutrientes importantes, sino como
recursos ergogénicos, logrando mejorar considerable-
mente el rendimiento fisico'.

Entre estos productos sumamente estudiados, se en-
cuentran las bebidas deportivas, las cuales se han pues-
to a prueba bajo distintas circunstancias, por lo que se
sabe ayudan a mejorar el rendimiento fisico de forma
significativa debido a su aporte de carbohidratos, elec-
trolitos y agua'?3. Las conclusiones de estas investiga-
ciones se han derivado principalmente de estudios diri-
gidos por el fisiélogo David Costill en los afios 80°s*,
las cuales han ido aumentando por sus estudiantes y
otros investigadores.

Las pruebas fisicas que implican una intensidad ma-
yor al 65% del VO, 'y una larga duracion se caracte-
rizan por un descenso constante y paulatino de las con-
centraciones de glucégeno en los musculos activos.
Por tanto, el propdsito de la ingesta de carbohidratos
durante el ejercicio es proporcionar una fuente ficil-
mente disponible de combustible exégeno, ya que los
almacenes endGgenos de glucégeno se agotan®.

Actualmente hay un interés por agregar pequefias
cantidades de proteina a las bebidas deportivas que
contienen carbohidratos y electrolitos con el objetivo
de mejorar el rendimiento fisico. Algunos estudios ob-
tienen resultados que asf lo demuestran, mientras que
otros no encuentran ninguna diferencia significativa.
Esta posible ayuda ergogénica que se tribuye a las pro-
tefnas aun esta en controversia.

Se ha encontrado que ingerir una bebida deportiva
con proteina durante el ejercicio mejora el rendimiento
fisico en pruebas donde se establece cierta distancia o
tiempo a recorrer’®, pruebas realizadas hasta el agota-
miento’, pruebas en intervalos'®y pruebas realizadas
en un segundo periodo durante el mismo dfa'’. Tam-
bién se le atribuye que mejora los niveles de insulina
y glucosa en sangre durante el ejercicio en compara-
cién con un placebo'?, produce menores perdidas de

peso corporal inducidas por la deshidratacién en el
entrenamiento” y ayuda a disminuir el dafio muscular
post-ejercicio'*!!.

Si bien, no siempre se han obtenido resultados que
demuestren el posible efecto ergogénico de las proteinas
en las bebidas deportivas. Un estudio realizado por Na-
clerio y cols. concluy6 que la ingesta de un suplemen-
to con carbohidratos y protefnas durante y después del
ejercicio no genera mejoras en el rendimiento fisico'.
Otros autores han encontrado resultados similares!s!7-18,

A la vista de los referentes anteriores, surge la si-
guiente pregunta:

(Consumir una bebida deportiva con carbohidratos
y proteinas durante el ejercicio genera mejoras en el
rendimiento fisico en comparacién con un placebo o
una bebida unicamente con carbohidratos?

Objetivo

Revisar los principales estudios sobre la efectividad
de la ingesta de un suplemento con carbohidratos, pro-
tefnas y electrolitos durante el ejercicio.

Metodologia
Diserio

Revision sistemdtica de los resultados de articulos
cientificos relacionados con la ingesta de bebidas de-
portivas con proteina y sus posibles efectos en el ren-
dimiento fisico.

Estrategia de busqueda

Se realiz6 una revision de la literatura para identi-
ficar los posibles estudios que pudieran contestar la
pregunta de investigacion. La busqueda automatizada
se llevé acabo en el buscador Google académico y en
las bases de datos EBSCO (Academic Search Com-
plete, Fuente Academica y MedicLatina), PubMEd y
Scopus. Dicha revision se efectud entre los dias 16 de
febrero y 16 de marzo de 2015.

Los descriptores o palabras clave de busqueda que
se utilizaron fueron los siguientes: Carbohydrate-pro-
tein and performance y Added protein and sports drink.

Seleccion de estudios: criterios de inclusion y
exclusion

Fueron incluidos dnicamente articulos originales,
bajo la condicion de que midieran el rendimiento fisi-
co (ya sea a través de variables fisiol6gicas o mediante
pruebas contra reloj o hasta el agotamiento). También
se tomd en cuenta que la ingesta del suplemento fuera
durante el ejercicio y no unicamente antes o despu€s
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del mismo. Estos criterios fueron requeridos para ase-
gurar el andlisis de la relacion entre la ingesta del su-
plemento y el rendimiento fisico.

Se excluyeron los estudios que no contestaran la
pregunta de investigacidn, es decir, la ingesta de pro-
tefna estaba enfocada a otros objetivos, y no a mejorar
el rendimiento deportivo.

Evaluacion de la calidad metodologica

Los articulos con titulo inapropiado fueron exclui-
dos de la busqueda en las bases de datos, es decir, es-
taban enfocados a otros temas fuera del interés de este
estudio. Después de esto, se leyd el resumen de los
articulos para verificar que cumplieran con los crite-
rios de inclusién. Posteriormente fueron eliminados
aquellos ensayos que estaban repetidos en las distintas
bases de datos, dando como resultado los ensayos que
fueran relevantes para la revision y el andlisis com-
pleto. Para ello fue preciso considerar la utilidad y la
relevancia del tema estudiado. Se excluyeron aquellos
articulos que no mostraran claramente la composicion
de las bebidas y/o las pruebas bajo las cuales fueron
probadas Se determind la calidad de cada ensayo uti-
lizando la lista Delphi desarrollada por Verhagen', la
cual estuvo relacionada con el disefio y los procedi-
mientos de medicion de las variables y los métodos
de andlisis (Tabla I). Se consider6 que el estudio tenia
validez interna cuando media aquello para lo que habia
sido disefiado, dicha validez estuvo relacionada con el
disefio y procedimiento de medicidn de las variables y
los métodos de andlisis.

Resultados

Del total de articulos identificados se incluyeron
20 estudios en la presente revision. El proceso por el
cual se seleccionaron se muestra en la Figura 1. En la
Tabla I se muestra la puntuacién obtenida para la cali-
dad metodoldgica con la lista Delphi para cada articu-
lo, y en la Tabla II se expone la revision de los ensayos
con las principales caracteristicas. Del total de articu-
los que se incluyeron, trece obtuvieron resultados en
donde la ingesta de una bebida deportiva con proteina
generd mejoras significativas en el rendimiento fisico
en comparacion con una bebida tinicamente con carbo-
hidratos y electrolitos, o un placebo.

Algunos estudios no se tomaron en cuenta para el
andlisis, ya que estaban principalmente enfocados
a efectos distintos a los de nuestro interés: analizar
marcadores de control metabdlico en relacién al glu-
cégeno muscular®, recuperacién®' y dafio muscular
post-ejercicio’®.

La variedad de resultados en los estudios incluidos
en la revision puede estar influenciada por las diferen-
cias metodoldgicas, incluidas la cantidad y el tipo de
carbohidratos o proteina utilizada, el tiempo de admi-

Avrticuos encontrados utilizando las
siguientes palabras clave: Carbohydrate-
protein and performance y Added protein and
sports drink.

EBSCQ 92, PubVEd: 69, Scopus: 229y
Google académicar 3(n=393

Estudios excluidos parno cumplir con los
criterios de inclusién (n=331)

Estudios excluidcs por estar repetides enlas
distintas bases de datos (n=36)

Estudios excluidcs después deevaluar la
calidad metodolégica de los ensaycs (n=6)

I Total de articuos incluidos enla revision (n= 20) I

Fig. 1.—Diagrama de flujo de los articulos incluidos en el es-
tudio.

nistracion de la bebida y el protocolo de ejercicio que
utilizaron para evaluar el rendimiento.

Discusion
Sujetos

De los estudios seleccionados, catorce se realizaron
en CiCliStaS'2‘22’23'24’25’26"3’9’1"27‘28'29‘30’17, de lOS Cuales nue-
ve mostraron mejoras significativas en el rendimiento
fisico en comparacién con una bebida dnicamente con
carbohidratos!??>23:2425:26139.11 ' Cuatro estudios se reali-
zaron en triatletas y solo se observaron mejoras signi-
ficativas en el rendimiento en dos de estos casos®*’. La
disciplina deportiva que los sujetos practican parece
no influir en este tipo de estudios de intervencion nu-
tricional, aunque es necesario aumentar el nimero de
investigaciones en donde los sujetos practiquen dife-
rentes disciplinas deportivas.

Pocos estudios han investigado si existe una dife-
rencia entre géneros sobre los efectos ergogénicos que
se le atribuyen a la ingesta de bebidas deportivas con
proteina. En un estudio dirigido por Saunders, trece ci-
clistas (8 hombres y 5 mujeres) completaron dos prue-
bas en bicicleta hasta llegar a la fatiga en donde los su-
jetos consumieron un gel de carbohidratos y proteina:
CHO+P (0.15 gy 0.038 gekg MC-1) y un gel de carbo-
hidratos: CHO (0.15 gekg MC-1). Los resultados mos-
traron diferencias entre géneros, sin embargo, dichas
diferencias no fueron significativas®. En los estudios
incluidos en esta revision no se reportaron comporta-
mientos diferentes entre géneros en ninguno de los es-
tudios realizados con hombres y mujeres?>26:13:8,

Composicion del suplemento

Del total de ensayos seleccionados, siete compara-
ron las bebidas utilizando el mismo o un similar con-

1928 Nutr Hosp. 2015:;32(5):1926-1935
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tenido caldrico (estudios isocaldricos)?*28:29:31:17.32.10 y
solo dos encontraron diferencias significativas en las
pruebas que evaluaron el rendimiento fisico®*!°. Diez
estudios utilizaron un contenido caldrico mayor en las
bebidas deportivas con protefna?’230:18.122223.25.13.7 de
los cuales uno obtuvo resultados iguales’ y cinco ob-
tuvieron mejores resultados en las pruebas contra re-
loj o hasta llegar a la fatiga mediante la ingesta de las
bebidas deportivas con proteina en comparacién con
las bebidas unicamente de carbohidratos'>?>?325:13 En
base a estos resultados, aumentar el contenido caldrico
de las bebidas deportivas al agregar proteina es proba-
blemente una estrategia mds efectiva en comparacion
con disminuir el contenido de carbohidratos para equi-
parar el contenido energético al momento de agregar
proteina a las bebidas.

En un estudio dirigido por Valentine®, se realizaron
cuatro pruebas hasta llegar a la fatiga. Los participan-
tes consumieron 250 mL de un placebo, una bebida
con 7.75% de carbohidratos, una bebida con 9.69%
de carbohidratos o una bebida con 7.75% de carbo-
hidratos y 1.94% de proteina cada 15 min. El rendi-
miento fisico aumenté un 7.4% bajo la ingesta de la
bebida con proteina en relacion con la bebida que tenia
la misma cantidad de carbohidratos, y solo un 4% en
comparacion con la bebida isocaldrica. Estos hallaz-
gos sugieren que al menos algunas de las mejoras en el
rendimiento fisico reportadas en las bebidas con pro-
tefna podrian estar relacionadas con las diferencias en
el contenido energético entre los tratamientos.

Stearns et al. realizaron una revision sistemdtica con
meta andlisis con el objetivo de examinar la influencia
de la ingesta de proteina durante el ejercicio en el ren-
dimiento fisico. Parte de sus resultados fue que los es-
tudios isocaldricos no revelaron ningtin aumento sig-
nificativo en el desempeiio fisico, solo cuatro de ocho
ensayos encontraron mejoras significativas®.

Otro estudio de revisién realizado por Saunders
coincidid con los resultados anteriores, report6 que es-
tudios previos obtuvieron mejoras en el rendimiento
cuando los sujetos consumieron una bebida de CHO+P
con un mayor contenido caldrico en comparacién con
una bebida de CHO, por lo que concluyeron que au-
mentar el contenido energético de las bebidas depor-
tivas al agregar proteina es una buena estrategia para
mejorar rendimiento fisico™.

Son pocos los estudios que reportan el tipo de pro-
tefna que usaron. Saunders reporté que existe una con-
troversia entre los estudios que utilizaron aminodcidos
ramificados (BCAAs), debido a que obtuvieron resul-
tados diferentes. Nuevamente, Saunders llevd acabo
un estudio en el que utiliz6 proteina hidrolizada de
caseina en la bebida de CHO+P. Trece ciclistas rea-
lizaron dos pruebas en cicloergémetro contra reloj de
60 km para evaluar el rendimiento fisico. Cada prueba
consistié en tres lapsos de 20 km. En los ultimos 20 km
los sujetos obtuvieron mejores tiempos cuando con-
sumieron la bebida de CHO+P (CHO 45.0 + 1.6 min
vs CHO+P 44.3 + 1.6 min, p < 0.05)%. Dos recientes

estudios obtuvieron mejoras significativas en el rendi-
miento fisico utilizando proteina de suero'®®. Sin em-
bargo, un tercer estudio obtuvo resultados contrarios®.

Actualmente se desconoce el tipo de proteina Opti-
ma para consumir durante el ejercicio con el objetivo
de mejorar el desempeiio fisico. Ademds, no estd claro
que cantidad de proteina provoca la mayor respuesta.
Contestar estas preguntas es una tarea dificil, ya que
probablemente la proteina interactia con otros aspec-
tos como el contenido de carbohidratos de la bebida,
el volumen total de bebida que se ingiere, el tipo de
proteina, la osmolalidad y las tolerancias individuales
hacia el suplemento.

En cuanto al tipo de carbohidratos, se ha encontra-
do que cuando los sujetos reciben mayores cantidades
de fructosa obtienen mejoras significativas en el ren-
dimiento fisico. El posible mecanismo por el cual la
ingesta de fructosa es efectiva para reponer el glucé-
geno muscular es su influencia sobre los lipidos plas-
madticos, ya que permite aumentar el uso de las grasas.
De esta forma, el aziicar (sacarosa) se convierte en un
buen suplemento al suministrar tanto fructosa como
glucosa®.

De los estudios incluidos, algunos optaron por utili-
zar fructosa y polimeros de glucosa (maltodextrina)®!7,
dichos estudios obtuvieron resultados diferentes en
cuanto al rendimiento fisico. Fue dificil establecer
conclusiones acerca del tipo de carbohidratos, debido
a que muchos estudios no lo mencionaron, por lo que
se sugiere seguir investigando en esta drea.

Tipo de ejercicio

Del total de estudios incluidos en la revisidn, la ma-
yoria opt6 por utilizar pruebas hasta llegar a la fatiga
o pruebas contra reloj. Solo un estudio realizo la inter-
vencién durante una competencia'®, TransAlp Challen-
ge mountain bike race, la cual es considerada una de
las carreras mas dificiles del mundo. En este estudio,
28 ciclistas de montafia cruzaron los Alpes en 8 sema-
nas. Los participantes fueron asignados aleatoriamen-
te a cualquiera de los dos grupos; (CHO; 76 g L-1) o
(CHO+P; 72 g L-1 y 18 g L-1). Los resultados mos-
traron que el grupo CHO+P completo los 8 dias/eta-
pas significativamente mds rapido que el grupo CHO
(CHO+P 2,277 £ 127 min vs CHO 2,592 + 68 min, p
= 0.02). Ademds, obtuvieron mejores resultados en la
prevencién de perdida de masa corporal y en la mejora
de la capacidad de termorregulacion.

Ocho estudios utilizaron pruebas hasta llegar
al agotamiento para evaluar el rendimiento fisi-
€0!222:24263202931 " de ]os cuales seis mostraron mejoras
significativas en comparacién con una bebida tinica-
mente con carbohidratos o un placebo!??22426329 Re-
sultados similares se obtuvieron en los ensayos donde
los sujetos realizaron ejercicio intervdlico. En un total
de seis estudios?32910.1L.2- 9]0 uno no obtuvo diferen-
cias significativas en el rendimiento fisico®.
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Tabla IT
Estudios revisados sobre la efectividad de la ingesta de bebidas deportivas con proteina

Volumen y Volumen y .
L L . Mejora sobre ..
. composicion de composicion de  Tiempo de Protocolo del Puntuacion
Referencia  Muestra . . . . L el placebo o .
la bebida del la bebida con administracion ejercicio CHO Delphi
grupo control proteina
Ivy, Res, 9 ciclistas 200 mL. PLA. 200 mL. Cada 20 min 3 h en bicicleta auna (CHO 19.7 7
Sprague, entrenados (CHO; 7.75%). (CHO+P; intensidad entre el 45 + 4.6 min vs
& Widzer 7.75% y y 75% del VO[sub CHO+P 26.9
(2003) 1.94%). 2max], seguido de + 4.5 min, p <
una prueba hasta la 0.05)
fatiga al 85% del
VO[sub 2max]
Saunders , 15 ciclis- 1.8 mLekg MC. 1.8 mLekg MC. Cada 15 min Una prueba en Prueba 1 8
Kane , & Todd tas (CHO; 7.3%). (CHO+P; 7.3% y después del cicloergémetro (CHO 82.3
(2004) y 1.8%). ejercicio hasta la fatiga al + 32.6 min
75% del V'O2pico. vs CHO+P
12-15 h después, una 106.3 +45.2
segunda prueba hasta min, P < 0.05)
la fatiga al 85% del (27%). Prueba
V' O2pico 2 (CHO 31.2
+ 8.7 min vs
CHO+P 43.6
+ 12.5 min)
(40%)
Van Essen & 10 250 mL. PLA. 250 mL. Cada 15 min 3 pruebas en bici- ND (P=0.92) 9
Gibala (2006) ciclistas  (CHO; 6%). (CHO+P; 6%y y después del cleta contra reloj de
entrenados 2%). ejercicio 80 km separadas por
(hombres) 7 dias
Saunders, 13 ciclis- (CHO gel; 0.15 (CHO+P gel; Cada 15 min 2 pruebas hasta la (CHO gel 9
Luden, tas (S mu- gekg MC-1).  0.15 gy 0.038 fatiga en intervalos  102.8 +25.0
& Herrick jeresy 8 gekg MC-1). de 15 min al 75% delmin vs CHO+P
(2007) hombres) V' O2pico gel 116.6 +
28.5 min, p <
0.05) (13%)
Valentine, 12 250 mL. PLA. 250 mL. Cada 15 min 4 pruebas hastala (CHO+P 126.2 7
Saunders, ciclistas (CHO; 7.75%). (CHO+P; fatiga al 75% del +25.4 min
Todd, & St. entrenados (CHO+CHO; 7.75% y VO2pico vs PLA 107.1
Laurent 9.69%). 1.94%). +30.3 min,
(2008) p <.05). ND
entre CHO+P,
CHO+CHO y
CHO
Saunders, 13 ciclis- 200 mL. (CHO; 200 mL. Cada 5 km 2 pruebas en cicloer- Ultimos 20 7
Moore, Luden,  tas re- 6%). (CHO+P; 6% y gbémetro contra reloj km (CHO 45.0
Pratt, & Kies  creativos 14.4 g) de 60 km separadas + 1.6 min vs
(2009) (hombres) por 7-10 dias. Cada CHO+P 44.3
prueba consistié en 3 + 1.6 min, p <
lapsos de 20 km  0.05). Ultimos
5 km (CHO
16.9 £ 0.6 min
vs CHO+P
16.5 = 0.6 min,
p <0.05)
Toone & Betts 12ci-  22kJ/kgMC. 22kJ/kgMC. Al comienzo 45 min en cicloergé- ND (p = 8
(2010) clistasy  (CHO; 9%). (CHO+P; 6.8% del ejercicio, y metro a una intensi- 0.048)
triatletas y 2.2%) cada 15 min dad variable, seguido
entrenados de una prueba contra
reloj de 6 km
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Tabla II (cont.)

Estudios revisados sobre la efectividad de la ingesta de bebidas deportivas con proteina

Volumen y

Volumen y Mejora sobre

. composicion de composicion de  Tiempo de Protocolo del Puntuacion
Referencia  Muestra . . . . L el placebo o .
la bebida del la bebida con administracion ejercicio CHO Delphi
grupo control proteina
Martinez 12 255.4+9.1 mL.  255.449.1 Cada 20 min 24 min en bicicleta ND (p= 8
Lagunas, ciclistas PLA. mL. (CHO+P; al 55% del VO2max. 0.073)
Ding, Bernard, entrenados (CHO; 6%). 4.5% y 1.15%). 12 intervalos de 8
Wang, & Ivy (5 mujeres (CHO+P; 3% y min entre el 55 y
(2010) y 7 hom- 0.75%). 75% del VO2max.
bres) 10 intervalos de 3
min entre el 55y
75% del VO2max.
Una prueba hasta
a fatiga al 80% del
VO2max.
Ferguson 15 ci- 275 mL. 275 mL. Al comienzo 2 pruebasde: 3h  (CHO 35.47 8
Stegall, clistasy (CHO; 6%). (CHO+P;3% y del ejercicio,y en cicloergdme- =+ 5.94 min vs
y otros triatletas 1.2%). cada20 min  tro a intensidades CHO+P 45.64
(2010) entrenados entre el 45y 70% del +7.38 min, p
(7 mujeres VO2max, seguido de  =0.006)
y 8 hom- una prueba hasta la
bres) fatiga al 74-85% del
VO2max.
Breen , Tipton, 12 270 mL. 270 mL. Cada 15 min 120 min en cicloer- ND (p =0.81) 7
& Jeukendrup  ciclistas  (CHO; 6%). (CHO+P; 6%y enlaprimer gdémetro al 55% del
(2010) entrenados 1.8%). pruebayad  VO2max, seguido
libitum durante de una prueba de 60
la prueba de 60 min para calcular el
min trabajo total reali-
zado
Gaines 8 reclutas 600 mL. PLA. 600 mL. Al finalizar Una pruebade  ND (p>0.05) 7
& Olson de las Es- (CHO; 8.9%). (CHO+P; cada evento, natacion de 2000 m,
(2010) cuadrillas 7.22% y un total de 3L actividades acuati-
de Rescate 1.81%). (5 dosis) cas, calistenia, una
de la Fuer- carrera de 6,4 km y
za Aérea una carrera de 400 m
hasta el agotamiento.
Alghannam 6 fut- Ad libitum. Ad libitum. Antes y durante 75 min de ejercicio (CHO 16.49 6
(2011) bolistas PLA. (CHO+P; 4.8% el ejercicio intermitente, seguido + 3.25 min vs
amateurs (CHO; 6.9%). y 2.1%). de una prueba hasta CHO+P 23.02
(hombres) la fatiga al 80% del +5.27 min, p
VO2pico <0.05)
Cathcart, 28 ci- Ad libitum. Ad libitum. Durante la  TransAlp Challenge (CHO 2,592 8
Murgatroyd, clistasde (CHO;76g (CHO+P;72g competicion mountain bike race. + 68 min vs
McNab, Whyte, montafia L-1). L-1y 18 gL-1). Cruzar los Alpes en CHO+P 2,277
& Easton entrenados 8 difas consecutivos =+ 127 min, p =
(2011) (4 mujeres 0.02)
y 24 hom-
bres)
Mccleave, y 14 ci- 275 mL. 275 mL. Al comienzo 2 pruebas de: varios (CHO 42.36 7
otros (2011) clistasy (CHO; 6%). (CHO+P;3% del ejercicio,y intervalosal45y +6.21 minvs
triatletas y 1.2%). cada20 min  70% del VO2max, CHO+P 49.94
(mujeres) seguido de una prue- +7.01 min, p
ba hasta la fatiga al <0.05)
umbral ventilatorio
de cada sujeto
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Tabla II (cont.)
Estudios revisados sobre la efectividad de la ingesta de bebidas deportivas con proteina

Volumen y Volumen y .
L L . Mejora sobre ..
. . composicion de composicion de Tiempo de Protocolo del Puntuacion
Referencia  Muestra . . . . N el placebo o :
la bebida del la bebida con administracion ejercicio CHO Delphi
grupo control proteina
John G., Kipp, 24 corre- 150 mL. PLA. 150 mL. Después de 2 carreras contra  (PLA246.3 + 5
& Bacharach  dores de (CHO+P;20 g cadaunade reloj, seguido de 3 17.5 puertas vs
(2012) esqui de yS5g). las 3 carreras  carreras, y al fina- CHO+P 260.3
elite (12 intermedias  lizar, nuevamente 2 + 20.1 puertas,
mujeres y carreras contrareloj  p=0.03)
12 hom-
bres)
Roberts, Tar- 17 100 L. (PLA, 100 mL. Cada 10 min 2 pruebas separadas La distancia 7
pey, Kass, & hombres 100 g; 0.6 gde (CHO+P, 100 por 7 dfas. Cada  recorrida fue
Roberts (2012) CHOy02g g 884¢gde prueba consistié en:  similar con
de P). CHOy7.1¢g 2 episodios de 90 (CHO+P;
de P). min separados por 2 20.03 £0.32 y
horas. Cada episodio 19.17 +0.44)
consistio en 45 min que con (PLA;
en cicloergometro al 20.18 +0.28
60% del VO2mdx, 18.34 +0.36)
seguido de una prue-
ba de 45 min para
calcular el trabajo
total realizado
Highton, Twist, 9 hombres 2.5 mLekg-1. 2.5 mLekg-1. Cada15min 4 intervalosde 15 (CHO 1,997 5
Lamb, & Ni- atletas (CHO; 8%). (CHO+P; 6%y min, seguido de 2 +93 mvs
cholas (2013) universita- 2%). intervalos de 15 min CHO+P 2,047
rios (7 de a una intensidad +66m,p=
futbol y 2 auto-regulada 0.05)
de rugby)
Coletta, 12 corre- 120 mL. PLA. 120 mL. 5 min antes 2 pruebas contra ND 5
Thompson, & doresre- (CHO; 6%). CHO+P; 6% y delapruebay reloj, una de 19.2 km
Raynor (2013) creativos (CHO-CHO; 1.4%). cada 4 km y otra de 1.92 km
(hombres) 9%).
Tarpey, Ro- 7 ciclistas (MD+F; 1.10 (MD+F+P;  Cada 15 min 3 pruebas que ND 6
berts, Kass, y/o gemin-1 mal-  0.84 gemin-1 consistian en: 150
Tarpey, & Ro- triatletas  todextrina +  maltodextrina min en bicicleta al
berts (2013)  entrenados 0.60 gemin-1 + 0.52 gemin-1 50% de su potencia
fructosa). (MD;  fructosa + maxima (160 =+ 11
1.70 gemin-1 ~ 0.34 gemin-1 W), seguido de una
maltodextrina).  proteina). prueba contra reloj
de 60 km
Hall, Leveritt, 10 250 mL. (CHO; 250 mL. Cada 15 min 2.5 h de ejerci- (CHO 1849 9
Ahuja, & Shing ciclistas 1.2 gekg-1¢h-1). (CHO+P; 0.87 cio intervdlico en +344 s vs
(2013) entrenados gekg-1eh-1y cicloergémetro, se- CHO+P 1812
(hombres) 0.23 gekg- guido de una prueba +296s,p =
leh-1). contra reloj de 20 km 0.146)
después de 4 h de
recuperacion

PLA = Placebo, CHO = Carbohidratos, CHO+CHO = Doble contenido de carbohidratos, P = Proteina, MD+F = Maltodextrina+fructosa,
CHO+P = Carbohidratos+proteina, ND = Ninguna diferencia significativa.
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Cuando a los sujetos fueron evaluados utilizando
pruebas contra reloj?>#112728.1817 'menos de la mitad de
los estudios encontraron diferencias significativas en-
tre los diferentes tratamientos® 51!,

Los hallazgos anteriores coinciden con los resulta-
dos del meta andlisis realizado por Stearns et al. Cuyo
andlisis estadistico no mostré efectos significativos
entre las intervenciones donde los sujetos realizaron
pruebas contra reloj para evaluar el rendimiento fisi-
co. Mientras tanto, se obtuvieron mejoras significati-
vas en aquellos estudios que utilizaron pruebas hasta
la fatiga®. Dicho estudio concluyd que la ingesta de
una bebida de carbohidratos y proteina genera bene-
ficios en el rendimiento fisico de un 9% en compa-
racion con un placebo o una bebida inicamente con
carbohidratos

Conclusiones

En base a los resultados anteriores, el consumo de
proteina durante el ejercicio posiblemente sirva como
una ayuda ergogénica, retardando el tiempo hasta lle-
gar al agotamiento en aquellas pruebas que requieren
de una gran resistencia fisica. Sin embargo, hace falta
mds evidencia que asi lo demuestre antes de llegar a
una conclusidn clara. Este posible efecto positivo de la
ingesta de proteina en el rendimiento fisico probable-
mente se deba a la energfa adicional de proteina en las
bebidas deportivas.
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