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RESUMEN 

 

El presente trabajo fue efectuado en base a la recopilación de información en la 

ciudad de Guayaquil, a una población de 20 fisicoculturistas amateur de 

manera aleatoria en diferentes gimnasios de dicha ciudad. 

 

Mediante esta investigación se analizará la ingesta diaria de  los practicantes 

de este deporte, con la finalidad de comprobar la alimentación y proceder a 

comprobar si su ingesta es normoproteica o hiperproteica. 

 

Para este análisis la metodología que se usó es  un recordatorio de 24 horas, 

donde se obtuvo la información sobre la ingesta dietaría  de cada 

fisicoculturista amateur. 

  

Una vez obtenido los resultados, se procedió a la tabulación de los datos en la 

cual se observó un exceso de este nutriente en los fisicoculturistas, con este 

análisis se concluyó al objetivo del estudio, en recomendaciones, información y 

charlas donde se dio a conocer hábitos alimentarios, para que en un futuro 

estos deportistas no sufran daños o enfermedades graves en su organismo. 
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INTRODUCCIÓN 

El fisicoculturismo también conocido como culturismo, es una disciplina, la cual 

se practica para aumentar la masa muscular. Esta exigente práctica deportiva 

además requiere del practicante un estilo de vida muy sano y organizado, para 

poder cumplir con un duro entrenamiento y una rigurosa dieta.  

Las tres etapas o las tres líneas de acción del fisicoculturistas para hipertrofiar 

el musculo   son:  

Levantamiento de peso contra resistencia, una dieta de alta calidad 

incorporando proteínas adicionales y un descanso apropiado para facilitar el 

crecimiento. 

En el adulto el valor normal de este macronutriente es 0.8 gr/Kg al día, el 

consumo elevado se ha reportado con mayor interés en este deporte, debido a 

que esta disciplina se basa en hipertrofiar el musculo y asi  obtener un cuerpo 

lo más definido y voluminoso posible. 

Las proteínas son grandes moléculas formadas por la unión de varios 

aminoácidos, cumplen una función esencial en el organismo de los seres vivos, 

pues están involucrados en todos los procesos biológicos que ocurren en el 

cuerpo. 

Las proteínas en los fisicoculturistas son de gran importancia para el 

crecimiento y desarrollo de los músculos, pero cabe recalcar que el exceso trae 

consecuencias negativas dando paso a posibles lesiones en el organismo, 

enfermedades, e incluso la muerte. 



3 

 

Mediante estudios, encuestas  e investigaciones con respaldo científico  se ha 

obtenido resultados donde se supo que practicantes  de este deporte abusan 

del consumo  de proteína, debido a que aparte de consumirlo por medio de los 

alimentos, la mayoría de ellos  también la suministran  en suplementos 

proteicos, donde sobrepasan el requerimiento diario dando lugar a una 

sobrecarga al organismo de proteína destruyendo órganos importantes como el 

hígado y el riñón, causando hígado graso, insuficiencia renal e incluso como se 

menciono antes la muerte. 
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DESCRIPCION DEL PROBLEMA 

El exceso de proteínas en los fisicoculturistas se ha dado por muchas razones; 

una de las principales causas es el poco conocimiento sobre la nutrición, dando 

como resultado una dieta desequilibrada, alterando los porcentajes diarios de 

macronutrientes. 

El deportista, al contrario del sedentario, tiende a requerir un porcentaje mayor 

de proteínas para realizar su actividad física. El ejercicio muscular diario, junto 

con una adecuada dieta alta en proteínas y estilo de vida saludable,  mejora la 

masa muscular  antes que la masa grasa en deportistas cuyas disciplinas así lo 

exige, como es el caso del fisicoculturismo. 

.Los practicantes de este deporte por su poco conocimiento, se enfocan en la 

afinación del cuerpo, pero no se enfocan en que su exceso puede causar 

daños severos en el organismo e incluso enfermedades muy críticas como 

insuficiencia renal, cálculos, hígado grasos y muchas veces la muerte 

ocasionada por problemas cardiovasculares. 
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA  

¿Puede causar daños en el organismo de los fisicoculturista el exceso de 

proteína? 
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OBJETIVO GENERAL 

Realizar una evaluación a los fisicoculturistas sobre la ingesta diaria de 

alimentos ricos en proteínas, mediante un recordatorio de 24 horas con la 

finalidad de conocer si su  dieta es  normoproteica o hiperproteica, para poder 

llegar a una conclusión y dar las correspondientes recomendaciones sobre la 

ingesta adecuada de proteína. 
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OBJETIVOS ESPECIFICOS 

ü Analizar la dieta proporcionada por los deportistas que se obtuvo 

mediante el recordatorio de 24 horas. 

ü Evaluar la cantidad de calorías que ingieren al día los fisicoculturistas 

mediante la tabla composicional de alimentos. 

ü Determinar las consecuencias que causa el consumo excesivo de 

proteínas en los fisicoculturistas. 

ü Recomendar hábitos sanos y dietas equilibradas mediante una charla 

nutricional. 
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JUSTIFICACIÓN 

En la actualidad los fisicoculturistas exceden la ingesta de este macronutriente, 

para poder ganar masa muscular y así definir su cuerpo de una manera 

simétrica,  debido a que su musculatura es muy indispensable para  triunfar en 

sus competencias. 

Para que los fisicoculturistas puedan alcanzar este objetivo, se deberán acoplar 

a un régimen de tres líneas de acción básicas, las cuales son:  

Levantamiento de peso contra resistencia, una dieta de alta calidad 

incorporando proteínas adicionales y un descanso apropiado para facilitar el 

crecimiento 

 Y es por esta razón que el estudio se enfoca en dar  recomendaciones nutricionales y 

dar a conocer el correcto porcentaje que deben de ingerir,  donde se explica  que el 

consumo de dietas con altos niveles de proteínas (hiperproteica) es muy perjudicial 

para la salud, aunque estos efectos se lo puede observara a largo plazo donde  

comprometen a órganos y funciones vitales. 
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MARCO TEORICO 

El fisicoculturismo 

Durante los años en los que el fisicoculturismo  se propagó por Europa y 

Estados Unidos, en los cuarenta y cincuenta hubo una gran cantidad de 

practicantes anónimos, para los que la salud y el bienestar eran objetivos 

principales. Entonces, sin apenas conocimientos de dietas ni principios de 

entrenamiento, adquirir grandes masas musculares era complicado. Como toda 

actividad física, el exceso es malo. En ocasiones, trastornos personales unidos 

a una visión obsesiva del deporte pueden conducir a trastornos 

psicopatológicos, importantes aunque poco frecuentes, como pueden ser la 

músculodismorfia o vigorexia.  

Uno al pensar en el fisicoculturismo, siempre lo asocia con personas 

impresionantemente musculosas. Con lo cual se está en lo correcto. El 

fisicoculturismo, es una disciplina, la cual se practica para aumentar la masa 

muscular. Esta exigente práctica deportiva además requiere del practicante un 

estilo de vida muy sano y organizado, para poder cumplir con un duro 

entrenamiento y una rigurosa dieta.  

Es una actividad basada generalmente en ejercicio físico intenso,  anaeróbico, 

consistente la mayoría de veces en el entrenamiento, actividad que se suele 

realizar en gimnasios, y cuyo fin suele ser la obtención de una musculatura 

fuerte y definida, sin olvidar mantener la mayor definición y simetría posible al 

músculo, es decir,  las proporciones de sus piernas con respecto a sus brazos, 

su torso, los brazos comparados con su espalda, los bíceps con sus tríceps, 

etc.  
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Para alcanzar un desarrollo muscular extraordinario, los deportistas  deben 

concentrarse en tres líneas básicas de acción: 

v Levantamiento de peso contra resistencia: El entrenamiento con pesas 

provoca transformaciones inducidas en las fibras musculares. Esto se 

conoce como micro trauma. Estas pequeñas lesiones en el músculo 

contribuyen al cansancio experimentado tras el ejercicio. La reparación 

de los micro traumas (papel jugado por las llamadas células satélite que 

se encuentran en torno a las fibras musculares) forma parte del 

crecimiento muscular (hipertrofia). Para el entrenamiento  se utilizan 

normalmente rutinas de entrenamiento organizadas en series y 

repeticiones, junto a planificaciones temporales de entrenamiento (en 

micro-, meso- y macro ciclos). 

 

v Una dieta de alta calidad incorporando proteínas adicionales: El 

crecimiento y reparación, sin embargo, no pueden tener lugar sin una 

adecuada nutrición. Un fisicoculturista tiene requerimientos de proteínas 

mayores que los de una persona normal para reparar el daño causado 

por el entrenamiento con pesas. Además de las proteínas, los 

carbohidratos son muy importantes para el aporte de energía durante el 

entrenamiento. Las proporciones que suelen recomendarse a nivel 

nutricional son variables, en función del biotipo del atleta (ecto - meso - o 

endomorfo). De forma muy vaga, podrían darse las siguientes: 
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Molecula Calorica de un fisicoculturista 

Proteína 30 % 

Hidratos de carbono 50 % 

Grasa 20 % 

  

 

v Un descanso apropiado para facilitar el crecimiento: Sin un descanso 

adecuado y sueño el cuerpo no encuentra oportunidad para reconstruir y 

reparar las fibras dañadas. Son necesarias unas ocho horas como 

mínimo de descanso para un fisicoculturista para encontrarse en buen 

estado en la siguiente sesión de entrenamiento. Si no se descansan los 

grupos musculares la musculatura no se puede desarrollar y puedes 

llegar a la fatiga muscular, es decir, atrofia muscular. 

La mayoría de ellos  en esta época consume entre 2 y 3 gramos de proteínas 

por Kg de peso corporal. Teniendo en cuenta que los culturistas profesionales 

de hoy día pesan entre 90 Kg y 130 Kg, podríamos decir que se consume al día 

entre 250 grs y 300 grs.  

Lo que si se debe tener claro, es que como en todos los deportes, no se debe 

caer en la tentación de utilizar sustancias prohibidas para aumentar 

rápidamente la masa muscular no es sano, ni necesario. 

 

 

 

Tabla 1.1  Molécula Calórica de un fisicoculturista 



12 

 

Proteínas 

Las proteínas son biomoléculas formadas básicamente por carbono, hidrógeno, 

oxígeno y nitrógeno. Pueden además contener azufre y en algunos tipos de 

proteínas, fósforo, hierro, magnesio y cobre entre otros elementos. Pueden 

considerarse polímeros de unas pequeñas moléculas que reciben el nombre de 

aminoácidos y serían, por tanto, los monómeros unidad. Los aminoácidos están 

unidos mediante enlaces peptídicos. La unión de un bajo número de 

aminoácidos da lugar a un péptido; si el número de aminoácidos que forma la 

molécula no es mayor de 10, se denomina oligopéptido, si es superior a 10 se 

llama polipéptido y si el número es superior a 50 aminoácidos se habla ya de 

proteína.  

 

Por tanto, las proteínas son cadenas de aminoácidos que se pliegan 

adquiriendo una estructura tridimensional que les permite llevar a cabo miles de 

funciones. Las proteínas están codificadas en el material genético de cada 

organismo, donde se especifica su secuencia de aminoácidos, y luego son 

sintetizadas por los ribosomas. 

 

Las proteínas desempeñan un papel fundamental en los seres vivos y son las 

biomoléculas más versátiles y más diversas. Realizan una enorme cantidad de 

funciones diferentes, entre ellas funciones estructurales, enzimáticas, 

transportadora. 
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Las proteínas son componentes esenciales de la dieta. Las tres funciones 

esenciales de la materia viva (nutrición, crecimiento y reproducción) están 

vinculadas a las moléculas proteicas y a las estructuras que las integran: 

péptidos y aminoácidos. Las proteínas constituyen la única fuente de nitrógeno 

asimilable para el hombre y tiene principalmente una función estructural o 

plástica. 

 

Ocupan un lugar cuantitativo y cualitativamente importante entre las moléculas 

constituyentes de los seres vivos. No existe proceso biológico que no dependa 

de alguna manera de su presencia; por lo tanto, desde el punto de vista 

funcional, su papel es fundamental. Dado que las proteínas cumplen funciones 

esenciales en el organismo y que ciertos componentes proteicos 

imprescindibles solamente pueden ser aportados a través de los alimentos, su 

cantidad, calidad, así como sus fuentes son de suma importancia. 

 

Funciones 

 

v Son esenciales para el crecimiento. Las grasas y los carbohidratos no 

pueden sustituir a las proteínas porque no contienen nitrógeno. 

 

v Proporcionan los aminoácidos esenciales fundamentales en la síntesis 

tisular. El organismo experimenta constantemente recambio de las 

mismas (turn-over). 
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v Suministra materias primas para la formación de los jugos digestivos, 

hormonas, proteínas plasmáticas, hemoglobina, vitaminas y enzimas. 

 

v Se utilizan para suministrar energía, en los casos en que las calorías 

aportadas por otros nutrientes no son suficientes. 

 

v Cuando se produce la oxidación de 1 gramo de proteína se generan 4 

Kcal metabolizables. 

 

v Funcionan como tampones, ayudando a mantener así la reacción de 

diversos medios tales como el plasma, líquido cerebroespinal y 

secreciones intestinales. 

 

Clasificación 

 

Teniendo en cuenta las funciones de las proteínas se pueden clasificar en 

forma arbitraria en tres grupos: 

 

Proteínas estructurales: se encuentran en todos los tejidos, músculos, 

huesos, piel, órganos internos, membranas celulares. 

 

Su función guarda relación con su estructura fibrosa: Ej: queratina, colágeno, 

elastina, etc. 
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Proteínas con actividad biológica: cumplen un papel activo en todos los 

procesos biológicos.  

 

Son las: enzimas, hormonas, las proteínas implicadas en la contracción 

(miosina, actina y tubulina), las proteínas con funciones transportadoras 

(hemoglobina, mioglobina y transferrina) y proteínas tóxicas (inhibidores de 

tripsina, toxina botulínica, toxina estafilocócica, antibióticos). 

 

Proteínas alimentarias: son aquellas que son digeribles, no tóxicas, y 

aceptables para los seres humanos. 

 

Fuentes de proteínas 
 
 

 
DE ORIGEN ANIMAL Y 

DE ALTO VALOR BIOLÓGICO 

 
DE ORIGEN VEGETAL Y DE BAJO VALOR 

BIOLÓGICO 
v carne  
v pescado 
v huevo 
v leche y derivados 

v cereales 
v legumbres 
v frutos secos 
v soja (alto valor biológico) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabla 1.2 Fuente de proteínas 
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Digestión  de las proteínas 

Por su gran tamaño molecular, las proteínas aportadas por la dieta no pueden 

ser absorbidas directamente en el proceso de la digestión. Para hacerlo, deben 

ser descompuestas en sus aminoácidos constituyentes, tarea que realizan las 

enzimas proteolíticas (que degradan proteínas) producidas en el estómago, en 

el páncreas y en el intestino delgado.  

La digestión de proteínas se inicia en el estómago gracias a la acción conjunta 

del ácido clorhídrico y de la pepsina.  

El ácido clorhídrico se sintetiza en las células parietales del estómago y tiene 

como funciones matar algunas bacterias, desnaturalizar a las proteínas y 

activar el pepsinógeno para convertirlo en pepsina y así iniciar la hidrólisis 

enzimática proteica.  

El pepsinógeno es un zimógeno o proenzima (precursor enzimático inactivo; es 

decir, no cataliza ninguna reacción como hacen las enzimas) que para 

activarse necesita de un cambio bioquímico en su estructura. El ácido 

clorhídrico se encarga de hacerlo y así el zimógeno se convierte en una enzima 

activa, la pepsina.  

Digestión proteica por enzimas pancreáticas  

Al llegar al intestino delgado, los péptidos que se producen en el estómago por 

acción de la pepsina son fragmentados a oligopéptidos y aminoácidos libres 

por acción de las proteasas de origen pancreático: la tripsina, la quimotripsina, 

la elastasa y las carboxipeptidasas A y B. 
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Tripsina 

La tripsina al igual de la pepsina puede ejercer un efecto auto catalítico 

generando más moléculas de tripsina.  

Quimotripsina 

Se secreta como zimógeno y se activa por acción de la tripsina. Reconoce y 

corta específicamente triptófano, tirosina, fenilalanina, metionina y leucina en el 

extremo carbonilo de la unión peptídica.  

Elastasa 

Se secreta como zimógeno o proelastasa, se activa por la tripsina y reconoce 

alanina, glicina y serina en el extremo carbonilo de la unión peptídica  

Carboxipeptidasas A y B 

Son exopeptidasas que se secretan como procarboxipeptidasas A y B y se 

activan por acción de la tripsina, la carboxipeptidasa A reconoce casi todos 

aminoácidos en el extremo C-terminal.  

Digestión intestinal  

La superficie luminal del intestino contiene una aminopeptidasa, exopeptidasa, 

que degrada repetidamente el residuo N-terminal de los oligopéptidos para 

producir aminoácidos libres y péptidos de tamaño pequeño.  
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Absorción de aminoácidos y dipéptidos  

Las células epiteliales del intestino absorben aminoácidos libres mediante un 

mecanismo de transporte activo secundario acoplado al transporte de sodio.  

También se pueden absorber pequeños péptidos mediante pinocitosis.  

En el citosol del enterocito todos los oligopéptidos se terminan de hidrolizar de 

forma tal que solo pasan aminoácidos a la vena porta. 
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Dieta  

El concepto proviene del griego díaita, que significa “modo de vida”. La dieta, 

por lo tanto, resulta un hábito y constituye una forma de vivir. 

La dieta es el conjunto de categorías químicas, alimentarias y nutricionales, 

que pueden ser ingeridas por el individuo con el propósito de satisfacer sus 

necesidades energéticas y sustanciales. Este concepto es sinónimo de régimen 

de alimentación, pues implica las normas que dictan la alimentación de 

individuos sanos y enfermos.  

Las necesidades o requerimientos nutricionales disponibles son la cantidad de 

todos y cada uno de los nutrientes que un individuo precisa ingerir de forma 

habitual para mantener un adecuado estado nutricional y prevenir la aparición 

de enfermedades.  

La alimentación humana no está determinada sólo por cuestiones biológicas, 

sino que se encuentra influida por factores sociales, económicos y culturales. 

Muchas veces la dieta está condicionada por la disponibilidad de alimentos que 

depende de condiciones climáticas y de la ubicación geográfica de cada región. 

Tampoco pueden olvidarse los factores personales que determinan una dieta, 

como el gusto, la influencia de la publicidad de ciertos productos alimentarios, 

las preferencias estéticas y otras cuestiones. 

La alimentación en el deporte debe establecer el régimen dietético particular 

más conveniente para el deportista, consiguiendo así mantener un buen estado 
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nutricional y unas condiciones óptimas de reserva de energía y nutrientes que 

le permitan afrontar con garantías el momento de la competición. 

La dieta para los fisicoculturista debe combinarse con entrenamiento y nutrición 

para lograr los  objetivos que requiere su profesión que es la de  perder grasa, 

aumentar masa muscular, generar un cuerpo sano y fibroso. 

Las dietas de culturismo incluyen un 60% de carbohidratos (como pastas, 

arroz, patatas); 30% de proteínas (carnes, pescados, etc.) y 10 % de grasas. 

El deportista no realiza siempre la misma actividad y por lo tanto no tiene las 

mismas necesidades. Según la intensidad de la actividad se distinguen cuatro 

periodos o momentos deportivos: 

v Periodo de descanso que se corresponderá con vacaciones o 

temporadas fuera de competición al que corresponde una dieta base.  

 

v Periodo de entrenamiento que se corresponde con la etapa anterior al 

desarrollo de una prueba al que le corresponde una dieta de 

preparación.  

 
 

v Periodo de competición que se corresponde con el día de desarrollo de 

la prueba y al que le corresponde una dieta para la competición.  

 

v Periodo de recuperación que se corresponde con el tiempo que sigue a 

la realización de una prueba y al que corresponde una dieta de 

recuperación.  
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La dieta base del fisicoculturista debe ser mixta, variada, completa y sana. Se 

basa en la utilización de productos integrales, patatas, verduras, lácteos, carne, 

pescado y fruta fresca.  

Se deben respetar horarios y número de comidas, cada día. Se recomiendan 

cinco tomas.  

En la dieta de preparación va a corresponder de una o dos semanas antes de 

la prueba, en algunos deportes sólo uno o dos días. Está dirigida a aumentar 

las reservas de energía y nutrientes. Se deben asegurar cinco comidas diarias. 

Tres importantes en las que se debe aportar el 25% de la cantidad total de 

kilocalorías calculadas el resto se debe repartir en dos comidas intermedias.  

Para esta etapa no se recomienda:  

v Conservas 

v Alimentos grasos 

v Salsas 

v Bebidas alcohólicas. 

  

La siguiente etapa y la más importante es la dieta para el día de competición, 

en esta etapa es importante tener en cuenta la digestibilidad y tolerancia 

personal de los alimentos ya que es fundamental conseguir que el estómago 

llegue a la meta en un estado intermedio de llenado, es decir, al final de la 

prueba el deportista no debe tener sensación de hambre ni de plenitud.  
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Se recomienda:  

v Eliminar los alimentos grasos  

v Comer despacio 

v Comer bien, justo antes de la prueba 

v Cuidar las tomas de líquidos durante la prueba 

v Cuidar las tomas después de la prueba 

  

Y por ultimo viene la dieta de recuperación aquí  el objetivo de esta comida es 

compensar las reservas perdidas durante la prueba.  
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Calorías  

Las calorías, cuyo nombre etimológicamente deriva del latín "calor", en los 

seres vivos son el equivalente de energía obtenida de los alimentos, que se 

utiliza para poder llevar a cabo las funciones relacionadas con el metabolismo, 

la actividad física y la reparación del cuerpo y sus tejidos en general. Incluso al 

pensar consumimos calorías, ya que se necesita energía para ello. 

La caloría fue definida por primera vez por el profesor Nicolas Clément en 1824 

como una caloría-kilogramo y así se introdujo en los diccionarios franceses e 

ingleses durante el periodo que va entre 1842 y 1867 

Los seres vivos, como el ser humano, necesitan energía para poder vivir. Los 

organismos se alimentan para obtener combustible, la energía que les permite 

desarrollar sus funciones vitales. Por esta razón se entiende que la 

alimentación es la principal fuente de energía en los seres vivos. La energía 

que los seres vivos necesitan se obtiene de los macronutrientes aportados por 

los alimentos que consume, y diferentes alimentos aportan diferentes 

cantidades de energía.  

La energía que se necesita a lo largo del día se emplea en los siguientes 

aspectos: 

v Metabolismo basal - Se considera el consumo calorífico mínimo que 

necesita un organismo vivo para completar sus actividades vitales 

básicas. 

 

v Crecimiento y renovación celular - La creación y renovación de los 

tejidos requieren energía. 
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v Actividad física - Es el consumo calorífico necesario para realizar 

actividades diversas, y se gradúa como: actividad mínima, moderada e 

intensa. 

 

v Situaciones estresantes, como una enfermedad o una intervención 

quirúrgica. 

 

Existen 4 elementos que pueden nutrir al cuerpo humano de energía, pero de 

estos cuatro, solo tres le aportan nutrientes, estos son: los carbohidratos, las 

proteínas y las grasas. El cuarto elemento es el alcohol, que no aporta nutriente 

alguno excepto energía en la forma de calorías propiamente dicha.  

La cantidad de energía que aporta cada uno de estos elementos al cuerpo es 

de:  

 

Hidratos de carbono 4 Kcal por gramo 

Proteínas 4 Kcal por gramo 

Grasas 9 Kcal por gramo 

Alcohol 7 Kcal por gramo 

 

 

 

 

 

Tabla 1.3  Cantidad de energía dada por cada nutriente 
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Consecuencias por exceso de proteínas 

 

Las consecuencias metabólicas de las dietas hiperproteicas  son   de  muy 

variada índole, incluyendo alteraciones del balance ácido base y electrolítico, 

del metabolismo óseo, de la función renal  y de   la   función  endocrina.  La  

mayoría  de   e s tos trastornos metabólicos se relacionan con la carga ácida 

excesiva proveniente del exceso de proteínas en la dieta,  la cual  sobrepasa la 

capacidad de los sistemas  amortiguadores ante condiciones de acidosis 

metabólica. 

Estas   dietas   de   alto   contenido   en   proteínas   y   bajo contenido de frutas 

y hortalizas, generan una cantidad importante de ácidos, principalmente en 

forma de sulfatos y fosfatos. El riñón responde a esta sobrecarga ácida con un   

aumento   en   la   excreción   ácida   neta   en   forma   de amonio y acidez 

titulable. Concomitantemente, el hueso contribuye a esta respuesta con su 

función amortiguadora mediante   la   resorción   ósea,   con   el   consecuente 

incremento en la excreción urinaria de calcio.  

Estructuralmente las proteínas están compuestas de una combinación de 

aminoácidos. Estos están en constante movimiento en el cuerpo, sobre todo 

entre el hígado, músculos y sangre, proceso denominado de turn-over proteico. 

Ese proceso es necesario para que los aminoácidos desempeñen todas sus 

funciones en el cuerpo. 

El consumo excesivo por sobre las dosis especificadas por el nutricionista o por 

los instructores en los gimnasios y sobre todo de proteínas puede sobrecargar 
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la puesta en marcha del hígado y de los riñones. Vamos a discutir lo que lleva a 

esa sobrecarga. 

Antes de que los aminoácidos puedan servir como fuente de energía, ellos 

necesitan perder su grupo nitrogenado a través de uno de los dos procesos 

siguientes: 

 

Desaminación: se trata de la retirada del agrupamiento amina (NH3+) de un 

aminoácido, el cual es convertido en amonio y urea en el hígado. Estos, a su 

vez, son removidos del cuerpo por los riñones y por las glándulas sudoríparas. 

Cuando el agrupamiento amina es retirado del aminoácido, lo que sobra es un 

esqueleto de carbono, que será convertido en glucosa en el hígado, proceso 

denominado gliconeogénesis. Este proceso es bastante activo en dietas muy 

altas en proteína y en ayuno prolongado (más de 4 horas sin alimentarse). 

 

Transaminación: Es la conversión de un aminoácido en otro. Ocurre cuando 

un agrupamiento amina (NH3+) de un aminoácido es transferido para un 

esqueleto de carbono formando un nuevo aminoácido. Este proceso necesita 

de la vitamina B6 como cofactor. Esas reacciones dependen básicamente de 

sus enzimas para que acontezca, la ALT o TGP – alanina aminotransferasa, y 

la AST o TGO– aspartato amina transferasa. Esas 2 enzimas son bastante 

utilizadas como marcadores de daño en los hepatocitos (células del hígado). 

En las dietas hiperproteicas esos valores pueden aparecer elevados al examen 

de sangre. 



27 

 

Una ingesta excesiva de proteínas aumentará la utilización de esos 2 

mecanismos, llevando a una mayor sobrecarga del hígado y de los riñones. 

Unas de las consecuencias es la insuficiencia renal o fallo renal se produce 

cuando los riñones no son capaces de filtrar las toxinas y otras sustancias de 

desecho de la sangre adecuadamente. Fisiológicamente, la insuficiencia renal 

se describe como una disminución en el índice de filtrado glomerular, lo que se 

manifiesta en una presencia elevada de creatinina en el suero. 

Otra enfermedad relacionada con la inadecuada ingesta de las proteínas es el 

hígado graso no alcohólico.  

Otro punto importante es que este tipo de dieta es que puede aumentar el 

riesgo de deshidratación, pues la urea, producto del metabolismo de las 

proteínas, que estará en mayor cantidad en la sangre en dietas hiperproteicas, 

es eliminada vía urinaria y solubilizada en agua, y con ello una mayor cantidad 

del agua es perdida por la orina. 
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MATERIALES Y METODOLOGIA 

 

Recordatorio de 24 horas 

Este método  consiste en solicitarle a la unidad muestral que recuerde lo que 

ha consumido el día anterior a la entrevista o al auto registro. Se anotan las 

características de cada individuo: sexo, edad, categoría de actividad física y 

estado fisiológico para luego poder acceder a sus recomendaciones 

nutricionales. En el caso de que el método se aplique a una familia, es 

conveniente hacer las preguntas de los alimentos consumidos a la (o las) 

persona encargada de la preparación de los mismos. 

Las cantidades de alimentos que informa o registra la persona encuestada 

estarán expresadas en medidas comunes o caseras. Para determinar el peso 

en gramos de los alimentos consumidos, el encuestador puede acudir a varios 

procedimientos, lo más frecuente es usar modelos de porciones, usar medidas 

promedio o medir/pesar cantidades similares a las consumidas; estos 

procedimientos dan valores aproximados. El cálculo se facilita si en la Tabla de 

Composición de Alimentos (TCA) se incluyen los pesos aproximados de las 

medidas comunes o caseras más utilizadas o de los modelos usados. 

Un inconveniente se presenta cuando se registran cantidades de alimentos 

preparados y los valores de la TCA se encuentran expresados en crudo. Los 

cálculos se facilitan si en la TCA se incorporan, para un mismo alimento 

factores de conversión de crudo a preparado para diversas formas de 

preparación. 
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Este tipo de encuesta se usa para caracterizar la ingesta promedio de un 

grupo. Entre sus ventajas y desventajas 

Ventajas 

· La ingesta puede cuantificarse. 

· El trabajo del entrevistado es escaso, se precisa un único contacto. 

· No modifica los patrones dietéticos de individuo. 

· Alto rendimiento. 

· Bajo costo. 

· Poca carga para los investigados. 

· Es fácil y rápida de hacer. 

· Debido a su inmediatez se recuerda la mayoría de los alimentos. 

Desventajas 

· Depende de la memoria (aunque mínimamente). 

· El tamaño de las porciones es difícil de calcular con precisión. 

· Se necesitan entrevistadores bien entrenados. 

· No mide ingesta habitual. 
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Tabla composicional de alimentos (TCA) 

La  tabla de composición química de los alimentos es uno de los factores más 

limitantes para estudiar el aporte nutritivo de la dieta.  

La información sobre la composición de alimentos puede ser utilizada en: la 

evaluación del estado nutricional, la formulación de la alimentación institucional 

y de dietas terapéuticas, la educación nutricional, el desarrollo y utilización de 

las guías alimentarias de la población, la enseñanza en nutrición y 

alimentación, la investigación epidemiológica en la relación 

nutrición/enfermedad, las acciones en el mejoramiento genético de alimentos, 

el etiquetado nutricional de los alimentos, la protección del consumidor y la 

promoción del comercio internacional de alimentos. 

 

La Tabla contiene 23 componentes, los cuales se presentan en un formato fijo 

para cada ítem alimentario. 

 

Energía se expresa en kilocalorías (kcal) y todos los valores han sido 

calculados a partir de los componentes productores de energía usando los 

factores de conversión de 4 kcal/g para proteínas y carbohidratos y 9 kcal/g 

para lípidos. En los ítems alimentarios en los que se haya determinado el 

componente fibra dietética el cálculo de Energía se realiza con el valor de los 

carbohidratos disponibles (el cual se presenta en la Tabla en letra más gruesa 

y de tipo itálica) y cuando no se cuente con tal dato el cálculo de Energía se 

realiza con el valor de los carbohidratos totales.  
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En el caso de bebidas alcohólicas se consideró el contenido de alcohol y por lo 

tanto se aplicó el factor de conversión de 7 Kcal/g para este componente para 

el cálculo de Energía. 

 

El valor de proteínas se basa en todos los casos en el valor del contenido total 

de nitrógeno multiplicado por un factor relacionado al contenido de aminoácidos 

del alimento. En general se han aplicado los factores de conversión FAO/OMS. 

 

La suma de los componentes proximales se ha ajustado exactamente a 100 

por cada 100 g de porción comestible. Esto en atención a que se ha utilizado el 

componente carbohidrato total, el cual representa la diferencia entre 100 y los 

componentes proximales: agua, proteínas, lípidos y cenizas; en los casos en 

que se haya determinado el componente fibra dietética, se pueden calcular los 

carbohidratos disponibles, (en letra más gruesa y de tipo itálica en la Tabla), 

como la diferencia entre 100 y los componentes proximales: agua, proteínas, 

lípidos, cenizas y fibra dietética.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



32 

 

RESULTADOS 

Los 20 fisicoculturistas evaluados de género masculino, en edades que oscilan 
desde los 20 a 30 años 

 

Fisicoculturistas amateur (20-30 años) 

Nombre Sexo Edad 

Fisicoculturista 1 Masculino 26 

Fisicoculturista 2 Masculino 27 

Fisicoculturista 3 Masculino 21 

Fisicoculturista 4 Masculino 29 

Fisicoculturista 5 Masculino 23 

Fisicoculturista 6 Masculino 27 

Fisicoculturista 7 Masculino 28 

Fisicoculturista 8 Masculino 25 

Fisicoculturista 9 Masculino 25 

Fisicoculturista 10 Masculino 26 

Fisicoculturista 11 Masculino 23 

Fisicoculturista 12 Masculino 28 

Fisicoculturista 13 Masculino 29 

Fisicoculturista 14 Masculino 24 

Fisicoculturista 15 Masculino 22 

Fisicoculturista 16 Masculino 28 

Fisicoculturista 17 Masculino 27 

Fisicoculturista 18 Masculino 26 

Fisicoculturista 19 Masculino 26 

Fisicoculturista 20 Masculino 24 
 

 

 

Tabla 1.4  Listado de fisicoculturistas evaluados 
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De los 20 fisicoculturistas evaluados: 
 
 

Consumen dieta hiperproteicas 20 
No consumen dieta hiperproteicas 0 

 
 

 

 

 

De los 20 fisicoculturistas evaluados de acuerdo al porcentaje requerido 
por este deporte: 

 
 

 

No Cumplen el porcentaje requerido 19 
Cumplen el porcentaje requerido 1 

 

 

 

95% 
5% 

5% 

No Cumplen el porcentaje 
requerido 

Cumplen el porcentaje 
requerido 

100% 

0% 

Dieta hiperproteica 

Consumen dieta hiperproteica No consumen dieta hiperproteica 

Grafica 1.1  Porcentaje de consumo de dietas Hiperproteicas 

Grafica 1.2 Porcentaje de quienes cumplen los requerimientos de proteínas   
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CONCLUSIONES  

 

v En el presente trabajo se obtuvo que el 100 % de la  población estudiada 

se exceden en el consumo de proteínas, debido a que su preocupación  

es llegar a tener un cuerpo lo mas voluminoso y perfecto posible.  

v Las   dietas   hiperproteicas   pueden   tener   consecuencias 

metabólicas   en   diversos   sistemas y órganos,   incluyendo  

alteraciones   en  el  metabolismo hidroelectrolítico y ácido base, en el 

metabolismo óseo, en la función renal y en la función endocrina. 

v La dieta que deberán seguir son como mínimo cinco comidas diarias, en 

el que se incorpora ligeras comidas de media mañana y media tarde, 

que deben coordinarse con el programa de entrenamiento.  

v Las colaciones que son la media mañana y la media tarde deberán de 

aportar solo el 20% de la distribución diaria que necesita el 

fisicoculturista.  

v Deben de tener  en cuenta que la hidratación es muy importante para el  

organismo para evitar pérdidas de los electrolitos necesarios para el 

correcto funcionamiento del cuerpo.  

v Se debe de recordar que la nutrición adecuada es un  factor 

determinante del rendimiento, optimización de resultados, preservación, 

y potenciación de la salud. 

v Cabe recalcar que las cantidades energéticas que va  requerir el 

deportista son diferentes en cada etapa de su entrenamiento.  
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RECOMENDACIONES  

 

v Para evitar problemas futuros que afecten la salud del fisicoculturista,  se 

deberá ingerir los nutrientes necesarios dependiendo de sus 

requerimientos calóricos. 

 

v Una formación de buenos hábitos alimentarios es un excelente 

instrumento para prevenir las enfermedades y promover la salud en la 

población de fisicoculturistas. 

 
v Los hábitos y charlas nutricionales se dan con la finalidad de que el 

fisicoculturista se enfoque más en su salud que en una competencia, ya 

que la competencia se puede decir que es a largo corto pero la salud es 

a largo plazo. 

 
v Controlar el exceso de proteínas debido a que su ingesta sin control 

causa perjuicios en el organismo, según la International Society of 

Sports Nutrition lo recomendable en proteína es de 1,4 a 2 gramos por 

Kilogramo de peso.  

 
 

. 
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ANEXOS 
 

 

 

 
 



                                                                                  

 

Fecha:  
Nombre:  
Edad:  Sexo:  
Deporte: 

 

 

Lugar de consumo de Alimentos Distribución del día 
 

1: Domicilio 
2: Fuera de Casa 
3: Lugar de Entrenamiento 

1: Desayuno 
2: Media Mañana 
3: Almuerzo 
4: Media tarde 
5: Merienda 

 

Lugar Hora Distribución 
del día 

Preparación Alimento Porciones o medidas caseras 

   
 

1 

   
 

 
 



                                                                                  

   
2 

   
 

   
 

3 

   

   
4 

   

   
 

5 

   

 

 

OBSERVACIONES: _______________________________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________________________________________________ 





Tabla de Composición de Alimentos Ver 2.1

CONTENIDO EN MACRONUTRIENTES

Y MINERALES

A lo largo de las tablas se pueden encontrar signos acompañando a los datos de composición de
alimentos:

**.** indica que la cantidad de este componente es menor que las unidades reflejadas en la
tabla, y que en la mayoría de los casos se puede considerar la cantidad mínima o trazas, y
a efectos prácticos «0».

~      indica que el valor se ha calculado al no haberlo encontrado en ninguna tabla de
composición de alimentos.

?      indica que el valor que acompaña es desconocido.






































