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Introduccion: Enmarcados dentro de los deportes de control
de peso, los deportes de combate son disciplinas deportivas
en las que se compite por categorias. Normalmente, las prdc-
ticas deportivas afines a este tipo de modalidades se podrian
considerar como actividades con base de resistencia mixta
donde predomina el metabolismo anaerdbico.

Para obtener el mayor rendimiento deportivo, los deportistas
necesitan de la participacion de diversos factores: técnico-
tacticos, psicolégicos, fisicos y composicién corporal (1).
Habitualmente los competidores intentan obtener el peso del
limite superior que marca la categoria, y conservar la masa
muscularlomds elevada posible, ya que eso puede condicionar
el rendimiento deportivo en el momento de ejecutar acciones
de fuerza explosiva (2). Debido a la necesidad de ajustar el
peso de competicion como se ha comentado anteriormente,
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los boxeadores emplean una serie de estrategias (a menudo
incorrectas como bajar de peso los dias antes, induccién al
vomito, laxantes, deshidratacion, etc.) con el fin de competir
en el peso mds ligero posible, debido la creencia de que el
resultado serd una ventaja competitiva sobre sus oponentes,
convirtiéndose el propio pesaje en uno de los principales
objetivos de este tipo de deportistas de cara a una competicién.
Estos hechos conllevan a problemas en el rendimiento
deportivo y la salud, como han evidenciado algunos autores
(3). Entre estos, se encuentra la perturbacién de las funciones
de los sistemas cardiovascular, termorregulador, metabdlico
y endocrino, que pueden perjudicar las capacidades fisicas
y psicolégicas durante el ejercicio, entre otros. Objetivo:
conocer las el efecto de las ayudas ergonutricionales sobre
variables de rendimiento deportivo en deportes de combate.
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Métodos: Se ha realizado una revisién de la bibliografia,
sobre la evidencia cientifica acerca de las estrategias
ayudas ergonutricionales y su efecto en el rendimiento
de los deportes de combate, siguiendo los criterios de la
declaracién “Preferred Reporting Items for Systematic reviews and
Meta-Analyses” (PRISMA). Esta busqueda bibliografica se llevd
a cabo en las bases de datos: Pubmed, SportDiscus, Web of
Science, ademds de la informacion que facilita la Academia
Espafiola de Nutricién Humana y Dietética en RED-NuBE.
Entre las palabras clave que se utilizaron (MeSH), en inglés,
se encontraban: Boxing, Judo, Karate, Taekwondo, Combat Sports,
Nutrition, Diet, Supplement, Ergogenic Aid and Performance.

Resultados: Tras la bdsqueda realizada, se reportaron diver-
sos estudios llevados a cabo dentro de la poblacién de de-
portistas que practicaban diferentes deportes de combate,
en los que aparecian evaluadas diferentes variables de ren-
dimiento deportivo, asi como pardametros fisiolégicos, que
se veian afectados por la ingesta de distintos suplementos
deportivos.

Discusion y conclusiones: Dentro de las recomendaciones
de ajuste energético para este colectivo de deportistas, cabe
incidir en que la division de las kilocalorias ingeridas se hace
en funcién de las colaciones diarias en las franjas horarias ha-
bituales de la zona. Para la elaboracién de las dietas se deben
realizar estimaciones cuantitativas sobre el gasto energético
total (GET) basandose en el metabolismo basal (MB), la accién
dindmica de los alimentos (ADA) y el gasto por actividad fisica
(GAF) (&4). Segun Gltimas recomendaciones, la ingesta protei-
ca en deportistas entrenados podria ser superior a los 2g/kg
peso, en funcién del momento de la temporada, asi como los
objetivos a consequir por parte del deportista (5). Para ello, se
podria tener en cuenta la ingesta de suplementos proteicos,
como aminoacidos esenciales, tanto antes como después de
las sesiones de entrenamiento. Asimismo, es necesaria en la
mayoria de ocasiones el empleo de un aporte extra de carbo-
hidratos tanto antes, como durante y después de la practica
deportiva (6). En cuanto a la utilizacién de otros suplementos
como la creatina (7), cafeina (8), HMB (9), vitaminas, asi como
algunos con mecanismo tamponador (10), también tendrian
cabida, entre otros, como aplicacién en la busqueda de la
mejora del rendimiento deportivo a través de las ayudas er-
gonutricionales.
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