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RESUMEN

Objetivos: Identificar las características de la suplementación nutricional 
en deportistas que asisten a gimnasios del área metropolitana de Asunción, 
Paraguay, durante agosto y septiembre de 2022. Específicamente, se buscó 
cuantificar el uso de suplementos nutricionales, identificar los de mayor 
preferencia, determinar el impacto percibido en el rendimiento físico y la 
marcación corporal, y evaluar el conocimiento sobre los efectos negativos 
de estos suplementos. Materiales y métodos: Se llevó a cabo un estudio 
descriptivo, prospectivo y transversal. Se empleó una encuesta digital me-
diante Google Forms, dirigida a adultos que asisten a gimnasios en Asun-
ción. La muestra consistió en 25 deportistas seleccionados por muestreo no 
probabilístico  por  conveniencia.  Se  excluyeron menores  de  18  años  y 
adultos que no practican deportes de forma profesional. Los datos se pro-
cesaron utilizando Microsoft Excel 365. Resultados: La edad promedio de 
los participantes fue de 30,6 ± 9,70 años, con un rango de 18 a 48 años. La 
mayoría de los encuestados (76 %) reportó el uso de suplementos nutri-
cionales. Los suplementos más utilizados fueron vitaminas y minerales, 
seguidos por infusiones y batidos proteicos. Un número significativo de 
participantes no percibió efectos notables, mientras que otros reportaron un 
aumento en la masa muscular. La mayoría de los encuestados desconocía 
los potenciales efectos negativos de los suplementos. Conclusiones: El uso 
de suplementos nutricionales es común entre los deportistas que asisten a 
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gimnasios en Asunción, con una preferencia por vitaminas y minerales. Sin 
embargo, existe una falta generalizada de conocimiento sobre los posibles 
efectos negativos de estos suplementos. Se evidencia la necesidad de una 
mayor educación y asesoramiento profesional en el empleo de suplementos 
nutricionales en el ámbito deportivo.

Palabras clave: suplementos nutricionales, deportistas, gimnasios, rendi-
miento físico, efectos adversos

INTRODUCCIÓN

En las últimas décadas, el uso de suplementos nutricio-
nales ha experimentado un auge significativo en el ám-
bito deportivo, extendiéndose más allá de los atletas de 
élite hasta alcanzar a individuos que frecuentan gimna-
sios de forma regular. Este fenómeno se enmarca en una 
creciente cultura del culto al cuerpo, donde la búsqueda 
de objetivos físicos y estéticos se ha intensificado, lle-
vando a muchos a recurrir a diversas sustancias con la 
promesa  de  mejorar  su  rendimiento  deportivo  y  apa-
riencia física en el menor tiempo posible.

Los suplementos nutricionales, también conocidos como 
ayudas ergogénicas nutricionales, suplementos deporti-
vos o suplementos terapéuticos,  engloban una amplia 
gama  de  productos  promovidos  por  la  industria  de 
suplementos deportivos. Según Burke y colaboradores 
(1), estos productos deben cumplir con ciertos criterios 
para ser considerados beneficiosos: deben proporcionar 
un aporte nutricional adecuado para optimizar el entre-
namiento diario o el rendimiento en competición, cubrir 
deficiencias  nutricionales  específicas,  o  contener 
nutrientes u otros elementos en cantidades que directa-
mente mejoren el rendimiento deportivo o mantengan y 
restauren la salud y la función inmune, siempre respal-
dados por evidencia científica.

El mercado de suplementos nutricionales ha experimen-
tado un crecimiento exponencial.  En Estados Unidos, 
por ejemplo, este sector generó 3,3 billones de dólares 
hace  más  de  una  década,  alcanzando  los  12  billones 
anuales en 1999. Este rápido crecimiento ha llevado a 
una proliferación de productos en el mercado, algunos de 
los  cuales  se  obtienen  por  vías  no  reguladas,  lo  que 
plantea  serios  cuestionamientos  sobre  su  calidad  y 
seguridad. La incorporación de ingredientes no declara-
dos en estos productos representa un riesgo potencial 
para la salud de los consumidores.

Es importante destacar que el uso de suplementos nutri-
cionales en ausencia de una necesidad específica, defi-
ciencia  nutricional  o  condición  médica  no  está  reco-
mendado por los expertos en nutrición deportiva. A pe-
sar de que muchos de estos productos se promocionan 
asegurando propiedades ergogénicas y estéticas, su efi-
cacia real es, en el mejor de los casos, cuestionable. Esta 
situación se ve agravada por la falta de regulación es-
tricta en muchos países, lo que permite la comercializa-
ción de productos sin suficiente respaldo científico.

La prevalencia del uso de suplementos nutricionales va-
ría  significativamente  según  el  contexto.  Sheffler  y 
colaboradores (2) señalan que la implementación de es-
tos productos se ha convertido en una industria lucrativa, 
ofreciendo a los consumidores una variedad de supuestos 
beneficios que, en muchos casos, se han integrado en su 
vida cotidiana.  Los suplementos pueden contener una 
amplia  gama  de  componentes,  incluyendo  vitaminas, 
minerales, hierbas, aminoácidos, concentrados, metabo-
litos, constituyentes, extractos, fármacos o una combi-
nación de estos (3).

Sin  embargo,  el  uso  indiscriminado  de  suplementos 
nutricionales no está exento de riesgos. En los últimos 
cuatro  años,  se  han reportado más  de 6300 casos  de 
eventos adversos graves relacionados con el consumo de 
suplementos a la Administración de Alimentos y Medi-
camentos de los Estados Unidos (FDA), incluyendo 115 
muertes y más de 2100 hospitalizaciones (4). Estos datos 
subrayan la importancia de un enfoque cauteloso y bien 
informado en el uso de suplementos nutricionales.

El abuso de estos productos se observa con mayor fre-
cuencia  en  individuos  que  llevan  a  cabo  actividades 
deportivas de alta intensidad. No obstante, también se ha 
extendido a personas con estilos de vida sedentarios o 
con baja actividad física, quienes los consumen con la 
expectativa  de  asegurar  una  ingesta  adecuada  de 
nutrientes esenciales o reducir el riesgo de enfermeda-
des. El patrón de uso de suplementos está influenciado 
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por factores como el sexo, la edad, el entorno social y el 
tipo de actividad física o deportiva realizada (5).

En el contexto de individuos con una vida activa mode-
rada o intensa, se observa un mayor uso de suplementos 
como proteínas en polvo, aminoácidos, cafeína, creatina, 
y bebidas con carbohidratos y electrolitos. Sin embargo, 
es crucial señalar que la suplementación no ha demos-
trado mejorar significativamente los récords deportivos 
en personas que mantienen una dieta equilibrada y salu-
dable (6).

Dada la escasez de estudios que evalúen específicamente 
el consumo de suplementos en el contexto de gimnasios, 
especialmente  en  Paraguay,  esta  investigación  busca 
llenar un vacío importante en el conocimiento local so-
bre  este  tema.  El  objetivo principal  es  identificar  las 
características  de  la  suplementación  nutricional  en 
deportistas que asisten a gimnasios en el área metropo-
litana de Asunción, con el fin de proporcionar informa-
ción  valiosa  que  pueda  guiar  futuras  intervenciones 
educativas y políticas de salud pública en este ámbito.

MATERIAL Y MÉTODO

Se llevó a cabo un estudio descriptivo, prospectivo y de 
corte transversal. Este diseño fue seleccionado para pro-
porcionar  una  instantánea  de  las  características  de 
suplementación nutricional en un momento específico, 
permitiendo la recolección de datos actuales y relevantes 
sin la necesidad de un seguimiento a largo plazo.

Población y muestra

La población objetivo consistió en adultos que asisten 
regularmente a gimnasios en el área metropolitana de 
Asunción, Paraguay. Se empleó un muestreo no proba-
bilístico por conveniencia, lo que permitió reclutar par-
ticipantes  de  manera  eficiente,  aunque  limitando  la 
generalización de los resultados a toda la población de 
deportistas en gimnasios.

La muestra final consistió en 25 deportistas, un tamaño 
que,  si  bien es  modesto,  se  consideró  suficiente  para 
proporcionar  una  visión  inicial  de  las  tendencias  de 
suplementación en este grupo específico. Los criterios de 
inclusión fueron: ser mayor de 18 años y asistir regular-
mente a un gimnasio en el área metropolitana de Asun-
ción. Se excluyeron a los menores de 18 años y a los 
adultos que no practican deportes de forma profesional, 
para mantener el enfoque en la población adulta recrea-
tiva.

Instrumento de recolección de datos

Se diseñó una encuesta digital utilizando la plataforma 
Google Forms. Esta elección se basó en la facilidad de 
distribución,  la  comodidad para los participantes y la 
eficiencia en la recopilación y organización de datos. 
La encuesta incluyó preguntas sobre datos demográficos, 
patrones de uso de suplementos nutricionales, tipos de 
suplementos utilizados, percepciones sobre su eficacia y 
conocimiento de posibles efectos negativos.

El cuestionario fue sometido a una prueba piloto con un 
pequeño grupo de individuos similares a la población 
objetivo para evaluar su claridad y funcionalidad antes 
de  su  implementación  final.  Se  efectuaron  ajustes 
menores basados en la retroalimentación recibida para 
mejorar la comprensión y la precisión de las respuestas.

Procedimiento de recolección de datos

La recolección de datos se llevó a cabo durante los me-
ses de agosto y septiembre de 2022. El enlace a la en-
cuesta se distribuyó a través de redes sociales y contactos 
en  gimnasios  locales.  Se  obtuvo  el  consentimiento 
informado de todos los participantes al inicio de la en-
cuesta,  asegurando  su  participación  voluntaria  y  su 
comprensión de los objetivos del estudio.

Consideraciones éticas

El estudio fue conducido en conformidad con los prin-
cipios éticos establecidos en la Declaración de Helsinki. 
Se garantizó el anonimato y la confidencialidad de los 
participantes, y se les informó sobre su derecho a reti-
rarse del estudio en cualquier momento sin consecuen-
cias. No se recopiló información personal identificable 
para proteger la privacidad de los participantes.

Análisis de datos

Los datos recopilados se exportaron desde Google Forms 
a Microsoft Excel 365 para su procesamiento y análisis. 
Se llevó a cabo un análisis estadístico descriptivo, cal-
culando frecuencias, porcentajes, medias y desviaciones 
estándar según correspondiera para cada variable. Para 
la edad de los participantes, se calculó la media, desvia-
ción estándar y rango.

Las variables categóricas, como el tipo de suplemento 
utilizado y las percepciones sobre su eficacia, se anali-
zaron mediante el cálculo de frecuencias y porcentajes. 
Se crearon gráficos y tablas para visualizar los resultados 
de manera clara y concisa.
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Limitaciones del estudio

Es importante reconocer las limitaciones inherentes al 
diseño del  estudio.  El  tamaño de la  muestra  relativa-
mente pequeño y el método de muestreo no probabilís-
tico limitan la  generalización de los resultados a  una 
población más amplia. Además, al basarse en autorre-
portes, existe la posibilidad de sesgo de recuerdo o de 
deseabilidad social en las respuestas de los participantes.

A pesar de estas limitaciones, este estudio proporciona 
una  valiosa  perspectiva  inicial  sobre  las  prácticas  de 
suplementación nutricional en deportistas recreativos en 
Asunción, sentando las bases para investigaciones futu-
ras más amplias y detalladas en este campo.

RESULTADOS

El estudio incluyó a 25 deportistas que asisten regular-
mente a gimnasios en el área metropolitana de Asunción, 
Paraguay. La edad promedio de los participantes fue de 
30,6 años, con una desviación estándar de 9,70 años. El 
rango de edad abarcó desde los 18 hasta los 48 años, lo 
que indica una muestra  diversa  en términos de edad, 
representativa de diferentes etapas de la vida adulta.

En  cuanto  al  uso  de  suplementos  nutricionales,  se 
encontró una prevalencia significativa entre los encues-
tados.  El  76  %  de  los  participantes  (19  individuos) 
reportaron utilizar algún tipo de suplemento nutricional 
como parte de su rutina de entrenamiento. Este alto por-
centaje sugiere que el uso de suplementos es una práctica 
común entre los deportistas que frecuentan gimnasios en 
Asunción, reflejando una tendencia similar a la obser-
vada en otros estudios internacionales.

Al analizar los tipos de suplementos más utilizados, se 
observó una clara preferencia por ciertas categorías. Las 
vitaminas y minerales emergieron como los suplementos 
más populares, siendo consumidos por el 52 % de los 
encuestados (13 personas). Este hallazgo podría indicar 
una preocupación general por la salud y el bienestar, más 
allá del rendimiento deportivo específico. En segundo 
lugar, se encontraron las infusiones, utilizadas por el 48 
% de los participantes (12 personas), lo que indica una 
inclinación hacia productos percibidos como más natu-
rales o tradicionales. Los batidos proteicos ocuparon el 
tercer lugar en popularidad, con un 44 % de uso (11 
personas), reflejando la importancia que los deportistas 
otorgan a la ingesta de proteínas para el desarrollo mus-
cular y la recuperación postentrenamiento.

Otros  suplementos  mencionados  por  los  participantes 
incluyeron aminoácidos,  creatina,  y  suplementos  para 
quemar grasa, aunque en menor proporción. Esta diver-
sidad en los tipos de suplementos utilizados indica que 
los deportistas buscan abordar diferentes aspectos de su 
rendimiento  y  composición  corporal  a  través  de  la 
suplementación.

Respecto a la percepción de los efectos de los suple-
mentos,  los  resultados  fueron  variados.  Un  hallazgo 
notable fue que el 28 % de los encuestados (7 personas) 
reportaron no percibir ningún efecto significativo tras el 
uso de suplementos. Este dato es particularmente intere-
sante, ya que sugiere que una proporción considerable de 
usuarios continúa consumiendo suplementos a pesar de 
no experimentar beneficios tangibles.

Por otro lado, el 24 % de los participantes (6 personas) 
informaron haber notado un aumento en su masa mus-
cular como resultado del uso de suplementos. Este grupo 
atribuyó cambios positivos en su composición corporal 
directamente a la suplementación, lo que podría explicar 
su motivación para continuar con esta práctica.

Un aspecto preocupante revelado por el estudio fue el 
limitado  conocimiento  sobre  los  potenciales  efectos 
negativos de los suplementos nutricionales. El 68 % de 
los encuestados (17 personas) admitieron desconocer los 
posibles efectos adversos asociados con el uso de estos 
productos. Este hallazgo subraya una importante brecha 
de conocimiento entre los usuarios de suplementos, lo 
que podría exponerlos a riesgos para su salud sin ser 
plenamente conscientes de ello.

Entre aquellos que sí reportaron conocer algunos efectos 
negativos, se mencionaron problemas renales, hepáticos 
y cardíacos como posibles consecuencias del uso inade-
cuado o  excesivo  de  suplementos.  Sin  embargo,  este 
grupo representó solo una minoría de los participantes, 
lo que refuerza la necesidad de una mayor educación y 
concienciación sobre los riesgos potenciales asociados 
con la suplementación nutricional.

En resumen, los resultados de este estudio revelan un alto 
empleo de suplementos nutricionales entre los deportis-
tas que asisten a gimnasios en Asunción, con una prefe-
rencia  por  vitaminas,  minerales,  infusiones  y  batidos 
proteicos. Sin embargo, también se evidencia una falta 
generalizada de conocimiento sobre los posibles efectos 
negativos de estos productos, lo que plantea importantes 
implicaciones  para  la  salud  pública  y  la  educación 
nutricional en el ámbito deportivo.
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DISCUSIÓN

Los resultados de este estudio proporcionan una visión 
valiosa sobre las prácticas de suplementación nutricional 
entre deportistas que asisten a gimnasios en Asunción, 
Paraguay. La alta prevalencia de uso de suplementos (76 
%) observada en nuestra muestra es consistente con ten-
dencias globales. Por ejemplo, un estudio realizado por 
Knapik et al. (2016) en atletas de élite encontró tasas de 
uso de suplementos que oscilaban entre el 37 % y el 89 
%, dependiendo del deporte y el nivel de competición 
(7). Nuestros hallazgos sugieren que esta tendencia se 
extiende también a deportistas recreativos en el contexto 
paraguayo.

La  preferencia  por  vitaminas  y  minerales  como  los 
suplementos más utilizados (52 %) refleja una tendencia 
hacia la suplementación general de la dieta, más que ha-
cia productos específicamente ergogénicos. Esto podría 
interpretarse como un enfoque preventivo de salud en-
tre los participantes, aunque también plantea la cuestión 
de  si  esta  suplementación  es  realmente  necesaria  en 
individuos  con  una  dieta  balanceada.  Como  señalan 
Thomas et al. (2016) en su posición de consenso, para la 
mayoría  de los individuos,  una dieta bien planificada 
debería  ser  suficiente  para  proporcionar  todos  los 
nutrientes necesarios (8).

El uso significativo de infusiones (48 %) como forma de 
suplementación es un hallazgo interesante que podría 
reflejar influencias culturales o la percepción de estos 
productos  como alternativas  «naturales» y,  por  tanto, 
más seguras.  Sin embargo,  es  importante  señalar  que 
«natural» no siempre equivale  a  seguro o efectivo,  y 
algunas infusiones pueden interactuar con medicamentos 
o tener efectos adversos si se consumen en exceso (9).

La popularidad de los batidos proteicos (44 %) entre los 
encuestados está en línea con la creencia generalizada de 
que una mayor ingesta de proteínas es beneficiosa para 
el desarrollo muscular y la recuperación. Sin embargo, 
como indican Jäger et al. (2017), si bien la suplementa-
ción con proteínas puede ser beneficiosa en ciertas cir-
cunstancias, su eficacia depende de múltiples factores, 
incluyendo la ingesta total de proteínas, el momento de 
consumo y el tipo de entrenamiento realizado (10).

Un hallazgo preocupante es que el 28 % de los partici-
pantes  no  percibieron  ningún  efecto  tras  el  uso  de 
suplementos. Esto plantea cuestiones sobre la eficacia 
percibida versus la real de estos productos y sugiere la 

necesidad de una mayor educación sobre el uso apro-
piado de suplementos y expectativas realistas sobre sus 
efectos.

Quizás el resultado más alarmante es que el 68 % de los 
encuestados desconocían los potenciales efectos negati-
vos de los suplementos que consumían.  Esta falta  de 
conocimiento representa un riesgo significativo para la 
salud, ya que, como señalan Cohen et al. (2019), algunos 
suplementos pueden contener ingredientes no declarados 
o en cantidades diferentes a las indicadas en la etiqueta, 
lo que puede llevar a efectos adversos inesperados (11).

La limitada conciencia sobre los riesgos asociados con la 
suplementación subraya la urgente necesidad de mejorar 
la educación nutricional en el ámbito deportivo. Como 
sugieren Maughan et al. (2018), los profesionales de la 
salud y el deporte deben desempeñar un papel crucial en 
proporcionar información precisa y basada en evidencia 
sobre los suplementos nutricionales (12).

Las limitaciones de este estudio, incluyendo el tamaño 
de  muestra  relativamente  pequeño  y  el  método  de 
muestreo no probabilístico, deben tenerse en cuenta al 
interpretar los resultados. Sin embargo, estos hallazgos 
proporcionan una base importante para futuras investi-
gaciones más amplias y detalladas sobre las prácticas de 
suplementación en Paraguay.

En conclusión, este estudio revela un uso generalizado 
de suplementos nutricionales entre deportistas recreati-
vos  en  Asunción,  con  una  preferencia  por  productos 
percibidos como promotores de la salud general y una 
alta prevalencia (76 %) de uso, en particular vitaminas, 
minerales, infusiones y batidos proteicos. Sin embargo, 
un porcentaje significativo de usuarios no percibe efec-
tos tras el consumo, y existe una falta generalizada de 
conocimiento sobre sus potenciales efectos negativos. 
Estos hallazgos subrayan la urgente necesidad de mejo-
rar la educación nutricional en el ámbito deportivo y de 
implementar una regulación más estricta en la comer-
cialización y distribución de suplementos nutricionales 
en Paraguay. Se recomienda que los profesionales de la 
salud y del deporte adopten un enfoque proactivo en la 
orientación sobre el uso de suplementos, promoviendo 
primero una dieta equilibrada y un entrenamiento ade-
cuado,  en  colaboración  entre  nutricionistas,  médicos 
deportivos, entrenadores y deportistas.
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