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El complicado mundo de las ayudas ergogénicas y nutriciona-
les significa un reto para todos los profesionales que vivimos
el día a día del deportista de elite. Es éste un mundo lleno de
leyendas, mitos, dudas y verdades a medias, en el que todas
las conclusiones tienen cabida, pero pocas son demostradas.

Pretendemos realizar una exposición honesta de las venta-
jas y las limitaciones de muchos suplementos y el reconoci-
miento de que muchos de ellos sólo obtienen resultados en
momentos determinados en deportistas concretos, lo que hace
su uso más creíble y útil para obtener beneficios en el rendi-
miento deportivo. 

En definitiva, con esta publicación pretendemos exponer
un resumen del conocimiento publicado hasta ahora, sin
tomar partido por ninguna de las opciones, siendo el propio
lector el protagonista de la elección, todo ello en una obra
modesta, sintética y manejable.
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Los deportistas siempre han buscado mágicos ingredientes
que les permitan obtener victorias sobre sus rivales. Estas
pócimas mágicas, que genéricamente se han denominado
ayudas ergogénicas (ergo = fuerza; génicas = generadoras),
es decir, suplementos generadores de fuerza, engloban toda
una serie de sustancias que se han utilizado con el fin de
obtener un mejor rendimiento deportivo o una limitación de
las consecuencias negativas de éste, sin alterar o poner en
riesgo la salud del deportista.

Los complementos ergogénicos han sido utilizados y acep-
tados en los deportes individuales en los que los deportistas
realizan largas e intensas sesiones de entrenamiento. Para-
dójicamente, en cambio, en los deportes de equipo se ha tar-
dado mucho más tiempo en dar a la nutrición la importancia
que tiene en relación con la preparación de un deportista,
quizá debido a sus particulares características fisiológicas de
rendimiento deportivo con actividad intermitente mixta (aeró-
bica-anaeróbica) e intensidad alta, que hace necesaria la
metabolización anaeróbica del glucógeno muscular para la
obtención de energía. Así, incluso deportes colectivos como el
fútbol, a los que se consideraba exentos hasta no hace mucho
de la utilización de estas sustancias, han aparecido afectados
por la acusación de consumo de sustancias dopantes. Clási-
camente, se argumentaba como justificación para no utilizar
ayudas ergogénicas en estos deportes la siguiente pregunta:
¿qué sentido tiene su uso para favorecer un regate, una finta,
mejorar la técnica, suplantar la habilidad o la intuición? No
obstante, los últimos estudios realizados con sustancias dieté-
tico-ergogénicas ponen de manifiesto que nada más lejos de
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la realidad que el anterior argumento, ya que varias sustan-
cias se han mostrado efectivas para mejorar el rendimiento
deportivo o limitar el gasto energético producido por el ejer-
cicio, sin poner en riesgo la salud del deportista.
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