ARCHIVOS LATINOAMERICANOS DE NUTRICION
Organo Oficial de la Sociedad Latinoamericana de Nutricion

Vol. 60 N°2,2010

Efectividad del uso de suplementos de proteina
en entrenamientos de fuerza: Revisidn sistematica

Armendariz-Anguiano AL, Jiménez-Cruz A, Bacardi-Gascon M, Pérez-Morales ME

Universidad Autonoma de Baja California, Tijuana B.C., México.

RESUMEN. Para incrementar la fuerza y la masa muscular, la
proteina se ha convertido en uno de los suplementos mas populares
entre los atletas. El propdsito de este trabajo fue analizar el efecto de
la suplementacion proteica sobre la composicion corporal. Se realizo
una revision de la literatura de estudios aleatorios controlados,
publicados en MEDLINE/PubMed y SciELO hasta el 10 de abril de
2009. Se incluyeron todos los estudios realizados en sujetos sanos
con intervenciones >6 semanas. Nueve estudios cumplian con los
criterios de inclusion y tres de ellos presentaron nivel de evidencia 3.
Entre esos estudios, el aumento de masa muscular oscilo de 0.8 a 1.9
kg. Sin embargo, el estudio de mas largo plazo fue de 12 semanas.
Por lo que las evidencias no son suficientes para recomendar el
consumo de suplementos proteinicos entre individuos sanos.
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INTRODUCCION

Las proteinas corporales se sintetizan y degradan
constantemente y de manera simultanea. En el musculo
esquelético, en respuesta a cargas de alta intensidad, como el
ejercicio de resistencia, se lleva a cabo un intercambio proteico,
que lo provee de plasticidad muscular (1). El rendimiento fisico
depende de varias funciones musculares, incluyendo la fuerza
muscular. El determinante central de todas las funciones
musculares incluyendo la fuerza, es la sintesis y degradacion
proteica (2). Los mecanismos que regulan la respuesta que
tiene la sintesis y degradacion proteica al ejercicio, y los
efectos que tiene éste en los requerimientos de proteina en el
ser humano se siguen estudiando (2,3). Enun estudio realizado
por Melov et al., (4) observaron que el ejercicio de resistencia
revertia los efectos del envejecimiento (como atrofia muscu-
lar) en sujetos ancianos, lo que mejoro, después de seis meses
de entrenamiento, hasta en un 50% de la fuerza muscular.

En la mayoria de las personas que ingieren alimentos de
manera regular y no realizan ejercicio, la masa muscular
proteica esquelética permanece sin cambios durante largos
periodos de tiempo (1). El mantenimiento de la masa muscu-
lar esquelética durante el dia, es debido a una fluctuacion en-
tre una disminucion y una pérdida de las proteinas musculares,
que se define como el balance neto proteico (BNP). En el
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musculo esquelético, el BNP se define como la diferencia
algebraica entre la sintesis muscular proteica (SMP) y la
degradacion muscular proteica (DMP) (5). El ejercicio de alta
resistencia es un estimulo fundamentalmente anabolico para
la proteina muscular y da como resultado una marcada
estimulacion para la SMP, y el BNP es negativo (6). Para que
se produzca hipertrofia muscular, se requiere de periodos BNP
positivos (1). Cuando se realiza ejercicio de fuerza y es seguido
por el consumo de proteina, se produce una estimulacién
interactiva de la SMP para obtener un BNP positivo (accion
sinérgica) mayor que si solo se utilizan de manera individual
(5,6). El promedio de aumento de masa muscular en adultos
sanos que agregan el consumo de proteina en combinacion
con el ejercicio, es de aproximadamente 30mg/kg/dia (2), pero
no en todos los estudios se han observado estos efectos (7).

Durante el ejercicio se oxidan los aminoacidos de cadena
ramificada (AACR), y se utilizan como combustible por el
tejido muscular, por lo que se considera necesaria la reposicion
(2). Se ha observado que la oxidacion de carbohidratos y grasas
es mucho mayor que la de los AACR, y que el consumo de
carbohidratos durante el ejercicio, puede prevenir el incre-
mento en la oxidacion de los AACR. Por lo que mediante el
consumo de carbohidratos se previene la necesidad de
suplementacion de AACR (8).
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Segtn Phillips (1), el indice de sintesis de nuevas proteinas
musculares tiene un limite, y el consumo de proteinas por arriba
de ciertos niveles, no conlleva a una mayor sintesis proteica;
sin embargo, no se sabe la cantidad de proteina necesaria para
estimular al maximo ésta sintesis. Las recomendaciones
actuales de ingesta de proteina en adultos sanos, mayores de
19 afios son de 0.8 g/kg de peso/dia (9). Estas ingestas, no
siempre son suficientes para los sujetos con altos niveles de
AF, por lo que Sociedad Internacional de Nutricion en el
Deporte (10) recomienda, que para individuos que realizan
ejercicio, las ingestas proteicas deben de ser de 1.4 a 2.0 g/kg/
dia, lo que varia de acuerdo al tipo de ejercicio fisico. Los
individuos que realizan ejercicios de resistencia deben ingerir
el nivel maés bajo de este rango; los individuos con actividades
intermitentes, deben consumir un rango intermedio; y los
individuos que realizan ejercicios de fuerza/poder, deben
consumir el nivel mas alto de este rango (10).

Con el proposito de incrementar la fuerza y la masa corpo-
ral, la proteina es uno de los suplementos mas populares y
mas ingeridos por los atletas (11). Sin embargo, no hay reco-
mendaciones para el consumo adicional de proteinas para las
personas que realizan ejercicio, solamente se requiere que se
cumplan con las necesidades energéticas necesarias para cu-
brir el gasto energético adicional (9,12).

Aunque algunos autores consideran que los requerimien-
tos proteicos de los atletas de alto rendimiento son de hasta
dos o tres veces mas que las de una persona normal (10), el
uso y los beneficios sobre la fuerza y la masa muscular son
controversiales (13).

También se ha sugerido que ciertos tipos de proteina afec-
tan de forma distinta el anabolismo proteico corporal, por lo
que tienen el potencial de afectar el desarrollo y fuerza mus-
cular durante el entrenamiento de resistencia (10). Debido a
las diferentes caracteristicas de la proteina, la velocidad de
absorcidn, la composicién de aminodcidos, las respuestas
hormonales o los efectos antioxidantes, el tipo de proteina
consumida puede tener efectos sobre los resultados del entre-
namiento de fuerza (10,14).

Por otro lado, se ha observado que al combinar los suple-
mentos de proteina con carbohidratos se producen efectos sig-
nificativos sobre las concentraciones de insulina, de
testosterona, y en los niveles de glucosa plasmatica (15).

Las fuentes més utilizadas de suplementacion proteica son
la leche, el suero de leche, la caseina, el huevo y la soya en
polvo (10). La proteina de suero de leche y la caseina son las
mas consumidas por los atletas (11). Otro tipo de suplemento
proteico es el calostro bovino, debido a que contiene concen-
traciones mayores de factores de crecimiento biolégicamente
activos que estimulan la sintesis proteica, mejoran la capaci-
dad de recuperacion del organismo, aumentan la masa magra
y el poder anaerdbico (16,17).

Sin embargo, mientras algunas propuestas estan basadas

en estudios realizados a nivel molecular, bioquimico, los re-
sultados sobre la fuerza y resistencia muscular son menos
consistentes.

En un meta-analisis realizado por Nissen y Sharp (18), se
evalud el efecto de diversos suplementos alimenticios y los
ejercicios de resistencia, sobre la masa magra y la ganancia
de fuerza muscular. Evaluaron 48 articulos, de los cuales s6lo
cuatro valoraron los suplementos de proteina, y el resto com-
paraba el uso de creatina (n=18), hidroxi-metilbutirato (HMB)
(n=9), cromo (n=12), dihidroepiandrostenediona (n=2) y
androstenediona (n=3). Se observd que solamente la creatina
y el HMB aumentaron la masa magra y la fuerza muscular.
No se observo ningtin efecto significativo en los estudios con
suplementos de proteina.

En este estudio realizamos una revision de la literatura de
estudios aleatorios controlados, publicados en las bases de
datos de MEDLINE/PubMed y SCIELO hasta el 10 de abril
de 2009, que incluyeran estudios de intervencion de seis o
mas semanas, con suplementos de proteina comparados con
placebo u otros suplementos, en sujetos sanos. El proposito
de este trabajo fue analizar los resultados individuales del efec-
to de la suplementacion proteica y sus efectos sobre la com-
posicién corporal, especialmente la masa libre de grasa y la
fuerza muscular.

METODOLOGIA

Se revisaron todos los articulos originales publicados en
la base de datos de MEDLINE/PubMed y SciELO, mediante
las palabras clave “protein supplements, muscle mass and
exercise”, limitados a los siguientes criterios: 1) publicacio-
nes en inglés y espafiol, 2) estudios aleatorios controlados, 3)
publicados hasta el 10 de Abril de 2009, 4) en sujetos mayo-
res de 19 afios y menores de 65 afos, 5) tratamiento de inter-
vencion a largo plazo (> de 6 semanas). Se excluyeron los
articulos que incluian mujeres embarazadas o lactando, que
incluyeran sujetos con antecedentes de cancer o malignidad,
sujetos con trastornos musculo-esqueléticos, con enfermeda-
des reumaticas, con VIH o SIDA, con enfermedades cardia-
cas, con utilizacion de otros suplementos como L-carnitina,
beta-hidroxi-metil-butirato (BHMB) o creatina sin el uso con-
junto de suplemento proteico, y los articulos que valoraran el
mejor horario de ingesta de suplemento de proteina.

Esta revision analizard los articulos mediante un sistema
de puntuacion descrito previamente de Atkins (19,20), modi-
ficado por Guyatt (21). Los estudios aleatorios son conside-
rados de alta evidencia, por lo que se le otorga una puntua-
cion de cuatro. Se les restd un punto cuando: existian dife-
rencias significativas entre los dos grupos, no se reportd ana-
lisis de intencién para tratar, o la tasa de desercion fue eleva-
da, pocos datos, alta probabilidad de sesgos, o inconsistencias
internas. Se les restaron dos puntos cuando existian limita-
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ciones serias en el disefio. Se afiadié un punto cuando se ob-
servo una asociacion estadistica fuerte, sin confusores, con-
sistentes y mediante evidencia directa o cuando todos los po-
tenciales confusores se redujeron al maximo (22).

RESULTADOS

Al incluir en la busqueda las palabras clave “protein
supplements, muscle mass and exercise”, se encontraron 25
articulos, de los cuales nueve (Tabla 1) eran estudios aleatorios
controlados, doble ciegos, y cumplian con los criterios de in-
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clusion. Cinco estudios fueron realizados en Estados Unidos,
tres en Australia, y uno en Canada.

De los articulos que fueron excluidos: Dos fueron en per-
sonas de la tercera edad, uno en sujetos con trastornos muscu-
lo-esqueléticos, uno en personas con cancer, uno en sujetos
con HIV, dos trabajos por valorar dietas altas en proteinas,
dos por valorar el horario de toma del suplemento, uno por
valorar el efecto de la L-Carnitina, uno por utilizar BHMB,
uno por la utilizacion de creatina solamente y otro por valorar
el efecto de la miostatina sérica.

TABLA 1
Estudios sobre el efecto de suplementos de proteina sobre la masa magra

PI PS Tasa de
Referencia N Proteina Edad (afios) MM Inicial *EF (sem)  (sem) desercion Cambio Diferencia de MM Diferencia de MM
(g/dia/ Media/rango (kg) (dias/sem) (%) De MM Pre-Post Entre grupos Grado
g/kg/d) (kg) ®) ()
(23) 42 1.2 18-31 WCr:ND 4 6 6 14 4 <0.05 1
‘W:ND 2.3 <0.05 <0.05
P:ND 0.9 NS
24) 73 1.6 23 CHO/Pro:64.8 4 8 1 ND 2.9 <0.05vs C 1
CHO:66.4 3.4 <0.05
C:66.6 1.4
an 34 60 CB:21 54.3 4 8 0 0 2.1 NS NS 3
W:24 53.8 0.4
(25) 36 48 31 WBG:62.7 4 10 0 0 0.1 NS 4
Pro:61.3 1.9 <0.05 <0.05
P:63.5 0 NS
(26) 19 15 w:27 67.1 3 10 0 32 5 <0.01 <0.01 0
Ca:26 62.5 0.8 NS
@n 33 15 CHO:24 62 3 1 0 21 0.7 3
W:24 59 2.3 0.001 <0.05 CHO vs
Cr/CHO:25 67 43 Cr/CHO
WCr:25 68 3.4
(28) 49 75 27 Pro:59.2 4 12 0 2 0.8 <0.05 Pro/Cr: vs 3
Pro/Col:59.2 1.3 <0.05 Pro
Pro/Cr:56.3 1.6 <0.05 Col/Cr vs
Col/Cr:59.6 2.6 Pro
29) 19 40 19 P:61.1 4 10 0 ND 2.7 2
Pr:62.2 5.6 20.05 20.05
30) 60 40x2 EX:35 58.4 3 10 2 37 0.8 2
sem EXFS:33 55.8 0.9 20.05 <0.017 EXFS vs
80x8 C:30 55.6 0.1 CyEX
sem

*EF: Entrenamiento de fuerza; MM: Masa Magra; WCr= Proteina de suero de leche y creatina; W= Proteina de suero de leche; P= Placebo;
CHO/Pro=Carbohidrato con proteina; CHO=carbohidrato; C= Control; CB=calostro bovino; WBG= proteina de suero de leche + aminoacidos
+ Glutamina; Ca=Caseina; Pro=proteina (caseina + suero leche); Pro/Col=proteina y calostro; Cr/CHO: Carbohidrato y creatina; Pro/
Cr=proteina y creatina; Col/Cr=calostro y creatina; EX=ejercicio; EXFS=ejercicio + suplemento alimenticio; Pr: proteina + aminoacidos;
PI= Periodo de intervencion; PS= Periodo de seguimiento posterior al final de la intervencion; ND= No disponible; NS= No significativo.
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Estudios aleatorios controlados

Burke y colaboradores (23) realizaron un estudio aleato-
rio, doble ciego, para valorar el efecto de la suplementacion
con proteina de suero de leche con y sin monohidrato de
creatina combinado con entrenamiento de fuerza y su efecto
sobre la masa y la fuerza muscular durante seis semanas. Se
reclutaron 42 hombres sanos y se dividieron en tres grupos
que recibian suplementacion con: 1) proteina de suero y creatina
(WC) n=13, 2) proteina de suero (W) n=12, o 3) Carbohidrato
Placebo (P) n=11. No se encontraron diferencias significativas
en la alimentacion entre los grupos. Los sujetos en el grupo con
WC (+ 6.5%) y con W (+3.8%) tuvieron aumentos significati-
vos en la masa muscular comparado con el grupo con P (+1.5%).
No hubo cambios significativos en la masa grasa. La fuerza
muscular y el ejercicio de pecho fueron mayores en el grupo con
WC, pero no en las otras mediciones. Estos resultados sugieren
que el consumo de proteina de suero durante el entrenamiento
de fuerza contribuye a un aumento ligero pero significativo de
la masa muscular. Sin embargo, la calidad del estudio fue de 1,
porque no se realiz6 analisis de intencion de tratar, falto el poder
estadistico y no presentaron caracteristicas iniciales de la masa
magra (Tabla 1).

Rozenek y colaboradores (24) realizaron un estudio alea-
torio, doble ciego, para comparar el efecto de los suplementos
altos en calorias provenientes de carbohidratos (CHO) o pro-
teina combinada con carbohidratos (CHO/PRO) y la capaci-
dad para alterar la composicion corporal y la fuerza muscular
en un grupo de 73 hombres sanos, durante 8§ semanas de en-
trenamiento de fuerza. Se dividieron en 3 grupos: 1) CHO/
PRO, n=26; 2) CHO, n=25; 3) CTRL (control) sin suplemen-
to, n=21. Los 3 grupos tuvieron aumentos significativos en la
masa libre de grasa (MLG), aunque en los grupos con CHO/
PROy con CHO el aumento fue mayor que en el grupo CTRL.
No hubo diferencias significativas entre CHO/PRO y CHO.
No se encontraron diferencias significativas en masa grasa en
los grupos CHO y CHO/PRO. EI grupo CTRL present6 una
disminucion en la masa grasa comparado con el inicio del es-
tudio. Todos los grupos tuvieron incrementos en la fuerza
muscular pero sin diferencias significativas entre grupos. La
calidad del estudio fue de 1, porque no se realiz6 analisis de
intencion de tratar, falto el poder estadistico y no describieron
tasa de retencion (Tabla 1).

Brinkworth y colaboradores (17) realizaron un estudio alea-
torio, doble ciego, para evaluar el uso de la suplementacion
con calostro bovino (CB) comparado con la proteina del sue-
ro de leche (WP), durante 8 semanas de entrenamiento de fuer-
za y el efecto sobre la composicion de la extremidades. Parti-
ciparon treinta y cuatro hombres sanos divididos
aleatoriamente en dos grupos: 1) grupo con CB, n=17 y 2)
grupo WP, n=17. Se observo un aumento en la circunferencia
de brazo y del CSA en el grupo con CB, incremento en la
fuerza muscular (1RM) en ambos grupos, sin diferencia entre

grupos. Todos los grupos tuvieron incrementos en la fuerza
muscular pero sin diferencias significativas entre grupos. La
calidad del estudio fue de 3, porque falté el poder estadistico
(Tabla 1).

Kerksick y colaboradores (25) realizaron un estudio alea-
torio, doble ciego, controlado con placebo, con el proposito
de valorar si el suero de leche fortificada con AACR y
glutamina, produce mayores adaptaciones al entrenamiento
comparado con una cantidad isoenergética de carbohidratos,
durante 10 semanas de entrenamiento de fuerza. Participaron
36 hombres aparentemente sanos, divididos en tres grupos:
1) proteina de suero de lechetAACR+Glutamina (WBG)
n=15; 2) proteina de suero+caseina (WC) n=10; y 3) Carbo-
hidrato placebo (P) n=11. No se encontraron diferencias sig-
nificativas entre grupos en la ingesta energética, volumen de
entrenamiento y capacidad anaerdbica. El grupo WC tuvo
mayor incremento en la masa magra y masa libre de grasa
comparado con los otros grupos (p<0.05). La fuerza muscu-
lar valorada con 1RM mostrd aumentos significativos en to-
dos los grupos al final de las 10 semanas, pero sin diferencia
estadistica entre los grupos. La combinacion de proteina de
suero con caseina produjo mayor aumento en la MLG des-
pués de 10 semanas de entrenamiento de fuerza. La calidad
del estudio fue de 4 (Tabla 1).

Cribb y colaboradores (26) realizaron un estudio aleato-
rio, doble ciego para valorar los efectos de la proteina de sue-
ro de leche aislada (WI) en comparacién con los suplementos
de caseina (C), sobre la fuerza muscular, la composicion cor-
poral y la glutamina plasmatica, durante 10 semanas de en-
trenamiento intenso de fuerza. Se observo un incremento sig-
nificativo de la masa magra corporal y una disminucion sig-
nificativa en la masa grasa en el grupo con WI. El grupo con
C no present6 cambios significativos en masa grasa y masa
magra corporal. Se observo mayor masa magra corporal
(p<0.01) y menor masa grasa (p<0.05) en el grupo con WL
Hubo un aumento en la fuerza muscular en ambos grupos y
en todos los ejercicios, pero fue significativamente mayor en
el grupo WI (p<0.05). No se encontraron cambios significati-
vos en los niveles de glutamina en ninguno de los grupos. En
este estudio la suplementacion con WI fue mejor que la ca-
seina. La calidad del estudio fue de 0, porque habia diferen-
cias iniciales de peso entre los grupos, no se realizé analisis
de intencion de tratar, falto el poder estadistico y presentd
una tasa de retencion menor del 70%. Ademas la tasa de de-
sercion fue alta (Tabla 1).

Cribb y colaboradores (27) realizaron un estudio aleato-
rio, doble ciego para valorar los efectos de diferentes combi-
naciones de proteinas con placebo sobre la fuerza muscular,
la composicion corporal y la hipertrofia muscular especifica
de fibras y el contenido de proteina contractil. Participaron
33 hombres que realizaban ejercicio recreativo durante un
periodo de 11 semanas de entrenamiento de fuerza. Los suje-
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tos fueron divididos en 4 grupos: 1) Carbohidrato + creatina
(Cr/CHO), 2)Suero de leche + creatina (Cr/WP), 3) Suero de
leche (WP), y 4)Carbohidrato (CHO). Todos los grupos mos-
traron aumento de la masa magra corporal (MMC) al finali-
zar el programa de entrenamiento, solo el grupo CrCHO pre-
sentd mayor aumento de la MMC comparado con el grupo
CHO (p <0.05). Todos los grupos tuvieron incrementos de la
fuerza muscular comparados con el inicio del estudio, pero al
compararse entre grupos, los grupos que tuvieron proteinas
presentaron mayor fuerza muscular que el grupo con CHO (p
< 0.05). No hubo cambios en los tipos de fibras en ningun
grupo al final del estudio y todos mostraron un aumento de
las areas transversales musculares (CSA). La calidad del es-
tudio fue de 3, porque no se realiz6 analisis de intencion de
tratar (Tabla 1).

Kerksick y colaboradores (28) realizaron un estudio alea-
torio, doble ciego, controlado con placebo, para determinar el
impacto de varias formas de suplementos de proteina (ejem:
proteina de suero, caseina y calostro) con o sin creatina, sobre
la masa corporal, el agua corporal, la composicién corporal,
la fuerza muscular, el rendimiento muscular y la capacidad
anaerobica durante 12 semanas. Cuarenta y nueve sujetos
aparentemente sanos entraron al estudio (hombres=36, muje-
res=13). Se dividieron en 4 grupos: 1) control con proteina
(Pro), 2) Con proteina/calostro (Pro/Col), 3) Con proteina/
creatina (Pro/Cr) y 4) Con calostro/creatina (Col/Cr). Los su-
plementos fueron bien tolerados en la mayoria y los efectos
adversos fueron leves, como distension, célicos y diarrea en
< 10 sujetos. No se encontraron diferencias significativas en
agua corporal, masa grasa y contenido mineral 6seo. Hubo un
incremento significativo en la masa corporal y la masa magra
libre de grasa en todos los grupos; los grupos de Pro/Cry Col/
Cr tuvieron mayor aumento de masa magra libre de grasa
comparado con el Pro. La fuerza muscular incrementoé en to-
dos los grupos, sin diferencia significativa entre ellos. La ca-
lidad del estudio fue de 3, porque no se realiz6 analisis de
intencion de tratar (Tabla 1).

Willoughby y colaboradores (29) realizaron un estudio
aleatorio, doble ciego, para comparar el efecto de un progra-
ma de entrenamiento intensivo de fuerza por diez semanas,
combinado con la ingesta de suplemento de proteina mas
aminoacidos, y su efecto sobre la fuerza y masa muscular. Se
dividieron 19 sujetos en dos grupos: 1) Proteina + aminoacidos
(Pr) y 2)Carbohidrato placebo (P). El grupo de Pr tuvo mayor
incremento en la masa corporal total, la masa libre de grasa,
la masa de muslo, la fuerza muscular y las proteinas
miofibrilares, que el grupo P. La calidad del estudio fue de 2,
porque no se realizé analisis de intencion de tratar y no pre-
sentaron tasa de retencion (Tabla 1).

Lockwood y colaboradores (30) realizaron un estudio alea-
torio, doble ciego para valorar el efecto del ejercicio en con-
junto con suplementos nutrimentalmente densos (altos en pro-

teina/bajos en carbohidratos y grasa) (EXFS), comparados
con un grupo control (CON), sobre la composicioén corporal.
Participaron 38 sujetos sanos con sobrepeso (hombres=19,
mujeres=19). Se dividieron en tres grupos: 1) CON=10, 2)
EX=14 (ejercicio) y 3)EXFS. Los grupos EX y EXFS dismi-
nuyeron significativamente la masa grasa (-4.6% y -9.3%,
respectivamente; p<0.017), con una mayor disminuciéon
(p<0.05) en el EXFS que el EX y CON. Sélo el grupo EXFS
tuvo aumento significativo de la MM y una disminucion sig-
nificativa (p<<0.017) en el colesterol total y el colesterol LDL
(-12% y -13.3%). Hubo mejoria en el VO,max en los grupos
con ejercicio. La calidad del estudio fue de 2, porque no se
realiz6 analisis de intencion de tratar y presentd una tasa de
retencion menor de 70% (Tabla 1).

DISCUSION

Se analizaron nueve estudios aleatorios, controlados, do-
ble ciego, publicados hasta el 10 de Abril de 2009. En todos
los estudios se utiliza la proteina de suero de leche como su-
plemento sola o combinada y se comparan con otros tipos de
proteina, como caseina, calostro bovino, placebo/control y/o
con otros suplementos. Participaron en total 365 sujetos, en
promedio 41 sujetos (19-60). Los participantes La edad de
los participantes oscil6 de los 18 a los 35 anos. De los nueve
estudios, uno de ellos tuvo nivel de evidencia 4 (25) y tres
nivel 3 (17, 27, 28). En éstos tres estudios con nivel de evi-
dencia de 3, no se observaron diferencias en el cambio de
masa muscular entre grupos. En el estudio de Kerksick et al.
(25) se observo un incremento significativo en la MM con
diferencia entre grupos, pero sin efectos en la fuerza muscu-
lar. De los estudios con niveles de evidencia 3, s6lo uno (27)
mostr6é un aumento significativo entre grupos sobre la fuerza
muscular. El aumento de masa magra oscilé entre 0.8 a 1.9 kg
entre los estudios con adecuado nivel de evidencia. Sin em-
bargo, ningtin estudio tuvo un seguimiento mayor de 12 se-
manas. En un meta-analisis realizado en el 2003 (18) para
evaluar la eficacia de distintos suplementos dietarios sobre el
desarrollo muscular, 48 estudios fueron evaluados, sin em-
bargo, solamente cuatro utilizaban proteina como suplemen-
to. En los estudios donde se utilizaron suplementos de protei-
na no se observo diferencias y como en los estudios revisados
en este trabajo, la calidad y la tasa de retencion fue baja. Por
otro lado, la comparacion entre esos estudios estd limitada a
las diferentes fuentes de proteina utilizadas y a las combina-
ciones con otros suplementos. Asimismo, como en revisiones
revisiones previas (2,12), las evidencias de este estudio no
son suficientes para recomendar el consumo de suplementos
proteinicos entre individuos sanos. Se requieren de mas estu-
dios a largo plazo, con niveles de evidencia adecuada, para
poder recomendar el consumo de los suplementos proteicos
para quienes realizan ejercicios de resistencia.
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