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La década de 1960 marcó un cambio clave en el deporte gracias 
a su profesionalización y al avance de las Ciencias del Deporte, 
destacando los estudios escandinavos sobre la relación entre 
glucógeno, dieta y fatiga, lo que sentó las bases de la nutrición 
deportiva. Estos descubrimientos influyeron en recomendacio-
nes dietéticas para atletas, como el consumo de carbohidra-
tos, que coincidieron con hitos como la ruptura del récord de 
maratón en 1967. Hoy, la nutrición deportiva es esencial en el 
rendimiento de las y los atletas, con organismos como el Co-
mité Olímpico Internacional, el Colegio Americano de Medicina 
del Deporte o la Sociedad Internacional del Nutrición Deportiva, 
quienes han establecido pautas basadas en evidencia, y con ello 
el rol clave del dietista-nutricionista se ha consolidado en equi-
pos deportivos de alto nivel.

Actualmente, la población deportista está experimentando una 
transformación en cuanto a la participación y representación 
de la mujer se refiere. Así, el porcentaje de mujeres que prac-
tican ejercicio físico de forma regular ha experimentado un as-
censo del 28,8% en 2010 al 47,7% en 20221. Paralelamente, se 
ha apreciado un aumento de la representación de las mujeres 
en el deporte de alta competición, alcanzándose una igualdad 
efectiva (50%) en París 2024 (siendo la representación en Bar-
celona 1992 del 28,7%)2. Estas cifras reflejan un avance hacia 
la ruptura de la brecha de género que ha existido a lo largo 
del tiempo en el deporte. Sin embargo, estos guarismos cerca-
nos a la igualdad no deben confundir a la comunidad científica 
ni a los profesionales que trabajan con el colectivo de depor-
tistas, pues aún se lucha por una igualdad de oportunidades 
en cuanto a la práctica de ejercicio físico y la optimización de 
programas orientados al rendimiento (incluyendo estrategias 
dietético-nutricionales) en las mujeres deportistas. Esta afirma-
ción se fundamenta, por ejemplo, en que las recomendaciones 
actuales para deportistas, ya sea enfocadas a mejorar su salud 
o rendimiento deportivo, se fundamentan en evidencias científi-
cas que provienen de investigaciones realizadas en hombres. De 
hecho, un estudio reciente que ha auditado los ensayos clínicos 
aleatorizados que han analizado el impacto de los suplementos 
deportivos con nivel de evidencia científica alta sobre la mejora 
del rendimiento deportivo, reporta que las mujeres representan 
únicamente el 23% de la población total y que el número de es-
tudios que han comparado las diferencias entre sexos oscila en-
tre el 0 y el 4%. Respecto a la interacción de la suplementación 
y el sexo, esta solo estaría comparada en el 0-2%, en función del 
suplemento investigado3.

Hay que considerar que, a nivel fisiológico, existen diferencias 
basadas en el sexo que sin duda pueden influir en el desarrollo 
de estrategias dietético-nutricionales enfocadas a la mejora de 
la salud y el rendimiento de los y las deportistas. Por ejemplo, si 
se toma como referencia la natación en piscina, se observa que 
los hombres presentan un rendimiento superior de un 13,2% 

en los 50 metros libres y de un 5,7% en los 1.500 metros. Esta 
diferente magnitud en la diferencia entre hombres y mujeres en 
función de la distancia, evidencia una respuesta diferencial al 
esfuerzo basada en el sexo. De este modo, en un meta-análisis 
se ha reportado que las mujeres presentan una mayor propor-
ción de fibras musculares tipo I4. Esta diferencia histológica 
hace que, proporcionalmente, las mujeres deportistas puedan 
presentar una mayor capilarización y contenido de mioglobina, 
actividad mitocondrial y triglicéridos intramusculares, favore-
ciendo que tengan ventajas fisiológicas en esfuerzos con un me-
tabolismo predominantemente oxidativo. Se ha reportado que 
la oxidación de ácidos grasos, a intensidades submáximas, así 
como la intensidad a partir de la cual el metabolismo es depen-
diente de los hidratos de carbono es superior en mujeres5. De 
hecho, las intensidades (por ejemplo, el porcentaje del consumo 
de oxígeno máximo [%VO2max]) a las que tienen lugar el primer 
y segundo umbral ventilatorio son superiores en mujeres con 
respecto a hombres deportistas6. De este modo, la investigación 
actual y futura debería priorizar el reclutamiento de mujeres en 
las muestras con objeto de poder realizar intervenciones ba-
sadas en evidencia científica en mujeres deportistas, así como 
realizar investigaciones en las que se compare la efectividad de 
diferentes estrategias dietético-nutricionales entre hombres y 
mujeres simultáneamente7. 

Recientemente se ha publicado la primera revisión sistemáti-
ca que ha analizado el efecto de diferentes intervenciones die-
tético-nutricionales (incluyendo suplementación) en estudios 
en los que la muestra estaba conformada exclusivamente por 
mujeres deportistas o físicamente activas y el efecto de dichas 
intervenciones sobre el rendimiento, la salud y la recuperación 
al esfuerzo8. En dicha revisión, se ha informado de un limitado 
número de estudios con una gran heterogeneidad en los dise-
ños y un posible riesgo de sesgo (únicamente el 5% de los estu-
dios incluidos presentaba un bajo riesgo de sesgo); por lo que 
las conclusiones deben ser tomadas con cautela. Sin embargo, 
se ha comprobado que, a diferencia de los hombres, las dietas 
con un alto contenido en hidratos de carbono únicamente mejo-
ran el rendimiento en esfuerzos en los que existe una reducción 
importante del glucógeno muscular o ante la sucesión de es-
fuerzos consecutivos; al tiempo que se requieren más estudios 
clínicos que evalúen el efecto ergogénico de suplementos nutri-
cionales en mujeres deportistas8. 

Como ejemplo concreto, si tomamos como referencia una in-
tervención nutricional basada en evidencia científica como la 
suplementación con nitrato (NO3-)9, nos encontramos que en 
una revisión sistemática en la que se concluyó que esta suple-
mentación tenía propiedades ergogénicas en esfuerzos explosi-
vos, las mujeres representaban únicamente el 7% del total de 
participantes de los estudios incluidos en esta revisión10. Este 
suplemento ha demostrado tener efectos ergogénicos en la  
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resistencia cardiorrespiratoria, pudiendo ser uno de los posibles 
mecanismos la mejora en la economía y posible reducción del 
componente lento de consumo de oxígeno (VO2)11. Sin embargo, 
se ha comprobado que la suplementación con NO3- no parece 
tener beneficios  sobre la cinética del VO2 en mujeres12. Aun-
que, a diferencia de las mujeres no entrenadas en las que no 
se observó un efecto de mejora del rendimiento tras la suple-
mentación13, en mujeres entrenadas se informó reducción de la 
percepción subjetiva del esfuerzo (RPE)12. De hecho, en la única 
investigación que ha analizado la interacción entre suplemen-
tación y sexo, se observó una mejora tanto en corredoras como 
corredores entrenados, si bien, se reportó una interacción del 
sexo y la suplementación en la RPE. En este sentido, debemos 
considerar que las mujeres, al presentar una mayor proporción 
de fibras musculares tipo I4, tienen una mayor contribución 
metabólica de los lípidos e inferior de la glucólisis5; además, 
los menores niveles de masa muscular y mayor vasodilatación 
hacen que durante el esfuerzo la musculatura tenga una me-
nor comprensión mecánica y, por tanto, una mayor perfusión 
muscular, lo que se traduce en una menor producción de meta-
bolitos de la glucólisis que se ha comprobado que producen un 
aumento de la activación supraespinal por medio de los nervios 
aferentes III y IV y que incrementa la RPE14. De este modo, la 
diferente respuesta de la RPE al esfuerzo de resistencia en las 
mujeres haría que dicho suplemento pudiera mediar en la me-
jora del rendimiento por una disminución del ratio intensidad/
RPE que es uno de los factores limitantes del rendimiento15. De 
este modo, es posible que la suplementación con NO3- pudiera 
tener un efecto de mejora del rendimiento tanto en hombres 
como en mujeres deportistas, si bien, los mecanismos respon-
sables de los efectos ergogénicos producidos por este suple-
mento parecen ser diferentes.  

En definitiva, el avance de la ciencia y de la sociedad van apa-
rejados, por los que, la nueva realidad en la que se está avan-
zando hacia una igualdad efectiva entre hombres y mujeres 
en la práctica deportiva, requiere de una importante reflexión 
en el colectivo de profesionales que trabajan con la población 
deportista. Desde el punto de vista de la nutrición deportiva, 
se debe  avanzar en el desarrollo de investigaciones que ten-
gan por objeto comprobar el efecto de diferentes intervencio-
nes dietético-nutricionales que ya han demostrado eficacia en 
hombres, en estudios que incluyan muestras conformadas por 
mujeres; así como analizar la respuesta basada en el sexo de 
futuras intervenciones dietético-nutricionales. Del mismo modo, 
el colectivo de dietistas-nutricionistas debe tener en cuenta que 
las prácticas basadas en evidencia deben considerar el sexo del 
colectivo de deportistas que acuden a consulta para poder rom-
per definitivamente la brecha de género en el campo de la nutri-
ción deportiva. Desde la Revista Española de Nutrición Humana 
y Dietética apoyamos la necesidad de de superar esta des-
igualdad e invitamos a lectores/as, revisores/as y autores/as  

a concienciarse de esta limitación de conocimiento, así como a 
sumar esfuerzos en favor de una equidad real y necesaria entre 
sexos en el ámbito de la nutrición deportiva.
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