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Planteamiento del problema
Los gimnasios son espacios que han tenido lugar desde la antigua Grecia, donde se
practicaba la filosofia, el entrenamiento militar, el estudio del cuerpo e inclusive la

arquitectura.

Hoy en dia los gimnasios se configuran de distintas maneras: “los gimnasios
modernos son espacios donde se implementan diversos elementos de manera organizada
para esculpir y moldear el cuerpo (Rodriguez, A. 2007).” Adicionalmente se puede realizar
ejercicio fisico y actividades deportivas, y si bien las dos hacen alusién al movimiento, las
personas que los frecuentan tienen objetivos y metas diferentes, donde destacan: querer
mejorar el rendimiento para algin deporte o actividad, también estan los que asisten por

salud fisica y mental.

"Realizar de forma regular y sistematica una actividad fisica ha demostrado ser una
practica muy beneficiosa en la prevencion, desarrollo y rehabilitacion de la forma
fisica."(webconsultas 2022) Pero también estan la persona que acuden a estos lugares con
fines estéticos, por lo que la hipertrofia muscular es uno de los objetivos mas buscados ya
que se refiere “al aumento en el tamafio de las fibras musculares como resultado de la
sobrecarga mecéanica del entrenamiento. Inicia cambios a nivel celular y molecular que

fortalecen y aumentan el tamafo de las fibras musculares (Fisiolution, 2023)."

Existen dos tipos que son: la sarcomérica que es una adaptacion que conduce al
aumento de la fuerza ademas de masa muscular y la sarcoplasmatica que, a diferencia de la
sarcomeérica, esta se centra mas en el aumento muscular. Es con esta adaptacion donde las

personas con el afan de alcanzar ganancia muscular en el menor tiempo posible se apoyan



en el uso de “productos a base de hierbas, extractos vegetales, alimentos tradicionales,
deshidratados o concentrados de frutas, adicionados o no, de vitaminas o minerales, que se
puedan presentar en forma farmacéutica y cuya finalidad de uso sea incrementar la ingesta
dietética total, complementar o suplir algin componente”. (Mas conocidos como los
suplementos, donde los més utilizados son las proteinas con un 39.7% seguido de las
creatinas con un 5.2% y de los aminoéacidos con un 4.2 % (Rev. Andal Med Deporte vol. 9

N. 3 Sevilla sep. 2016).

Las proteinas en polvo sirven para completar los niveles proteicos diarios que son
esenciales para la reparacion y construccion del tejido muscular, las creatinas ayudan a
tener un mayor rendimiento y una mejor recuperacion, aminoacidos, que contribuyen en
muchas funciones para el mantenimiento adecuado del cuerpo como la proporcion de
energia y el transporte de nutrientes. Tambien existen riesgos en el mal uso de estos
suplementos. "Asi lo menciona un articulo publicado por la Escuela de Medicina y Salud
Pablica de la Universidad de Harvard, en el que se advierte de que este tipo de suplementos
pueden tener azUcares afiadidos en su composicion, saborizantes artificiales, vitaminas,

minerales e incluso algunos ingredientes toxicos para la salud™.

Ademas, que "nuestro cuerpo es capaz de utilizar mas de 20-30 o 40g de proteina
por ingesta.” Lo que un uso excesivo de estos gramos de proteina por comida puede
provocar dafios renales, esto haciendo referencia a las proteinas en polvo. con respecto a "la
creatina que ayuda a la asimilacion de proteina, a su vez provoca retencion de agua, asi
como deshidratacion, falta de minerales y desequilibrio de electrolitos en nuestro
organismo, sumando de igual forma que ingerir una dosis superior a la necesitada puede

traer problemas gastrointestinales inmediatos,” También, “grandes cantidades de BCAA



durante el transcurso de los entrenamientos hace disminuir la absorcion de agua por parte

del intestino.

Esto puede repercutir en problemas gastrointestinales. “por consiguiente, saber
como se debe usar es fundamental para no incurrir en ninguna de las situaciones
mencionadas anteriormente ya que el uso indiscriminado e irresponsable que las personas le
dan a los suplementos tiene una estrecha relacion con las tendencias fitness que
actualmente son promovidas por personas del medio e influencers , que bien se relaciona
con las précticas fitness “el estado de salud fisica y bienestar que se consigue al llevar una
vida sana apoyada en el ejercicio continuado en el tiempo y en una dieta saludable.”
Muchas de estas personas recomiendan el uso de estos productos con base en su
experiencia sin tener en cuenta el principio de individualidad donde lo que le sirve a una
persona, no necesariamente le va a servir a otras. Por lo que es importante hacer la pregunta
¢Cual es la percepcion de los usuarios frente al uso de suplementos para la hipertrofia

muscular?



Justificacion

La importante necesidad de investigar las percepciones de los usuarios de gimnasios
y centros de entrenamiento en relacién con el uso de suplementos para la hipertrofia
muscular se fundamenta en la urgencia de salvaguardar la salud y promover préacticas de
fitness seguras y efectivas en un marco de las ayudas ergogénicas. En un contexto donde el
fitness y la busqueda de la hipertrofia muscular son cada vez mas populares por lo que
comprender como los usuarios perciben y utilizan los suplementos es esencial para abordar
los riesgos potenciales asociados con su consumo. Esto conlleva un llamado a los
profesionales del &mbito nutricional, el campo interdisciplinario, asi como al campo
transdisciplinario, para colaborar en la educacion y asesoramiento de los usuarios. La
colaboracion entre estos profesionales es esencial para proporcionar informacion precisa y
actualizada, asi como para promover un uso responsable y seguro de los suplementos para

la hipertrofia muscular.



Objetivos
Objetivo General
Identificar la percepcion frente al uso de suplementos en la busqueda de la
hipertrofia muscular de los usuarios mayores de 18 afios de los gimnasios: Iron Fit y

Powerfit.

Obijetivos especificos
» Enumerar los diferentes suplementos utilizados por los usurarios entrevistados de

los gimnasios ironfi y power fit relacionados con la hipertrofia muscular.

» Describir el reconocimiento y la implementacion de los suplementos por parte de

los usuarios.

» Indagar como es el uso de los suplementos con la finalidad de hipertrofia muscular

en los usuarios Iron Fit y Powerfit.



Marco de referencia

Antecedentes

Entre las personas que frecuentan el gimnasio, la utilizacion de suplementos
nutricionales para promover la hipertrofia muscular se ha vuelto cada vez més frecuente.
Sin embargo, sigue siendo necesario realizar mas investigaciones sobre las perspectivas y

comportamientos de estos individuos en relacién con la ingesta de dichos suplementos.

Investigaciones anteriores han explorado diferentes facetas relacionadas con la
utilizacién de suplementos en los &mbitos del fitness y el culturismo. Sin embargo, estos
estudios no han logrado examinar a fondo el punto de vista de las personas que frecuentan
los gimnasios. El proximo analisis arrojara luz sobre investigaciones previas en torno a este
tema polémico se plantea la siguiente interrogante ¢Cudl es la percepcion de los usuarios

frente al uso de suplementos para la hipertrofia muscular?

En su investigacion, Gonzalez Carvajal et al. (2020) tuvieron como objetivo
establecer una conexion entre la percepcion de la imagen corporal y la utilizacion de
suplementos nutricionales entre los asistentes a gimnasios en la region del Biobio de Chile.
Este estudio analitico transversal se realizo en la segunda mitad de 2018 e involucré a un
total de 262 participantes de 18 afios 0 mas. Los hallazgos revelaron una valoracion
estadisticamente significativa entre el uso de suplementos nutricionales y tanto la
percepcion de la imagen corporal (OR 0,58, IC 95% 0,34-0,98; p=0,045) como el
cumplimiento de los estandares de imagen. corporal (OR 0,43, IC 95% 0,25-
0,75;p=0,003).En conclusion, a mayor disconformidad con la imagen corporal o la
presencia de una percepcion alterada de ésta, mayor es la probabilidad de consumir

suplementos nutricionales.
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En su investigacion sobre suplementos dietéticos, Romério Araujo de Oliveira
afirma que esos productos se ingieren con la intencion de mejorar el rendimiento fisico y la
salud general, por lo que los clasifican como ayudas ergogeénicas. El uso de estos
suplementos ayuda a lograr un mejor desempefio en cuanto logros deportivos y un aspecto

fisico més llamativo, particularmente en términos de crecimiento muscular.

El objetivo de este estudio es examinar el impacto de la combinacion de varios
suplementos dietéticos sobre la hipertrofia muscular en personas que practican el
culturismo. De los siete estudios revisados, seis demostraron que la combinacién de
diferentes suplementos dietéticos conducia a una mayor fuerza e hipertrofia muscular,
incluido un aumento de la masa corporal magra y total. Sin embargo, un estudio revelé que
el uso de suplementos dietéticos no produjo resultados significativos en términos de
hipertrofia muscular, lo que implica que el entrenamiento por si solo puede ser
satisfactorio. En conclusidn, se observa que los practicantes de musculacion utilizan
diversos suplementos alimentarios y que, segun los estudios revisados, su uso puede
promover la hipertrofia muscular. No obstante, es crucial que estos sean orientados y
prescritos por nutricionistas, ademas de la necesidad de investigar los efectos adversos del

uso combinado y excesivo de estos productos.

Segun Salazar Mejia, D. y Fontaine Guevara, LR. (2 de diciembre de 2016). y su
investigacion sobre el uso de Suplementos Nutricionales en Estudiantes Universitarios. El
objetivo de esta investigacion fue identificar las caracteristicas que determinan el consumo

de suplementos nutricionales (SN) entre estudiantes universitarios.
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El universo estuvo conformado por alumnos de la Universidad de Montemorelos, en
el que participaron 211 alumnos a los que se les aplicé una encuesta con preguntas
cerradas, para obtener informacion acerca de nivel de escolaridad, tipo, duracion,
frecuencia y motivo del ejercicio realizado, la utilizacién de SN y tipo de orientacion.
Resultados: EI 27.5% de los encuestados consume algun tipo de suplemento nutricional.
Los SN mas consumidos son proteinas (29.3%), seguidos de bebidas deportivas y
complejos vitaminicos (20.7%). Los menos consumidos son L-Carnitina (8.6%) y creatina
(5.2%). Se encontrd que el tipo de ejercicio es un determinante para el consumo de SN.
Ademas, el sexo y el motivo de ejercicio influencian la eleccion del tipo de SN. Los

estudiantes varones mostraron una informacion incorrecta sobre los SN.

La conclusion de esta investigacion resalta la relevancia del estudio del consumo de
suplementos nutricionales entre estudiantes universitarios. Los resultados muestran que un
porcentaje significativo de la poblacion estudiantil encuestada consume algun tipo de
suplemento nutricional, siendo las proteinas las mas consumidas. Ademas, se identificé que
el tipo de ejercicio, el sexo y el motivo de ejercicio son factores determinantes en la
eleccion y consumo de estos suplementos. Estos hallazgos subrayan la necesidad de una
mayor educacion y orientacion sobre el uso adecuado de suplementos nutricionales,

especialmente entre los estudiantes universitarios, para garantizar su seguridad y eficacia.

Jorquera Aguilera et al., (2014) investigan el momento 6ptimo, la dosis adecuada y
la duracion de la ingesta de suplementos dietéticos en la nutricion deportiva. La muestra
comprendio a 446 voluntarios, hombres y mujeres, asistentes a gimnasios en Santiago de
Chile durante el afio 2013, con edades entre 17 y 49 afios. Se encontrd que los hombres son

los mayores consumidores de suplementos, principalmente batidos proteicos para aumentar
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la masa muscular, mientras que las mujeres consumen vitaminas y agentes lipoliticos para
reducir la grasa corporal. Un alto porcentaje de participantes considera que los suplementos
les ayudan a alcanzar sus objetivos. La conclusidn destaca que hay un niamero significativo
de personas que consumen suplementos sin orientacién especializada, lo que subraya la

necesidad de regular su uso para mejorar el rendimiento fisico y evitar posibles riesgos para

la salud.

Los autores Maughan, R. J. y Shirreffs, S. M. (2018) en su investigacion hacen
alusion sobre la utilizacion de suplementos dietéticos. Es ampliamente extendida entre los
atletas de todos los deportes y en todos los niveles de competencia, al igual que en la
poblacion general. Para el atleta que entrena en los limites de lo sostenible, o para aquellos
que buscan un atajo para lograr sus objetivos, los suplementos ofrecen la posibilidad de
cerrar la brecha entre el éxito y el fracaso. Sin embargo, las encuestas muestran que esta
eleccion a menudo no es informada y que el nivel de conocimiento entre los consumidores
es a menudo bajo, y que a menudo son influenciados en sus decisiones por individuos con
un entendimiento igualmente inadecuado de los temas en juego. El uso de suplementos
puede hacer méas dafio que bien, a menos que se base en un analisis sélido de la evidencia.
Cuando se ha establecido una deficiencia de un nutriente esencial mediante investigaciones
apropiadas, la suplementacion puede proporcionar una correccion rapida y efectiva del

problema.

Los suplementos también pueden proporcionar una solucién conveniente y eficiente
en tiempo para alcanzar la ingesta necesaria de nutrientes clave como proteinas y
carbohidratos. Los atletas que consideran el uso de suplementos deben tener en cuenta el

potencial tanto de resultados positivos como negativos.
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Algunos suplementos ergogénicos pueden beneficiar a algunos atletas en algunos

contextos especificos, pero muchos son menos efectivos de lo que se afirma.

Otros pueden ser perjudiciales para la salud o el rendimiento y algunos pueden
contener agentes prohibidos por las regulaciones antidopaje. Los atletas deben tomar

decisiones informadas que maximicen los beneficios mientras minimizan los riesgos.

La investigacion, titulada "CONOCIMIENTO SOBRE NUTRICION Y
CONSUMO DE SUPLEMENTOS EN GIMNASIOS EN LA CIUDAD DE JUIZ DE
FORA, BRASIL", fue llevada a cabo por C. Jorquera Aguilera, F. Rodriguez-Rodriguez,
M.I. Torrealba Vieira, J. Campos Serrano, y N. Gracia Leiva (2014). El estudio se centrd en
investigar el uso de suplementos alimenticios y el conocimiento sobre los principios
béasicos de la nutricion entre deportistas de gimnasios en Juiz de Fora, Brasil. Se llevo a
cabo un estudio transversal en 19 gimnasios seleccionados al azar, con una muestra de 348
sujetos mayores de 18 afos. Los participantes respondieron un cuestionario que abordaba
datos sociodemograficos, practica de actividad fisica, conocimientos de nutricion y uso de

suplementos alimenticios.

Los resultados mostraron que el 55% de los participantes se sentian insatisfechos
con su peso. Respecto al conocimiento de nutricion, el 41.5% consideraba que los
micronutrientes proporcionan calorias, y el 79% tenia conocimiento de la funcién de los
macronutrientes, pero desconocian sus principales fuentes. La proteina fue el nutriente
mencionado por el 66% como debe estar en mayor proporcion en la dieta. Respecto al uso

de suplementos, el 54% de los participantes los consumian, siendo el objetivo principal el
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aumento de masa magra (58.2%). La orientacion sobre el consumo de suplementos provino

principalmente de nutricionistas (34.2%) y educadores fisicos (31%).

El estudio revel6 un alto consumo de suplementos, insatisfaccion corporal y
conocimientos erréneos sobre conceptos basicos de nutricidn entre los participantes. La
investigacion concluye que existe un alto consumo de suplementos alimenticios entre los
participantes de gimnasios en Juiz de Fora, Brasil, asi como una notable insatisfaccion
corporal y conocimientos erroneos sobre conceptos basicos de nutricion. Los resultados
resaltan la necesidad de educacion nutricional adecuada y orientacion profesional para los
practicantes de actividad fisica, especialmente en lo que respecta al uso de suplementos y la
comprension de una alimentacion equilibrada. Ademas, subraya la importancia de abordar
la insatisfaccion corporal de manera integral y fomentar habitos alimenticios saludables

para promover la salud y el bienestar de esta poblacion.

Alvarez-Montero, J. |., Mata Ordofiez, F., & Dominguez, R. (octubre de 2016). En
su investigacion investigé los efectos de la suplementacion con cafeina sobre la capacidad
de produccion de fuerza muscular. El uso de ciertos suplementos puede mejorar el
rendimiento deportivo, si bien, la efectividad de éstos es dependiente de las demandas
impuestas por el esfuerzo. La suplementacion con cafeina ha demostrado ser efectiva,
especialmente, en modalidades de resistencia cardiorrespiratoria, sin embargo, son menores
el nimero de estudios que han valorado la efectividad de este suplemento sobre el

rendimiento en la funcién muscular.

Con el objeto de valorar el efecto de la suplementacién con cafeina sobre la

produccidn de fuerza muscular, se ha realizado una bisqueda de articulos de intervencion
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en las bases de datos Dialnet, Medline, Pubmed y Web of Science, en un periodo
comprendido entre 2005 y 2015 y publicados en inglés, espafiol o portugués, que hubiesen
valorado los efectos de esta suplementacion sobre el rendimiento en fuerza. Los resultados
de las distintas investigaciones han demostrado que la suplementacién con cafeina mejora
el rendimiento en la aplicacién de fuerza y potencia con cargas superiores al 50% de una
repeticion maxima, asi como el nimero de repeticiones realizadas con cargas submaximas,

especialmente, a medida que aumenta el namero de series realizadas.

El estudio; Uso de sustancias ergogénicas entre hombres mexicanos practicantes de
musculacion: un estudio transversal realizado por Georgina Alvarez-Rayon y colaboradores
en 2022 tuvo como objetivo caracterizar el uso de sustancias ergogénicas entre hombres
mexicanos practicantes de musculacion. Se llevo a cabo un estudio transversal con 103
participantes, cuya edad promedio fue de 25.3 afos. Se evalud el indice de masa libre de
grasa y se recopilé informacion mediante un cuestionario sobre patrones de entrenamiento

y uso de sustancias ergogénicas.

Los resultados mostraron que el 43.7% de los participantes tenian musculatura
mayor a la normal. Ademas, se encontro que el 85.3% utilizaba al menos una sustancia
ergogénica nutricional, el 22.4% farmacologica, el 19.4% hormonal y el 2.9% consumia los
tres tipos. Entre aquellos que usaron sustancias ergogéenicas hormonales, se destaco el
consumo de testosterona; entre las nutricionales, proteinas y creatina; y entre las

farmacoldgicas, clembuterol.

En la discusidn del estudio se resalta que el uso de sustancias ergogénicas no se

limita a los deportistas de élite, y se observd un patrén de consumo que incluye
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polifarmacia y la ingesta de formulas complejas. Esto puede generar interacciones entre
efectos y una reiteracion en su consumo. Ante el rapido desarrollo de la industria
farmacéutica, se sugiero realizar un analisis continuo del uso de sustancias ergogénicas en

diferentes grupos poblacionales para definir su relevancia clinica.

El estudio "Una revision sistematica, metaandlisis y meta regresion del efecto de la
suplementacion de proteinas en las ganancias de masa muscular y fuerza inducidas por el
entrenamiento de resistencia en adultos sanos". realizado por Morton (2017) y
colaboradores se enfoca en analizar el efecto de la suplementacion de proteinas en las
ganancias de masa muscular y fuerza inducidas por el entrenamiento de resistencia (RET)
en adultos sanos. A pesar de la amplia investigacion en esta area, las revisiones narrativas y
metaanalisis anteriores han arrojado resultados conflictivos sobre la efectividad real de la
suplementacion de proteinas para mejorar las ganancias musculares y de fuerza inducidas
por el RET. Esto se atribuye a criterios de inclusion divergentes y la inclusion de sujetos
con diferentes edades, estados de entrenamiento, ingestas totales de proteinas, fuentes de

proteinas y dosis de proteinas.

Para abordar esta controversia, se llevo a cabo un metaanalisis méas inclusivo que los
anteriores, con el objetivo de proporcionar una evaluacion sistematica y basada en
evidencia sobre si la suplementacion de proteinas puede aumentar los cambios en los
resultados relevantes del RET. Ademas, se realizé un anlisis adicional basado en
mecanismos para determinar si existe un nivel de ingesta de proteinas mas alla del cual la
suplementacion deja de proporcionar un beneficio medible en el aumento de la masa

muscular durante el RET.
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Este estudio representa un avance significativo en la comprension del papel de la
suplementacion de proteinas en el contexto del entrenamiento de resistencia y las ganancias
musculares, proporcionando una vision mas completa y detallada de su efectividad y dosis

Optima.

El estudio titulado "Evolucién de los conocimientos sobre alimentacion y nutricion
en ESO y bachillerato”, realizado por Gema Luciafiez-Sanchez.et al, respectivamente, en el
afio 2023, aborda la creciente prevalencia de sobrepeso y obesidad en la sociedad,
especialmente entre los adolescentes. Se destaca que este fendmeno se atribuye al abandono
de habitos tradicionales y saludables de alimentacion, asi como a un estilo de vida cada vez

mas sedentario.

El estudio tiene como objetivo evaluar el nivel de conocimientos sobre nutricion y
alimentacion en estudiantes de primero de ESO hasta segundo de Bachillerato. Para ello, se
administro un cuestionario a 182 alumnos. Los resultados indican que, en promedio, los
estudiantes de primero de ESO respondieron correctamente 3,72 de las 11 preguntas,
mientras que en segundo de Bachillerato esta media se duplicd, alcanzando 7,61 respuestas

correctas.

Estos hallazgos sugieren que a medida que avanzan los cursos, los estudiantes
profundizan en los conceptos relacionados con la nutricién y la alimentacion, y adquieren

un mayor entendimiento sobre su contexto real.

El analisis sobre “NUTRICION, CONTROL DE PESO, CONOCIMIENTO DEL
RIESGO DE CONTROL DE PESO Y PRACTICA DE REGULACION DIETETICA Y

DE PESO EN GIMNASTAS DE ELITE DE DIFERENTES NIVELES DE
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COMPETICION” realizado por Andrea Visiedo, Jillian E. Frideres y Jose Manuel
Palao en 2019, tiene como objetivo evaluar el nivel de conocimientos sobre nutricién,
control de peso y riesgo de control de peso, asi como las practicas de regulacion dietética y
de peso en gimnastas femeninas de diferentes niveles de competicion (regional, nacional e
internacional). La muestra incluy6 a 39 atletas femeninas de gimnasia ritmica y estética de
distintos niveles (15 de nivel regional, 12 de nivel nacional y 12 de nivel internacional). Se
utilizé un cuestionario autoadministrado para medir el conocimiento sobre nutricidn,
control de peso y riesgo de control de peso, asi como las practicas dietéticas. Los resultados
mostraron que las gimnastas de nivel nacional e internacional tenian un mayor
conocimiento sobre nutricion y control de peso en comparacion con las gimnastas de nivel

regional.

Ademas, las gimnastas de nivel nacional e internacional reportaron saltarse mas
comidas y reducir significativamente la ingesta de frutas, verduras y carne en comparacion
con las gimnastas de nivel regional. Sin embargo, todas las gimnastas, independientemente
de su nivel de competicién, no tenian una percepcion adecuada sobre sus conocimientos y
su riesgo de controlar el peso en sus cuerpos. En consecuencia, se recomend6 monitorear la

percepcion de estas poblaciones y brindarles capacitacion educativa especifica.

El articulo "IMPORTANCIA DE LA NUTRICION EN LAS ESTRATEGIAS DE
PERDIDA DE PESO EN DEPORTES DE COMBATE" fue escrito por F. Mata-Ordofiez,
A. Sanchez-Oliver y R. Dominguez-Herrera en el afio 2017. En este trabajo, se revisa la
literatura existente para establecer los objetivos nutricionales y las estrategias dietéticas que
pueden optimizar el rendimiento en deportes de combate Las bases de datos utilizadas

fueron Elsevier, Medline, Pubmed y Web of Knowledge.
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Se abordan una variedad de disciplinas que requieren una composicién corporal
Optima, asi como el desarrollo de fuerza y potencia muscular, flexibilidad, capacidad
anaerdbica y potencia aerdbica. La alimentacion, hidratacion y nutricion desempefian un
papel crucial en estos deportes. La seleccién de articulos se realiz6 mediante palabras clave
especificas en bases de datos reconocidas. Se enfatiza en la importancia de programas de
pérdida de peso progresivos, la ingesta adecuada de macronutrientes y la hidratacion para

optimizar el rendimiento en deportes de combate.

El articulo que se titula “Los efectos del entrenamiento de fuerza comparando
cargas altas versus cargas bajas sobre la fuerza y la hipertrofia: una revision sistematica”
fue escrito por Sergio L. Jimenez, Carlos Alix-Fages, Juan Del Coso y Carlos Balsalobre-
Fernandez en el afio 2023. Esta revision sistematica examina la asociacion entre la carga
durante el entrenamiento de fuerza y sus efectos sobre las ganancias de fuerza y la

hipertrofia muscular.

La metodologia utilizada incluy6 busquedas en Web of Science, Pubmed/Medline y
Embase sin restriccion de afio. Los criterios de inclusion para los estudios seleccionados
incluyeron la combinacion de hombres y mujeres jovenes y mayores, sin afecciones
médicas ni lesiones conocidas, asi como la medicion de hipertrofia y/o ganancias de fuerza

inducidas por el entrenamiento.

Se incluyeron un total de 24 estudios en la revision, y se encontré que el aumento de
la masa muscular fue similar para los protocolos de entrenamiento de fuerza de carga alta y

baja. Sin embargo, en 10 de 24 estudios, las ganancias en fuerza fueron significativamente
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mayores con el entrenamiento de fuerza de alta carga en comparacion con el protocolo de

baja carga.

En conclusion, el uso de cargas por encima de >60% de 1RM durante un
entrenamiento de fuerza induce mayores ganancias en la fuerza muscular, mientras que la
hipertrofia muscular es similar al entrenamiento de fuerza con cargas mas bajas. Por lo
tanto, se recomienda el uso de cargas altas durante el entrenamiento de fuerza con el

objetivo de maximizar las adaptaciones al entrenamiento

El articulo titulado "Suplemento de harina de soja a base de proteinas para respaldar
los efectos del entrenamiento con pesas sobre la hipertrofia muscular” fue escrito por Wilda
Welis, Rully Effendi, Ilham, Deby Tri Mario, Bafirman y Nurul lhsan en el afio 2023. El
objetivo del estudio fue investigar y demostrar la eficacia de los suplementos a base de
proteinas para mejorar los efectos del entrenamiento de resistencia en el crecimiento

muscular.

El disefio del estudio fue pseudo experimental pretest-postest. Se utilizaron como
muestra de estudio 14 atletas de silat Pencak indonesio del PPLP Sumatra Occidental. El
procedimiento de investigacion incluyo la medicion de la circunferencia del masculo del
muslo y el espesor de la grasa del muslo de los atletas antes del tratamiento, después de

ocho tratamientos y después de 9 a 16 sesiones de entrenamiento de estocadas.

Los participantes recibieron harina de soja como suplemento, administrada 30
minutos después del ejercicio de estocadas. El entrenamiento consistié en 16 sesiones con
intensidad moderada, seis repeticiones, cinco series e intervalos de descanso de 3 a 6

minutos.
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Los resultados mostraron un aumento significativo en la circunferencia del musculo
del muslo, con un valor de p de 0,03 <0,05 y un aumento porcentual del 10,68%. Esto
sugiere que la harina de soja rica en proteinas puede ser una alternativa o sustituto efectivo
de los suplementos para respaldar la hipertrofia muscular en el entrenamiento de

resistencia.

El articulo titulado "Entrenamiento con restriccion del flujo sanguineo e hipertrofia
muscular” fue escrito por Carlos Reina-Ramos y Raul Dominguez en 2014. En este trabajo,
se aborda el objetivo comun del entrenamiento de fuerza orientado a aumentar la masa
muscular, tanto en deportistas de alto rendimiento como en personas que buscan mejorar su

salud o calidad de vida.

Tradicionalmente, se asociaba el trabajo de fuerza para la hipertrofia muscular con
el uso de altas cargas de trabajo, tipicamente entre el 70% y el 85% de una repeticion
méaxima (1RM). Sin embargo, se ha propuesto que el entrenamiento de fuerza con cargas
tan bajas como el 20% de 1RM, realizado bajo condiciones de restriccion del flujo
sanguineo, podria provocar incrementos similares en los niveles de fuerza y masa muscular

a los observados con cargas altas.

El objetivo de este trabajo de revision bibliografica fue examinar las evidencias
existentes en la literatura sobre la efectividad del entrenamiento con restriccidn del flujo
sanguineo para inducir hipertrofia muscular. Este enfoque podria beneficiar a ciertos grupos
gue buscan aumentar su masa muscular sin necesidad de utilizar cargas pesadas en sus

programas de entrenamiento.
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El articulo "EI dispositivo, el gimnasio y el cuerpo entrenado. Reflexiones a la luz
de algunos de los aportes de Michel Foucault” fue escrito por Alejandro Damian
Rodriguez. En este trabajo, se reflexiona sobre la nocion de dispositivo segin Michel

Foucault y su aplicacién en el contexto de los modernos gimnasios de entrenamiento.

Foucault definio el dispositivo como un conjunto de elementos relacionados que
tienen una funcidn especifica y estan enmarcados por relaciones de poder-saber. Estos
elementos se despliegan para moldear un tipo de cuerpo, en este caso, el cuerpo entrenado.
El autor argumenta que los gimnasios de entrenamiento modernos son espacios donde este

dispositivo se manifiesta, tanto a través de mecanismos discursivos como no discursivos.

El articulo busca desentrafiar los elementos que componen este dispositivo de
entrenamiento para comprender mejor su légica y como afecta al cuerpo del sujeto
entrenado en los gimnasios contemporaneos. Se menciona que la ley, los saberes
especializados, la arquitectura, la disposicion de los equipos de ejercicio y los simbolos
forman parte de esta red de elementos del dispositivo. El objetivo es analizar como estos
elementos articulados entre si impactan en el cuerpo del individuo que se entrena en estos

espacios.

Marco Tedrico-conceptual

En el vasto mundo del fitness, el uso de suplementos para potenciar la hipertrofia
muscular es un tema que ha tomado mucha fuerza en los ultimos afios y dentro de los temas
mas frecuentados para lograr dicho objetivo esta el de los suplementos. Y es a través de
este estudio que se hara un analisis con respecto a la percepcion de los usuarios de

gimnasios Iron Fit y Powerfit y las diferentes teorias empleadas en los diferentes estudios
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relacionados con estas problematicas, abordando los conceptos que tengan una estrecha

relacion con los temas mencionados.

Nutricion

Bajo esta perspectiva, segun el estudio realizado por ( G.E. Mufios Maldonado, F.A.
Ochoa Ahmed, E.A. Diaz Ochoa, R.E Ramirez Orozco y V.M. Gomez Renaud 2021) los
suplementos nutricionales también se pueden denominar como complemento alimenticio y
dentro de sus funciones no esta solo la ayuda para lograr objetivos estéticos sino que
también mencionan el combatir la insuficiencia de nutrientes, prevenir la deficiencias

nutricionales, y reducir el riesgo de lesiones y enfermedades no transmisibles.

Pero con respecto a lo que conforma el entrenamiento se mencionan diferentes tipos
de funciones para estos suplementos y se catalogan algunos de estos en suplementos intra
entrenamiento que se refiere a antes de la sesion y post entrenamiento que se utilizan
después de la rutina de ejercicios. Estos tienen diferentes funciones como ya se menciond,
pero dentro de las que méas destacan son: Produccidn de energia antes y durante el
entrenamiento, ayudar a la rapida y Optima recuperacion, mantener libre de lesiones,

enfermedades, y mantener una composicion corporal optima.

Es importante mencionar las diferentes categorias de suplementos que se encuentran
en el mercado; Suplementos ergogénicos como la creatina,La cafeina que tiene como
funcion el retraso de la fatiga, las comidas deportivas como las proteinas en polvo, geles y
bebidas deportivas que sirven para preparar al deportista de una manera integral para las
actividades que realizara, También estan los suplementos medicos donde se destaca el

hierro, calcio, vitaminas y minerales que se utilizan para tratar deficiencias nutricionales,
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ademas se mencionan los alimentos funcionales que destacan las hierbas, algas, alimentos
orgénicos y vegetales, semillas y frutas ya que estos se consideran ricos en compuestos que

son considerados beneficiosos para la salud.

De acuerdo con Dominguez (2018), "la suplementacion con cafeina se ha asociado
con una mejora en la capacidad de produccion de fuerza muscular”, lo que podria potenciar
los resultados del entrenamiento de fuerza. Aunque el uso de estas sustancias ha
aumentado, su impacto en la salud y el rendimiento aun plantea interrogantes (Alvarez-
Rayon, 2022). Este tema se conecta con la necesidad de estrategias dietético-nutricionales

Optimas para deportistas de combate (Mata-Ordofiez et al., 2018).
Percepcion

Mata-Ordofiez y sus colegas examinan como "la nutricion puede influir en la
composicion carnal y el rendimiento en deportes de combate™. La autopercepcion y el uso
de suplementos nutricionales en personas fisicamente activas también juegan un papel
importante en el contexto del rendimiento muscular (Gonzalez Carvajal & Negrete Ortiz,
2022). A menudo, "la percepcidn de la imagen carnal influye en la decision de utilizar
suplementos”, lo que puede tener implicaciones tanto fisicas como psicologicas. Este
aspecto destaca la necesidad de "una evaluacion cuidadosa y una orientacion adecuada en el
uso de suplementos para optimizar los resultados del entrenamiento”. Ademas, la
importancia de la nutricion en el control de peso y el rendimiento deportivo es un tema
fundamental a considerar (Mata-Ordofiez et al., 2018). Por ejemplo, "los deportistas de

combate deben mantener una composicion carnal especifica para optimizar su
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rendimiento”. La relacion entre "la nutricién, el control de peso y el rendimiento deportivo

resalta la necesidad de un enfoque holistico para optimizar el desempefio atlético".

Suplementos

Con respecto al estudio de ( D. Salazar Mejia y L.R. Fontaine Guevara 2017) el uso
de suplementos, en este caso en estudiantes Universitarios tiene una relacién con el uso de
SN mencionados anteriormente, pero podemos destacar de esta investigacion la mencién
que hace sobre la variedad de productos en el mercado ya que en datos del afio de la
publicacion, mas de 500 empresas nuevas comenzaron a comercializar SN y alrededor 22
mil marcas nuevas fueron creadas. Ademas mencionan a los gimnasios como espacios
promotores del consumo de estos productos ya sea por los estereotipos que imponen o las
presiones sociales que rodean este ambiente, lo cual lleva a que muchas de estas personas,
con el afan de encajar o demostrar en el menor tiempo posible los efectos de su
entrenamiento, hacen un uso exagerado muchas veces sin tener en cuenta o sin importarles
los efectos negativos de estos productos, ya que al haber un incremento de esta industria, la

regulacion e investigaciones de estos productos se ha vuelto mas compleja.

De igual manera, en uno de los articulos hecho por ( C. Jorquera Aguilera, F.
Rodriguez Rodriguez, M.I. Torrealba Vieira, J. Campos Serrano y N. Garcia Leiva 2016)
ratifica que el consumo de suplementos nutricionales (SN) esta en pleno auge, ya que por el
altimo afio se estima que sélo en Estados Unidos se venden 25 billones de ddlares en estos
productos, lo cual es un claro indice del abundante consumo de SN, ademas de los variados
tipos de poblacién que lo consumen, siendo utilizados por hombres y por mujeres aunque

mucho mas por los hombres y donde los rangos de edades van desde los 17 hasta los 50
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donde también predominan el uso en los usuarias mas jovenes que en los adultos. De
acuerdo a lo anterior se evidencio que el uso de SN en usuarios jovenes es mucho mas
indiscriminado ya que esta poblacidén no cuenta con tanta experiencia y son mas
influenciables que otros grupos, por lo que hacer inducciones o conversatorios al respecto
traeria muchos beneficios a estas personas tanto en el cuidado de la salud como en la
mejoria de su rendimiento en los entrenamientos. También es importante mencionar que
dentro de los suplementos utilizados por los hombres destacan las proteinas en polvo y las
creatinas que estan mas asociadas a la construccién de masa muscular, mientras las mujeres
utilizan mas lo multivitaminicos y suplementos que ayudan a perder grasay a la
recomposicion corporal. Ademas, existe una estrecha relacion entre las personas que asisten
con mas frecuencia al gimnasio, que los que asisten periodicamente e indica que, entre mas

dias de entrenamientos a la semana, mas consumo de los suplementos hay.

Hipertrofia

Ahora, dentro de las técnicas que acompafan la suplementacion en busca del
crecimiento muscular, se menciona el analisis del entrenamiento con restriccion del flujo
sanguineo en la hipertrofia. plantea una interesante perspectiva sobre como "cargas mas
ligeras podrian inducir resultados comparables a las cargas mas pesadas tradicionalmente
utilizadas™ (Oliveira, 2013). Por ejemplo, Oliveira sugiere que este tipo de entrenamiento
podria ser beneficioso para personas con lesiones que limitan el uso de cargas pesadas.
Ademas, se destaca el papel pivotal de la ingesta proteica post-entrenamiento para la

sintesis muscular.
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Welis et al. (2024) respaldan esta idea al mostrar como "la combinacion de
entrenamiento con restriccion del flujo sanguineo y suplementacion proteica puede
potenciar los efectos de ambos en la hipertrofia muscular”. Por otro lado, el uso de
suplementos para la hipertrofia muscular ha sido objeto de atencion en varios estudios
(Oliveira, 2013). Se ha observado que "la combinacion de diferentes suplementos puede

aumentar la fuerza y la hipertrofia muscular en la mayoria de los casos" (Oliveira, 2013).

Ademas esta la investigacion realizada por ( Sergio Jiménez, Carlos Alix, Juan del
Coso, Carlos Balsalobre 2023) en donde se menciona que no hay una diferencia
significativa con respecto a la hipertrofia en personas que entrenan con cargas altas y cargas
bajas, las cuales fueron identificadas por estar por encima o por debajo del 60% del 1 RM
del individuo y donde los parametros del trabajo iban desde 60 a 90 segundos de descanso
en las cargas bajas y de 3 a 5 minutos en las cargas altas, y se hicieron repeticiones que iban

de las 8 a las 13 en cargas bajas y de 4 a 5 en cargas altas.

Pero con respecto a la fuerza, si se evidenciaron cambios entre un tipo de
entrenamiento y el otro, ya que las personas que entrenaron con cargas altas, demostraron
mejoras en sus RM con respecto a los que trabajaron con las cargas bajas, por lo que
podemos concluir que el entrenamiento de fuerza independiente del enfoque que se le dé
segun estos dos parametros, va encaminado a la hipertrofia muscular. Cabe resaltar que
este estudio, tuvo una duracion de 12 semanas y que se empleo tanto en personas
entrenadas como en personas no entrenadas y se analizaron varios grupos musculares donde
se dio prioridad musculos grandes, pero también se tuvieron en cuenta grupos musculares

mas pequefios para abordar este estudio desde una mirada integral del cuerpo.
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Gimnasios

Por Gltimo, se relacionan los espacios donde se realizan estas practicas y cabe
resaltar que los gimnasios, como se menciono anteriormente, son los principales escenarios
donde se vivencia las practicas de la hipertrofia, el consumo de suplementos y todo lo que
envuelve el tema de este trabajo, también son espacios que hoy en dia tienen un auge muy
grande dentro de las practicas de ejercicio de las personas y en ocasiones la distribucion de
las zonas de entrenamiento o de los implementos, los tipos de personas que las frecuentan y
los servicios gque se prestan en estos, son esenciales para tener un lugar donde se pueda

construir el habito del ejercicio.

Por lo tanto la reflexion que hace Alejandro Damian Rodriguez (2012) donde los
gimnasios por ley deben hacer una revision de cada uno de los usuarios que asisten para asi
identificar qué personas pueden realizar ejercicio sin ninguna complicacién, pero también
se hace una critica a esos parametros que ignoran o hacen a un lado a las personas que no
estan en optimas condiciones para poder realizar el ejercicio y propone como solucién el
incluir a todos, ya que tiene mucho sentido que una persona que tiene carencias para
realizar ejercicio, pueda revertir o mejorar su condicion a través del entrenamiento en si, y
que el acompafiamiento de un profesional debe ser garantizado para poder obtener los
beneficios de estos espacios, aprovechando la distribucion de los mismo y buscando una
integralidad corporal guiada por una persona preparada o varias personas si el nimero de

poblacion lo requiere.

Asi mismo, se deben tener profesionales en todas las areas y no solo en la de

entrenamiento, ya que las dinamicas fitness no van ligadas netamente a el entrenamiento en
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gimnasio y la musculacion, sino también con cuidados de la alimentacion y los habitos que
se tienen. Y es en la alimentacion donde se encuentra un gran aliado de las personas que se
desenvuelven en estas dinamicas y utilizan ayudas para mejorar su apariencia o rendimiento
por lo que es indispensable también un profesional de la nutricion que pueda acompafiar
estos procesos. Asi lo exponen (g. Alvarez - J. Garcia - F. Martinez - C. Escoto - M.
Ortega) en el articulo de uso de sustancias ergogénicas que hace una mirada a profundidad
con respecto a la utilizacion de los suplementos como las proteinas y creatinas en personas
que buscan ganar masa muscular y como esas nuevas dinamicas ya mencionadas han

llevado a las personas a consumir indiscriminadamente estos productos.
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Metodologia
Disefio de investigacion
Cualitativo fenomenoldgico: Este disefio se centra en comprender los significados,
percepciones y experiencias de los individuos desde su propia perspectiva, en lugar de

buscar explicaciones objetivas y generalizables

Poblacion
El total de personas que asisten a los gimnasios Iron Fit y Powerfit son 498 y se
aclara que los participantes serdn hombres y mujeres mayores de 18 afios que tienen como

objetivo la hipertrofia muscular.

Universo
Se especifica claramente que la poblacion objeto son 140 usuarios de los gimnasios

Iron Fit y Powerfit.

Muestra
Se contara con un total de 14 usuarios distribuidos entre los gimnasios IronFit y
PowerFit. En cada gimnasio, se asignara un entrenador que se encargara de supervisar a 10

personas, con el objetivo de optimizar los resultados de cada uno.

Categorias

Experiencias de Entrenamiento

Objetivos y Motivaciones

Fuentes de informacion y asesoramiento sobre suplementos
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Técnicas e instrumentos de recoleccion de la informacion
Usaremos 2 técnicas y 2 instrumentos la primera técnica ser& una entrevista

utilizando una guia de entrevista con una grabadora de audio

la segunda técnica ser& una encuesta utilizando un cuestionario Google donde se

haran preguntas abiertas y cerradas

Delimitacion y alcance

Delimitacion

Contexto: Este estudio se llevara a cabo en los gimnasios Iron Fit y Powerfit,
ubicados en Medellin, durante el primer trimestre de 2024. Se centrara en usuarios mayores
de 18 afios que buscan hipertrofia muscular, excluyendo a aquellos con condiciones
médicas que impidan la practica de ejercicio. El enfoque se limitara a la percepcion y uso
de suplementos nutricionales, sin abordar otros aspectos de la nutricion o el entrenamiento

fisico.

Geografico: Powerfit estd ubicado en la Circular 2 #68 — 128, en una zona
accesible que ofrece un ambiente bien equipado para el entrenamiento de fuerza y la
hipertrofia muscular. Este gimnasio es conocido por contar con una variedad de maquinas y
pesos libres, ideales para quienes buscan mejorar su rendimiento fisico y alcanzar sus metas

de fitness.

El segundo gimnasio, Iron Fit, se encuentra en Copacabana, especificamente en la
carrera 62 #48-181, local 401. Este establecimiento también proporciona un entorno

propicio para el entrenamiento de fuerza, ofreciendo servicios especializados que pueden
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incluir entrenadores personales, rutinas de ejercicios adaptadas a diferentes niveles de

experiencia y un enfoque en la comunidad fitness local.

Temporal: periodo de recoleccion de datos (Entre septiembre 5 y septiembre 10).

Poblacién:

El estudio se realizara con usuarios de gimnasios mayores de 18 afios que buscan la
hipertrofia muscular como objetivo principal. Para garantizar la seguridad de los
participantes y la validez de los resultados, se excluiran del estudio aquellas personas que
presenten condiciones médicas que puedan impedir la practica segura de ejercicio fisico.

Estas condiciones incluyen:

» Enfermedades cardiovasculares no controladas, como hipertension grave,

insuficiencia cardiaca, arritmias no controladas, o antecedentes de infarto reciente.

» Enfermedades respiratorias crénicas, tales como asma severa no controlada o

enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC) en etapas avanzadas.

» Lesiones musculoesqueléticas agudas: incluyendo fracturas recientes, esguinces

graves, o desgarros musculares severos que limiten el movimiento.

» Enfermedades metabdlicas no controladas, como la diabetes mellitus con

complicaciones importantes.

» Trastornos neuroldgicos que afecten significativamente la movilidad o el equilibrio,
como esclerosis maltiple avanzada o secuelas graves de accidentes

cerebrovasculares.
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> Enfermedades renales severas, especialmente en aquellos que requieren didlisis.

» Cancer en tratamiento activo, especialmente cuando los tratamientos comprometen

la capacidad de realizar ejercicio fisico.

> Enfermedades autoinmunes con limitaciones fisicas, como lupus o artritis

reumatoide en fases activas.

Tematica:

el enfoque principal seré la percepcion y uso de suplementos nutricionales para la
hipertrofia muscular, excluyendo otros aspectos de la nutricion o el entrenamiento fisico

que no estén directamente relacionados.

Métodos:

Las entrevistas brindaran la oportunidad de aprender mas sobre las opiniones,
experiencias y creencias de los participantes sobre los suplementos
dietéticos. Este enfoque cualitativo nos permitird capturar los matices de la
retroalimentacion y obtener una comprension mas profunda de las motivaciones,
preocupaciones y expectativas de los deportistas con respecto al uso de suplementos para el
crecimiento muscular. A través de preguntas abiertas y conversaciones,
aprenderemos como perciben la eficacia de estos productos, su seguridad y el impacto en su

rendimiento deportivo y salud general.

Las encuestas complementaran este método cualitativo con un método cuantitativo
que recopilara datos de una muestra mas amplia de participantes. Las encuestas tendran

como objetivo determinar la conciencia general de los usuarios sobre diversos aspectos
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relacionados con los suplementos dietéticos, como su conocimiento de los
ingredientes, sus fuentes percibidas de confiabilidad de la informacion, la frecuencia de

uso, los objetivos de consumo especificos y las barreras de uso.

Ademas, incluirdn preguntas cerradas y escalas de medicion que permitiran el
analisis de patrones y tendencias en diferentes grupos demogréficos y niveles de

experiencia en el gimnasio.

Utilizando ambos métodos, la investigacion se centrara en las percepciones
subjetivas de los usuarios, lo que nos permitira comprender no sélo lo que piensan acerca
de los suplementos dietéticos, sino también como estas percepciones influyen en sus

decisiones y comportamiento en el contexto de la hipertrofia muscular.

Aunque este enfoque limita la investigacion a la subjetividad de los participantes,
proporcionara una comprension profunda de como factores personales como la
experiencia, los conocimientos previos, las influencias sociales, las asociaciones y las

expectativas dan forma a su enfoque para el uso de suplementos.

Alcance del Estudio

Obijetivos Generales:

El estudio busca identificar y analizar las percepciones de los usuarios sobre el uso

de suplementos para la hipertrofia muscular.

Aspectos a Evaluar:

Conocimientos: Qué saben los usuarios sobre los suplementos.

Uso: Como y por qué utilizan los suplementos.
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Efectos: Percepciones sobre los beneficios y riesgos asociados al uso de

suplementos.

Contribuciones:

El estudio aportara informacion valiosa para profesionales de la salud y el deporte,
al ofrecer una vision clara sobre la percepcién de los usuarios, lo que puede guiar futuras

intervenciones educativas y de asesoramiento.

Limitaciones:

Reconocer que los resultados pueden no ser generalizables a otros contextos o
poblaciones fuera de los gimnasios seleccionados. Mencionar que la subjetividad de las

percepciones puede influir en los resultados.

Obijetivos del Analisis:

» Analizar las percepciones de los usuarios sobre el uso de suplementos para la

hipertrofia muscular.

» ldentificar patrones en el uso y conocimiento de los suplementos.

» Evaluar la relacién entre la percepcion de la imagen corporal y el consumo de

suplementos.

Métodos de Recoleccion de Datos:

Entrevistas: Realizar entrevistas semiestructuradas con una muestra representativa

de usuarios. Las entrevistas se grabaran y transcribiran para su analisis.
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Encuestas: Distribuir un cuestionario en linea (Google Forms) que incluya

preguntas abiertas y cerradas sobre el uso de suplementos, conocimientos, y percepciones.

Andlisis Cualitativo:

Codificacion: Utilizar un software de analisis cualitativo (como NVivo o Atlas.ti)
para codificar las transcripciones de las entrevistas. Identificar temas recurrentes, patrones

y categorias emergente



Resultados

Estas tablas presentas las respuestas de los entrevistados del gimnasio Iron Fit y Power
Fit sobre su experiencia y percepciones con respecto al uso de suplementos nutricionales. Los
datos recopilados brindan informacion valiosa sobre como los participantes reconocen y aplican
los suplementos en su rutina de entrenamiento y vida diaria. Los temas abordados incluyen los
motivos para el consumo de suplementos, los beneficios percibidos, las fuentes de informacion y
las consideraciones sobre su implementacion. Estos insights pueden ayudar a comprender mejor

las actitudes y comportamientos de los usuarios de suplementos en este contexto especifico



Tabla 1

Respuestas de los entrevistados del gimnasio Iron Fit

Participante

Nombre vio
codiga

Edad

Experienciaz de Entrenamiento

objetivos ¥ motivacion

Fuentes de Informacion v Azesoramisnto sobre
Suplementaz

En mi expariencia vsando varios suplementos, he
notado mucho erecimiento museslar, aumento de
fuerza en 2l entrenamiznto v rasistencia. Esos
serian los bensficios mas destacados que he logrado
percibir a 1o lareo del tiempo

Influve demasiado. Explico a las personas
como s deben tomar los suplementos, v 2so
cambia su percepeion. Al final allos depiden

s los vsan o no

Como tenso vn poco de conocimiento sobre entrenamiznto
v nutricion, me baso en la informacion que investizo.
Aronszio 2 otros en 2l pimnasio serin mi conosimisnto
adquirido

(=]

40

84, he vtilizadp suplementos. La ereatina, la estoy
psando hov en dia v 52 ve rendimiento en cuanto a
levantar mas paso. Avudan bastants

Los entrenadorss son personas preparadas
que saben mas sobre 2sto. No solo dicen que
hagas vn gjercicio; tambign han sstudiado
sobre suplementos v son mas eficientes para

recomendar 5B B0

Informacion de amigos v conssjos de entrenadores. Eso es
muy importante para mi. Lueso, vno comienza a investigar
v bscar marcas para informarse

30

La vardad, no he llzzado 2 vtilizar suplementos, 2s
que no tengo conocimisnto del tema ni de qué
benzficios aportaria directamente a mi coerpo

81 z2 quisren obtener resultados vn poco mas
ligeros, considero que &s BNa MEjor OpCion
consumir 2505 suplementos. in embargo, 2

nivel parsonal no los vtilizania porque, sexin

palabras de otros, hay tanto quimico que
conlleva su tratamiento. Creo que tambign
puede afeetar parte dz 1a salud

Quizis 12 informacion de varios compafizros del mismo
Zremio, que tienen diferentes opinionss. Para alzunos sirven,
para ptros no, pero prefiero no ssarlos por &l momento.

El1l ha vtilizado varios suplementos, incluyendo
proteina, creatina, magnssio v omeza, Su
experiencia ha sido positiva, aungue menciona que
puate sar costosa. Esto raflzja una percepoion de
valor a pesar de la inversion.

Los factores que influyen en la decision de
utilizar suplementos incluven:

Inwvastizacion personal
Fecomendaciones de amizos v colegas
Falta d tiempo Estos elementos indican que
Danisl considera tanto la informacion
objetiva como la experiencia de s entorno.

Recomendaciones de amizos v colegas




Ella sefialo que los suplementos le han permitido
mejorar su resistencia durante el ejercicio, lo que
es crucial para su rendimiento.
Resultados Mas Rapidos: Observa que el uso de
suplementos, como 1a creating, ha acelerado sus
resultados en comparacion con aquellos que no
los utilizan.

Publicidad: La influencia de la publicidad
parece tener un papel significativo en su
decision.

Opiniones de Amigos: La formacion de
amigos y la experiencia compartida también
son determinantes en su eleccion.

Como tengo un poco de conocimiento sobre entrenamiento
y nutricion, me baso en la informacion que investigo.
Aconsejo 2 otros en ¢l gimnasio segln mi conocimisnto
adquindo

Elha utilizado proteina y creating, encontrando
que la creatina le proporciona un aumento notable
enla energia y fuerza. Su experiencia ha sido
positiva, destacando la utilidad de estos
suplementos en su rutina.

Los factores que influyen en su decision de
usar suplementos inchryen:

Opiniones de amigos v entrenadores en su
gimnasio.

[nvestizacion personal sobre la eficacia de
los suplementos. Esto indica que Sergio
cortfia en la experiencia de su enfomo
cercano v en la informacion que ha

Elvalora la opinion de profesionales y entrenadores antes
de consumir suplementos. Sin embatgo, también enfatiza la
importancia de investizar por su cuenta, sugiriendo un
enfoque equilibrado entre 1 consulta v 1a autonomia enla
toma de decisiones.

3 U3
6 Us
7 U7

El menciona varies beneficios desde que comenzo
a suplementarse, incluyendo:

Aumento de fuerza
Incremento de masa muscular
Mejora en la resistencia
Mejor recuperacion muscular

Los factores que influyen en la decision de
esta persona para usar suplementos
incluyen:

Investigacion personal
Conocimiento de amigos que tienen
experiencia en suplementacion. Esto resalta
la importancia de 12 educacion v la

Fobert reconoce que cada entrenador tiene su propia
perspectiva sobre la suplementacion. Flvalorala opinion de
profesionales y ha investizado por su cuenta antes de
comenzar a suplementarse, lo que muestra un enfoque
proactivo y educado hacia el uso de suplementos.

Nota: Esta tabla sirve como referencia para identificar las respuestas de quienes participaron de la encuesta




Tabla 2

Respuesta de los entrevistados del Gimnasio Power Fit

Participante Nombre ylo codigo Edad Ezperiencia con los suplementos objetivos y motivaciones [ que esperar] entes de Informacion § Asesoramiento sobre Suplementos
Considera fundametal 2l tma de tener major
3 Us 3 Manifissta que alronas proteinas le han eaido enerpia para todas sus actividades del dia. Considera que 25 vital 2l sstar bien 2szsorado v acompafiado
< 1 . .y g -2 5
pasaco. Tambizn 2l racuperarss mas rapido v que los para 2l uno o recomendacion de suplementos
musculos asten mas foertes.
- . Fzzenaracion del cusrpo despues dal . \ ..
. - La fue muy bien con los suplementos, tanto que = . O pue . L= parece importante conocer todos los puatos de vista para
8 ug 33 entrenamiznto. Bajar de peso. Major . . . .
planza volver a usarlos. . o asi poderlos integrar v sacar sus mejores conclusiones.
rendimizsnto en &l gjercicio
- , . . o , . Considera imortants =l asssoramizsnto de profesionales en &l
N . Fue muy buena su experiencia usando ereatina va |Mejorar 2l rendimisnto deportivo, aportar N . A .
10 U1 £ . \ . . . . . area, va que dice que hay mucha informacion en internat lo
qua siente que 12 ayudo 2 mejorar su randimisnto |nutritentss, mejorar la racuperacion ) L
cual pueds senerar dudas.
. . Siente que influve mucho L2 opinion dzl personal de 12 salud
S experizncia no ha sido buena con los o L .
.. . v entrenadoras tienen una expersincia que sustenta 2l uso de
. \ suplmentos va que 2lla buscaba la recomposicion [ Avmetar la masa muselar, 2l rendimento, 12 . . A
11 Ull 4 . . } . los suplementos v tambien menciona que en internst z2
corporal v siente que con la proteina no estaba  |enermia v promover la recuperacion. o . .
, . encuentra mucha informacion por lo cual s2 sisnte mas
zanando musculo sine grasa. e ., .
szzura con la opinion de los mecionados al inicie.
L= fuz muy bizn con 2l vso dz creatina, considera . e \ \
\ . . . Meajorar &l rendiiento, mantener [z 82 basa mucho en lz opinion dz los entrenadorss del
12 u12 30 que 25 2l mejor suplemento que ha tomado. Ha . . .
) ) musculatura, promover 1a recuperacion Zimnasio.
tomado mas pero no ve los resultados para
Menciona que su experiencia ha sido muy buena  |menciona que la recuperacion rapida, 12 comenta que s muy importants infloenciarse de
- con los suplamentos v que ha stilizado quemadorss | zanancia de masa muscslar v majorar & entranadorss profesionales de 1z salud v compatieros d2
1 3 L 1 3 Bl g p B q q. = B J pf B p
- . . . g - N . 1 - 1 1
¥ creatinas, concluve con que no tiene nada malo |rendimisto, stempre v cuande no traiza nada | entrenamisto arzvmentade que son las que saben todo sobre
para decir sobre allos. nagativo. 2 tema.
Ah teenido que dzjar los suplementos Avmentar =l rendimiento deportivo v . . e, -
g . ! P por ; i influye muchisimo la opinion de los prizsionales v los
. problemas =n la pisl como 2l agna. Lz |avmentards maza musenlar. L= s, , , \ ,
14 Ul4 30 - L . . | consumidores porque L2 da respaldo a traves de los resultados
cuasta darle ragularidad 2 vn suplemento como 12 [motiva que los suplementos tenga un rzpaldo A s
. L . canzados.
creatina. cientifico para sentirse semura.

Nota: Permite reconocer las respuestas de los usuarios entrevistados




Resultados del cuestionario

El presente cuestionario fue disefiado con el objetivo de indagar sobre el uso de
suplementos en relacion con la hipertrofia muscular entre los usuarios de Iron Fit y Powerfit, asi
como para evaluar el conocimiento que tienen sobre este tema. En un contexto donde el
conocimiento y la practica del entrenamiento fisico han cobrado relevancia, es fundamental
comprender como los individuos integran los suplementos en su rutina para maximizar sus

resultados
Figura: 1

¢te gustaria recibir recomendaciones sobre suplementos?

¢ Te gustaria recibir recomendaciones sobre suplementos?
14 respuestas

® si
® No

De un total de 14 respuestas, el 92.9% de los encuestados (aproximadamente 13
personas) expresod interés en recibir recomendaciones sobre suplementos. Solo el 7.1% (1

persona) indicé que no le gustaria recibir tales recomendaciones (Grafico 1)



Figura 2:

¢con que frecuencia toma suplementos?

¢Con qué frecuencia toma suplementos?

14 respuestas

@ Diariamente
@® Semanalmente
@ Ocasionalmente

M ® Nunca

De un total de 14 respuestas, el 92.9% (aproximadamente 13 personas) de los
encuestados utiliza suplementos de forma regular, ya sea diariamente (7 personas) o
semanalmente (6 personas). Solo el 7.1% (1 persona) indico que los toma ocasionalmente, y

no hubo respuestas que indicaran que nunca consumen suplementos (Grafica 2)

Figura 3

¢ Estas dispuesto a consultar a un profesional de la salud antes de tomar suplementos?



¢;Estas dispuesto a consultar a un profesional de la salud antes de tomar suplementos?

14 respuestas

®si
® No

Con 14 respuestas, el 78.6% (11 personas) de los encuestados esta dispuesto a consultar
a un profesional de la salud antes de tomar suplementos, mientras que el 21.4% (3 personas) no
lo considera necesario. Esto indica una actitud responsable y consciente hacia el uso de
suplementos, resaltando la importancia de la orientacion profesional en temas de salud (Grafica

3)

Figura 4



¢ Cual de los siguientes suplementos es conocido por ayudar a incrementar la fuerza en

el entrenamiento?

;Cudles de los siguientes suplementos es conocido por ayudar a incrementar la fuerza en el
entrenamiento.?

14 respuestas

@ Proteina

@ Aminoacidos
© Creatina

@ Multi Vitaminico

La gran mayoria es decir el 85.7% (12 personas) identifica la proteina como el
suplemento mas efectivo para aumentar la fuerza. Mientras que el 14.3% (2 personas) de los

encuestados menciona los aminoacidos. Esto puede indicar una falta de conocimiento (Grafica 4)

Figura 5



¢ Cual es tu rango de edad?

¢Cudl es tu rango de edad?
14 respuestas

@ 18-30 afios
@ 31-50 afios
@ Menos de 18 afios

La grafica muestra que, de las 14 respuestas sobre el rango de edad, el 71.4% (10
personas) pertenece al grupo de 18-30 afios, mientras que el 28.6% (4 personas) esta en el rango

de 31-50 afios. No hay respuestas de personas menores de 18 afos (Grafica 5)

Figura 6



¢ Cual es tu principal objetivo al considerar consumir suplementos?

¢Cudl es tu principal objetivo al considerar consumir suplementos?
14 respuestas

@ Aumento de energia

@ Apoyar el rendimiento deportivo
@ Aumento de masa muscular

@ No tengo un objetivo especifico

El 42,9% de los encuestados busca aumentar su energia y otro 42,9% se enfoca en el
aumento de masa muscular. Solo el 14,3% tiene como objetivo apoyar el rendimiento
deportivo, lo que indica que este enfoque es menos comun. Ademas, nadie selecciond la opcion
de no tener un objetivo especifico, lo que sugiere que todos tienen claridad sobre sus metas al

considerar el uso de suplementos (Grafico 6)

Figura7
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¢,Como te informas sobre suplementos?

¢Como te informas sobre suplementos?
14 respuestas

@ Consultando a un médico

@ Recomendaciones de amigos/familia
@ A través de internet

@ Mi entrenador

El gréafico revela que, de 14 respuestas sobre cémo se informan sobre suplementos, el
50% lo hace a través de su entrenador, el 28,6% consulta a un medico, el 14,3% recibe
recomendaciones de amigos/familia, y solo el 7,1% se informa a través de internet. Esto
sugiere que la mayoria confia en la orientacién de su entrenador para obtener informacion sobre

suplementos (Grafica 7)

Figura 8
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¢Actualmente utilizas algun tipo de suplemento nutricional?

¢Actualmente utilizas algun tipo de suplemento nutricional? ;Si su respuesta es Sl cual es ese

®si
® No
@ Creatina
ﬂ @ Citrato de magnesio
@ Proteina a base de suero de leche

® Proteina
@ Creatina y proteina

suplemento ?

14 respuestas

En esta pregunta podemos evidenciar que el 28,6% utiliza proteina, el 21,4% usa
creatina, otro 21,4% consume proteina a base de suero de leche, el 7,1% opta por citrato de
magnesio, y el 7,1% combina creatina y proteina. Ademas, el 7,1% no utiliza ningin
suplemento. Esto indica que la mayoria de los encuestados utiliza algun tipo de suplemento,

siendo la proteina y la creatina los mas comunes (Grafica 8)

Figura 9
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¢ Qué tan importante consideras el uso de suplementos nutricionales para alcanzar tus objetivos

de entrenamiento?

¢Qué tan importante consideras el uso de suplementos nutricionales para alcanzar tus objetivos de
entrenamiento?

14 respuestas

® Importante
® Muy importante
@ Poco importante

® Innecesario
@ No es necesario

Se evidencia el 57,1% considera su uso importante, mientras que el 35,7% lo ve como
muy importante. Solo el 7,1% lo considera poco importante, innecesario 0 no necesario.
Esto indica que la mayoria de los encuestados valora positivamente el uso de suplementos en su

entrenamiento (Grafico 9)

Figura 10



¢,Cual es el nivel de actividad fisica?

¢Cual es tu nivel de actividad fisica?
14 respuestas

@ Sedentario
@ Moderadamente activo
@ Muy activo

El grafico muestra que la mayoria de los participantes (57.1%) son "Muy activos",
mientras que el 42.9% son "Moderadamente activos”, y ninguno es sedentario. Esto indica que
los encuestados, al ser en su mayoria fisicamente activos, podrian tener un mayor interés y
experiencia en el uso de suplementos para la hipertrofia muscular. La ausencia de individuos
sedentarios sugiere que los hallazgos reflejan una poblacion comprometida con el ejercicio,

relevante para el contexto de este estudio (grafico 10)

Figura 11

13
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¢ Qué tipo de informacion te gustaria recibir sobre suplementos?

¢Qué tipo de informacion te gustaria recibir sobre suplementos?

14 respuestas

® Beneficios
@ Efectos secundarios
Recomendaciones personalizadas

@ No estoy interesado en recibir
informacion

Los resultados muestran que el 50% de los participantes prefiere recibir
"Recomendaciones personalizadas™ sobre suplementos, seguido de un 28.6% que desea
informacion sobre "Beneficios” y un 14.3% interesado en los "Efectos secundarios”. Solo un
7.1% no esta interesado en recibir informacion. Esto sugiere que la mayoria de los encuestados
valoran una orientacion especifica y adaptada a sus necesidades, reflejando posiblemente una

preocupacion por hacer un uso adecuado y seguro de los suplementos.
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Discusion
En esta seccion se abordaran los hallazgos principales derivados tanto de la revision de la

literatura como de las entrevistas realizadas a los usuarios de gimnasios sobre la percepcion del
uso de suplementos en el contexto de la hipertrofia muscular. Los resultados obtenidos seran
contrastados con estudios previos, permitiendo asi identificar coincidencias, divergencias y
posibles aportes novedosos. A partir de este andlisis, se podra profundizar en las creencias,
motivaciones y conocimientos de los usuarios respecto al uso de suplementos, estableciendo un
didlogo critico que contribuya a responder la pregunta planteada en esta investigacion: ;Cual es

la percepcion de los usuarios frente al uso de suplementos para la hipertrofia muscular?

El uso de suplementos dietéticos es una practica extendida entre deportistas y personas
que buscan mejorar su rendimiento fisico, conseguir hipertrofia muscular y, por ende, optimizar
su apariencia corporal. Diversas investigaciones han examinado los factores que motivan el
consumo de estos productos, asi como los efectos percibidos y reales que tienen sobre la salud y

el desempefio fisico.

Romario Araujo de Oliveira sefiala que los suplementos dietéticos suelen consumirse con
el objetivo de mejorar el rendimiento fisico y la salud general, siendo considerados ayudas
ergogénicas. Estos productos ayudan a obtener un mejor desempefio en términos de logros
deportivos y a alcanzar un aspecto fisico mas atractivo, especialmente en el crecimiento
muscular. Esta vision es respaldada por testimonios como el del entrevistado U1, quien afirma:
"He experimentado beneficios significativos en mi entrenamiento, incluyendo un aumento en la

fuerza, resistencia y desarrollo muscular gracias al uso de suplementos."
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Por otro lado, Gonzélez Carvajal et al. (2020) estudiaron la relacion entre la percepcion
de la imagen corporal y el consumo de suplementos nutricionales en la regién del Biobio en
Chile. Este estudio transversal, realizado en 2018 con 262 participantes de 18 afios 0 mas,
encontrd que una percepcion negativa de la imagen corporal aumenta la probabilidad de utilizar
suplementos. Segun los resultados, la insatisfaccion con la propia imagen o la percepcion de una
apariencia fisica inadecuada lleva a las personas a recurrir a estos productos, en un intento de
alcanzar los estandares corporales deseados. Sin embargo, los resultados varian; el entrevistado
U11 comparti6é una experiencia menos positiva, mencionando: "En lugar de lograr
recomposicion corporal, senti que gane grasa con el uso de proteina, lo que no cumplié con mis

expectativas."

Otra investigacion, realizada por Salazar Mejia y Fontaine Guevara (2016), analiz6 el uso
de suplementos entre estudiantes universitarios y encontré que el 27.5% de los encuestados
consume algun tipo de suplemento, siendo las proteinas, bebidas deportivas y complejos
vitaminicos los mas comunes. Entre los factores que influyen en el consumo se encuentran el
tipo de ejercicio que se practica, el sexo del individuo y los motivos para ejercitarse. Ademas, el
estudio reveld que los hombres tienden a tener un conocimiento limitado o incorrecto sobre los
suplementos, lo cual puede llevar a un uso inadecuado de estos productos. El entrevistado U9
también destaca: "Es importante recibir recomendaciones de amigos y entrenadores, aungue con

el tiempo me esfuerzo por informarme mas sobre las marcas y sus componentes.”

Por su parte, Jorquera Aguilera et al. (2014) investigaron los patrones de consumo de
suplementos en los gimnasios de Santiago de Chile, concluyendo que los hombres son los
mayores consumidores de suplementos proteicos con el objetivo de aumentar masa muscular,

mientras que las mujeres prefieren vitaminas y agentes lipoliticos para la reduccion de grasa
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corporal. Los investigadores sefialaron que un alto porcentaje de los usuarios consideran que los
suplementos son efectivos para alcanzar sus objetivos, aunque muchos los consumen sin
orientacion profesional. Esto resalta la necesidad de regular el uso de suplementos y promover
una mejor educacion sobre ellos para evitar posibles riesgos para la salud y optimizar sus

beneficios.

Mas recientemente, Welis et al. (2023) realizaron un estudio sobre la eficacia de la harina
de soja rica en proteinas como suplemento para el crecimiento muscular en el contexto del
entrenamiento de resistencia. Los resultados mostraron un aumento significativo en la
circunferencia del muslo, lo que sugiere que la harina de soja puede ser una alternativa viable
para la hipertrofia muscular. Estos resultados coinciden con la experiencia del entrevistado U7,
quien reporta: "He notado beneficios como aumento de fuerza, incremento en masa muscular,

mejor resistencia y una recuperacion muscular mas rapida.”

En conclusion, los estudios y experiencias personales indican que el consumo de
suplementos nutricionales es motivado tanto por el deseo de mejorar el rendimiento fisico como
por la aspiracion de alcanzar una imagen corporal ideal. Sin embargo, los beneficios percibidos
varian considerablemente entre los individuos, y la falta de orientacion profesional puede llevar a
resultados insatisfactorios o a un uso indebido. La regulacion y la educacién sobre el consumo de
suplementos se vuelven esenciales para asegurar que los usuarios obtengan los beneficios
esperados sin poner en riesgo su salud. Asi, una adecuada informacion y asesoria sobre estos
productos puede marcar la diferencia en el cumplimiento de los objetivos personales en el &mbito

deportivo y de la salud.
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Conclusion
El anélisis de la percepcion sobre el uso de suplementos para la hipertrofia muscular
revela un panorama complejo y multifacético que va mas alla de la simple basqueda de mejoras
fisicas. A través de la revision de estudios y testimonios de usuarios, se evidencia que la
motivacién detrés del consumo de suplementos no solo esta ligada al rendimiento deportivo, sino
también a factores psicoldgicos y sociales, como la insatisfaccion con la imagen corporal y la

presion por cumplir con estandares estéticos.

Mientras que algunos usuarios reportan beneficios significativos en su rendimiento y
recuperacion, otros experimentan resultados decepcionantes, lo que sugiere que la efectividad de
estos productos puede depender de una variedad de factores, incluyendo el tipo de suplemento, la
calidad de la dieta, y el nivel de conocimiento del usuario. La falta de orientacion profesional en
muchos casos resalta la necesidad urgente de una educacion adecuada sobre el uso de
suplementos. Esto no solo podria optimizar los beneficios, sino también mitigar riesgos

potenciales para la salud.

Finalmente, es crucial que tanto los usuarios como los profesionales del deporte aborden
el uso de suplementos con un enfoque critico y fundamentado. La regulacion de estos productos
y la promocion de una cultura de informacidn veraz y accesible son esenciales para garantizar
que los objetivos de salud y rendimiento se alcancen de manera segura y efectiva. La
combinacion de conocimiento, orientacién y una mentalidad critica puede ser la clave para
transformar la experiencia del uso de suplementos en una herramienta realmente beneficiosa para

el desarrollo personal y deportivo.



Anexos
Cronograma
Anexo 1
Cronograma de actividades
CRONOGRAMA

Merzo | abril | wayo [ unio NG Agosto |ERPRBRANSN octubre

1

naoviembre

23] 4)112)3| 4| 1) 2] 3|1 4)1)2| 3] 4] 1| 2| 3| 4| 1|2)3| 4) 1f 2| 3|14 1]2|3

1

23

4

fAsigancion del tema y poblacion del trabajo de grado

=

Eleccion de la ficha bibliografica

Planteamiento de problema y pregunta

Justificacian

Ohjetivos

Marco referencial

Disefio metodoldgico

Sustentacion

Entrega de la solicitud de permiso a la institucion

Entrega del consentimiento a los estudiantes

Teécnicas € instrumentos de recoleccion de la informacion

Delimitacion y alcance

Plan de Analisis

X

Nota: Esta tabla sirve de referencia para validar los tiempos en los que se llevaron a cabo las actividades
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo del Estudio:
“Percepcion de Suplementos frente a la Hipertrofia Muscular: rol de la Experiencia y Conocimientos en
Usuarios de Gimnasios”

Propésito del Estudio:

Este estudio se realiza para comprender la relacién entre el conocimiento y el uso de suplementos
nutricionales entre usuarios de gimnasios que buscan la hipertrofia muscular. Su finalidad es identificar
las motivaciones y barreras que influyen en la decision de utilizar estos productos

Investigadores:

Este estudio es realizado por David Santiago Cardona Pérez, Juan Pablo Gallego Moreno y Antonio José
Viloria Restrepo de la Universidad Catdlica Luis Amigd, quienes se encargaran de la recoleccion y
analisis de los datos.

Datos de Contacto:

Para cualquier consulta o duda relacionada con este estudio, puede comunicarse con el investigador
principal, [Juan Pablo Gallego moreno}, [JUAN.GALLEGOOR@AMIGO.EDU.CO).

Lugar del Estudio:

El estudio se llevara a cabo en 2 lugares. El primero es en el gimnasio Powefir ubicado en la Circular 2
#68 — 128 y el segundo es el gimnasio Iron Fit en Copacabana especificamente en carrera 62 # 48- 181
local 401, aunque las encuestas se realizaran en linea para facilitar la participacion; y la entrevista se
realizara de manera presencial en las instalaciones del gimnasio.

INTRODUCCION:

Usted ha sido invitado a participar en un estudio de investigacién. Antes de decidir participar, por favor
lea este consentimiento cuidadosamente. Haga todas las preguntas que considere necesarias para
asegurarse de entender los procedimientos del estudio, incluyendo los riesgos y beneficios.
PARTICIPANTES DEL ESTUDIO:

Este estudio esta dirigido a usuarios de gimnasios mayores de 18 afios que buscan aumentar su masa
muscular, independientemente de si utilizan o no suplementos nutricionales. Su participacién es
completamente voluntaria, y puede abandonar el estudio en cualquier momento sin penalizacién
alguna.
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PROCEDIMIENTOS:

Si decide participar, se le pedira que complete un cuestionario y una entrevista con grabadora de audio
que incluye preguntas sobre su percepcién, uso o no uso de suplementos nutricionales, sus razones
para hacerlo, y su nivel de conocimiento sobre estos productos. El tiempo estimado para completar el
cuestionario es de aproximadamente 15 minutos.

RIESGOS O INCOMODIDADES:

No se anticipan riesgos significativos asociados con su participacion en este estudio. Sin embargo, es
posible que algunas preguntas puedan generar incomodidad al reflexionar sobre sus habitos
personales.

BENEFICIOS:

No recibira ningun beneficio econémico por participar en este estudio. Sin embargo, su participacién

contribuira al desarrollo del conocimiento sobre la percepcion y el uso de suplementos nutricionales

en la hipertrofia muscular, lo que puede ser atil para futuras investigaciones y recomendaciones en el
ambito del fitness.

CONFIDENCIALIDAD Y PRIVACIDAD:

Todas las respuestas seran tratadas de manera confidencial. A su cuestionario se le asignard un cddigo,
de manera que su identidad permanecera anénima para todos los miembros del equipo de
investigacion, excepto para el investigador principal. Los resultados del estudio podran ser publicados
en revistas cientificas o presentados en conferencias, pero su identidad no serd divulgada.

No firme este consentimiento a menos que haya tenido la oportunidad de hacer preguntasy recibir
respuestas satisfactorias para todas sus inquietudes.

Si decide participar en este estudio, recibira una copia firmada de este documento.

CONSENTIMIENTO

Yo, %6&7( 72 , acepto participar en el estudio “Percepcion de Suplementos frente a la
Hipertrofia Muscular: rol de la Experiencia y Conocimientos en Usuarios de Gimnasios”. Declaro que he

leido y comprendido las condiciones de mi participacion en este estudio. He tenido la oportunidad de
hacer preguntas y estas han sido respondidas satisfactoriamente.

Nombre del Participante tesTh Ay ToRG [tk ez [arfa 49
cc. 7. 354 zo09 =

Firma del Participante 4/?7&9"50/

Fecha O4/ \0 7 20

Firma del Investigador Principal W

Fecha O¢. fo_ 2021
CC. \ X ?59\45
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