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RESUMEN

Introduccion: el fisicoculturismo es una disciplina depor-
tiva que trae consigo el uso de “dietas” o “estrategias” poco
adecuadas, las cuales incluyen un consumo elevado de pro-
teinas, modificacion del estado de hidratacion y abuso de su-
plementos nutricionales que pueden generar afectaciones a
la salud.

Objetivo: identificar los conocimientos, las practicas ali-
mentarias y la ingesta de macronutrientes en un grupo de de-
portistas masculinos de fisicoculturismo.

Materiales y métodos: se optd por un estudio cuantita-
tivo, de caracter observacional y transversal. La poblacion de
estudio fue de 32 hombres que practican el fisicoculturismo,
cuyas edades rondan entre los 18 y 40 afios, y que se en-
cuentran radicados en Cali. Para la recoleccion de datos se
empled un cuestionario sobre conocimientos y practicas ali-
mentarias, asi como una frecuencia de consumo alimentario
y tres recordatorios de 24 horas (R24H) para determinar su
ingesta nutricional.

Resultados: se evidencié que el 56,25% de los hombres
tienen entre seis y siete momentos de consumo en el dia. Por
otra parte, el 100% de los participantes consumen suple-
mento de proteina de suero de leche. Un 53,1 % prefiere con-
sumir mas carbohidratos cuando se encuentran en la etapa
de volumen muscular, mientras que un 40,63 % opta por in-
cluir proteinas cuando estan en esa etapa. Cabe afiadir que
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todos los que participaron en este estudio coincidieron en re-
ducir la cantidad de liquidos previo a una competencia.

Por Ultimo, en promedio, los hombres consumen
44 kcal/kg/dia, 1,9 g/kg/dia de proteinas, 6,2 g/kg/dia de
carbohidratos y 1,2 g/kg/dia de grasa.

Conclusion: debido a las etapas del fisiculturismo tales
como el volumen muscular, la definicion muscular y la puesta
a punto, los practicantes de esta disciplina requieren una ade-
cuada periodizacion de la alimentacion para evitar desbalan-
ces en su estado nutricional.
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ABSTRACT

Introduction: bodybuilding is a sports discipline that en-
tails the use of inadequate “diets” or “strategies”, which in-
clude a high protein intake, modification of the hydration
state, and abuse of nutritional supplements that can cause
health effects.

Objective: to identify the knowledge, eating practices,
and macronutrient intake in a group of male bodybuilding
athletes.

Materials and methods: a quantitative, observational,
and cross-sectional study was chosen. The study population
consisted of 32 men who practice bodybuilding, whose ages
are between 18 and 40 years old, and who are based in Cali.
For data collection, a questionnaire on food knowledge and
practices were used, as well as a frequency of food con-
sumption and three 24-hour reminders (R24H) to determine
their nutritional intake.
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Results: it was evidenced that 56.25% of men have be-
tween six and seven moments of consumption in the day. On
the other hand, 100% of the participants consume whey pro-
tein supplements. 53.1% prefer to consume more carbohy-
drates when they are in the muscle volume stage, while
40.63% choose to include proteins when they are in that stage.
It should be added that all those who participated in this study
agreed to reduce the number of liquids before a competition.

Finally, on average, men consume 44 kcal/kg/day,
1.9 g/kg/day of protein, 6.2 g/kg/day of carbohydrates, and
1.2 g/kg/day of fat.

Conclusion: due to the stages of bodybuilding such as
muscle volume, muscle definition, and tuning, the practition-
ers of this discipline require an adequate periodization of food
to avoid imbalances in their nutritional status.
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INTRODUCCION

El culturismo es una disciplina basada en el entrenamiento
de la funcionalidad del musculo, diferenciandose asi, de prac-
ticas similares donde se aprecia en mayor grado el levanta-
miento de pesos o repeticiones de un determinado ejercicio?
y donde se desarrollan distintas categorias que van desde el
culturismo en si hasta el fitness, pasando por el culturismo
clasico, el body fitness, el fisicoculturismo y el bikini fitness,
que es para mujeres, 0 men’s physique, para hombres. Sin
embargo, paralelo a la demanda creciente de este deporte, ha
aumentado la informacion errénea e inadecuada sobre dietas
a seguir, uso de ayudas ergogénicas, y sobre beneficios y da-
fios en la salud del deportista. Dicho tipo de informacion, que
proviene en gran medida de internet, es divulgada por perso-
nas del comun, deportistas, entrenadores y aficionados con
conocimiento empirico o limitado sobre el tema?.

Por tanto, es importante sefialar que esa clase de informa-
cion poco fiable, junto a la falta de una prescripcién y segui-
miento por parte de un profesional de la salud especializado
en nutricion deportiva, pueden provocar un deficiente uso de
los protocolos de alimentacion y de las ayudas ergogénicas,
lo que conlleva a que se produzcan efectos adversos en el
funcionamiento del organismo, capaces de manifestarse a
corto o largo plazo3.

Pero eso no es todo. La situacion anteriormente descrita
trae como consecuencia, y en la mayoria de los casos, una se-
rie de alteraciones de la dieta en los fisicoculturistas durante
su preparacion, que incluye restricciones caldricas, periodos de
ayuno, consumo elevado de proteina, cambios en la hidrata-
cidn y uso inadecuado de ayudas ergogénicas legales e ilega-
les*, generando asi afectaciones negativas; las cuales son, asi-
mismo, producto de no haber solicitado un monitoreo y control

por parte de un personal calificado®. Y no esta demas resaltar
los efectos contraproducentes por ejemplo; la deshidratacion
aguda puede afectar la funcidén cognitiva y la concentracion,
especialmente cuando el deportista esta expuesto a ambien-
tes calurosos aumentando la percepcion del esfuerzo®, asi
mismo las alteracion dietéticas por elevado consumo de pro-
teina superiores a lo recomendado, llegando hasta 5g/kg/dia
por periodos prolongados, puede producir y/o acelerar el de-
terioro de la funcion renal’, el estrefiimiento frente a la caren-
cia de fibra dietética, alteracion en el metabolismo de macro y
micronutrientes, descalcificacion dsea, alteraciones en el eje
hormonal, enfermedades psicoldgicas relacionadas con depre-
sion, e incremento de la temperatura corporal y factores de
riesgo para enfermedades cardiovasculares3.

Conviene tener presente que, en la actualidad, Colombia es
uno de los 182 paises afiliados a la Federacion Internacional
de Fisicoculturismo (IFBB). Por lo que en diferentes departa-
mentos del pais se realizan eventos pertenecientes al calen-
dario nacional e internacional de la Federacion Colombiana de
Fisicoculturismo y Fitness; al igual que eventos privados como
Musclemania y Mr. Olympia Amateur Sudamérica®, respalda-
dos por la Organizacion Nacional Antidopaje (ONAD) de
Colombia, reconocida a su vez por la Agencia Mundial
Antidopaje (WADA-AMA), que se encarga de garantizar el
cumplimiento de las actividades de prevencién, control y san-
cion del uso de sustancias dopantes presentes en el cddigo
mundial de antidopaje®.

Por todo lo mencionado hasta el momento, el interés de
esta investigacion radicd en indagar sobre los conocimientos
y las practicas alimentarias de la dieta “pre-competencia”, en
fisicoculturistas de la ciudad de Cali.

MATERIALES Y METODOS

Se hizo un estudio cuantitativo de tipo transversal y obser-
vacional. La poblacion de estudio consistié en 32 hombres con
edad media 23+6,4 afios, radicados en Cali, que practican el
fisicoculturismo competitivo. El estudio tuvo una duracion de
cuatro semanas y se llevd a cabo en el afio 2021.

Para la recoleccion de datos se empled un cuestionario de
53 preguntas. El instrumento se constituyd en tres secciones:
en la primera se aludi6 a los datos sociodemograficos; en la
segunda se trataron las variables del estudio, los conocimien-
tos y las practicas alimentarias, que incluian una frecuencia
de consumo; y en la tercera se aplicaron tres R24H con el fin
de evaluar la ingesta de macronutrientes, dos entre semana
y una en fin de semana; se realizaron presencialmente.

Cabe afiadir que para el analisis nutricional de calorias y
macronutrientes consumidos por los deportistas se utilizd la
Tabla de Composicion de Alimentos del afio 201810, De igual
modo, se tuvo en cuenta todo tipo de literatura que tocara el
tema de la recomendacion de ingesta de energia y macronu-
trientes; ademas del documento resumen que lleva por titulo
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Recomendaciones de Ingesta de Energia y Nutrientes!!, con
el fin de establecer a los practicantes de fisicoculturismo el
consumo de nutrientes.

Todos los procedimientos de la investigacion se realizaron
aplicando los principios fundamentales de la ética, que son vi-
gentes, nacionales e internacionales; en conformidad con la
Resolucion 8430 de 19932, donde se establecen las disposi-
ciones para realizar investigaciones en salud con participacion
humana; con la Ley 1581 de 201213 y con la Declaracién de
Helsinki, realizada en la Asamblea Médica Mundial'“. Los par-
ticipantes fueron informados previamente sobre los objetivos
del estudio, beneficios y confidencialidad de los datos, obte-
niéndose asi consentimiento informado. Este estudio fue
aprobado por el comité de ética de la Institucion Universitaria
Escuela Nacional del Deporte.

RESULTADOS

Los resultados arrojaron que el 56,3 % de los hombres en-
tre 18 y 20 afios dispone de madurez fisica y sus sistemas
corporales funcionan de manera 6ptima. Con respecto al es-
tado civil, el 87,5% corresponde a individuos solteros y el 6,3
% a casados. En ese mismo sentido, el 50% de los encues-
tados tiene formacion académica en tecnologia, el 25%
cuenta con educacion universitaria, y solo un 9,4% corres-
ponde a hombres con especializaciones o con estudios de
educacion superior. En lo tocante a los ingresos, el 43,7 %
gana entre 4 y 6 SMMLYV, seguido del 40,6 % que recibe me-
nos de un SMMLV (ver Tabla 1).

Respecto a los conocimientos y practicas de alimentacion,
se identificd que el 100% de la poblacién consume mas de
tres comidas al dia; y que el 56,3 % de los participantes tiene
entre 6 y 7 momentos de ingesta de alimentos en el dia. Por
otra parte, el 50% de los participantes cumple con un hora-
rio especifico de alimentacién, mientras que la poblacion res-
tante no lo tiene o en algunas ocasiones cumple el mismo ho-
rario que el que tiene la otra mitad. En cuanto al consumo de
alimentos, el 84,4% de los encuestados consume alimentos
dentro de su hogar. No obstante, el 90% de los mismos in-
giere productos procesados, de reposteria y demds, depen-
diendo del objetivo que se fijen y de la etapa en la que estén.
Siguiendo en el mismo orden de ideas, el 71,9 % evita comer
algunos alimentos para no salirse de su “régimen de alimen-
tacion” y el 78,1 % prepara los alimentos por cuenta propia.

Ahora bien, los participantes, aparentemente, omiten pre-
paraciones fritas y guisadas; por el contrario, el 25% prefiere
alimentos al vapor o hervidos; mientras que el 62,5% los pre-
fiere asados o a la plancha, para evitar incluir calorias y nu-
trientes poco favorables a su proceso deportivo. Vale la pena
mencionar que el hallazgo anterior corrobora el hecho de que
la mayoria de los participantes (el 56,3 %) si leen las etique-
tas nutricionales, aspecto que puede ser muy importante para
favorecer la preparacion de los fisiculturistas.
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Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas de los fisioculturistas
de Cali

Caracteristica N %
De 18 a 20 anos 18 [56,3]
De 21 a 25 afios 7 [21,9]
Edad
De 26 a 30 afios 4[12,5]
De 31 a 45 afios 31[9,4]
Soltero 28 [87,5]
Estado civil Casado 2 [6,3]
Union libre 2 [6,3]
Régimen Subsidiado [0,0]
de salud Contributivo 32 [100]
Primaria 0 [0,0]
Secundaria 0 [0,0]
Formacion Técnica 5[15,6]
académica Tecnologia 16 [50]
Profesional 8 [25]
Posgrado 3[94]
Estudiante 13 [40,6]
Ocupacion Empleado 10 [31,3]
Independiente 91[28,1]
< de 1 salario minimo 13 [40,6]
Ingresos Entre 1 a 3 salarios minimos 5[15,6]
econdmicos Entre 4 a 6 salarios minimos 14 [43,7]
> de 6 salarios minimos 0[0,0]

En cuanto a algunas de las practicas alimentarias relacio-
nadas con el fisicoculturismo, pudo observarse que el 53,1
% de los hombres aumenta el consumo de alimentos ricos
en carbohidratos en el periodo de volumen muscular, mien-
tras que un 40,6 % opta por incluir tanto carbohidratos
como proteinas durante ese mismo periodo. Sin embargo,
en la etapa de definicion, el nutriente que se reduce en ma-
yor medida (en un 87,5% para mas exactitud) es el car-
bohidrato; durante dicha etapa, la grasa también se reduce
en un 12,5%. En ese sentido, todos los participantes con-
vergen en reducir la cantidad de liquidos previo a una com-
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petencia, puesto que ese parece ser un factor importante en
cuanto a la capacidad de lograr tener el fisico esperado du-
rante la competencia, permitiendo que la piel se adhiera fa-
cilmente al musculo por efecto de deshidratacion. Por Ul-
timo, el 84,4% de los participantes lleva a cabo una

sobrecarga de calorias antes de la competencia para tratar
de compensar la pérdida de glucégeno muscular. Por su
parte, el 40,6 % prefiere realizar una sobrecarga de calorias
a base de cereales, azlcar y proteinas después de la com-
petencia (ver Tabla 3).

Tabla 2. Practicas y conocimientos alimentarios de los fisicoculturistas de Cali

Pregunta

Resultados N=32

¢Cudntas comidas preparas al dia regularmente?

El 6,3% de los participantes prepara entre 3 y 4 comidas al dia. El
37,5% entre 4 y 5 comidas. Y el 56,3 % restante entre 6 y 7 comidas.

cada comida?

¢Regularmente cumples con un horario especifico para

El 50.0% de los participantes selecciond la opcion “Si, siempre como a
la hora adecuada”. El 9,4 % sefialé “No, regularmente me salgo de los
horarios habituales”. Y el 40,6 % restante escogid la opcion: “Algunas
veces cumplo los horarios, otras veces no”.

se consumen en casa?

¢éLa mayoria de las comidas que realizas se preparan y

El 84,4% de los participantes expresé que "Si, todo se prepara y
consume en casa”. Mientras que el 15,6 % comentd que “Algunas
comidas se preparan en casa otras se consumen por fuera”.

u otros alimentos fuera del plan?

¢éLos fines de semana, por lo regular, consume alimentos
como: comidas rapidas, productos de panaderia, helado

El 9,4% de los participantes selecciond la opcion “Si”. El 90,6 %
restante escogio la opcién: “No”.

Si evitas algln alimento, épor qué motivo lo haces?

El 9,4% de los participantes indicé que “no suele evitar ningln
alimento”. El 18,8 % respondi6 “porque no me gusta”. Y el 71,9%
sefiald “por no salirme de mi régimen de alimentacion”.

¢Quién prepara tus alimentos?

El 78,1 % de los participantes sefiald que lo preparan ellos mismos. El
21,9% expresd que era su mama quien los preparaba.

¢Cual es la preparacion mas habitual en sus alimentos?

El 25,0% los preparan "al vapor o hervido”. El 62,5% “asado o a la
plancha”. El 12,5% “al horno”.

etiquetado nutricional de los alimentos para poder
consumirlo?

¢Regularmente lees o tienes en cuenta la informacion del

m
|

El 56,3 % de los participantes selecciond la opcion “Si”. Mientras que el

43,8 % la opcion “No”.

Tabla 3. Practicas alimentarias y nutricionales para la modificacion de la composicion corporal de los fisicoculturistas de Cali

Pregunta

Resultados N=32

¢Qué grupo de alimentos aumentan en mayor
medida cuando estas en un proceso de volumen
muscular?

De los 32 participantes del estudio, el 53,1 % comento: “Carbohidratos
como: arroz, pan, galletas, pasta, tubérculos, tortillas, avena y demas
cereales”. Un 6,3 % indico: “Proteinas como: carnes rojas y blancas,
huevos, y lacteos”. Y el 40,6 % restante afirmd: “Proteinas y carbohidratos”.

¢Qué grupo de alimentos reducen en mayor medida
cuando estas en un proceso de definicion muscular?

El 87,5% de los participantes selecciond la opcion: “Carbohidratos como:
arroz, pan, galletas, pasta, tubérculos, tortitas, avena y demas cereales”.
Mientras que el 12,5% optd por la opcion: “Grasas como: aceites, semillas,
frutos secos y mantequillas”.

¢Realizas algun tipo de modificacion en la ingesta de
liquidos dias o semanas previas a la competencia?

El 100 % selecciond la opcidn “Si”.

¢Semanas o dias previos a la competencia
realizamos una sobrecarga de calorias?

1
|

El 84,4 % de los hombres escogid la opcidn “Si”. Mientras que un 15,6 %

eligié la opcion “Algunas veces”.

¢Qué tipo de alimentos utilizas para realizar una
sobrecarga de calorias después de la competencia?

El 25,0% de los participantes comenté: “Grasas tales como: fritos,
embutidos, carnes grasas”. El 34,4 % indicd: “Cereales y azlcares tales
como: helados, galletas, postres, pasteles, pasta, mermelada, gomas
dulces”. Y el 40,6 % afirmd: “Cereales, azlcares y proteinas”.
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Vale la pena afiadir y destacar que los participantes de este
estudio declararon que consumen proteina en polvo. Asi
mismo, un 84 % hace uso de multivitaminicos y de aminoaci-
dos de cadena ramificada (BCAA por sus siglas en inglés), un
53 % ingiere creatina, y un 47 % consume omega 3, niacina,
arginina, cafeina y glutamina.

Pudo notarse, de igual forma, que el 68,7 % de los depor-
tistas cumple con el requerimiento estimado de ingesta de ca-
lorias para la practica deportiva de fisicoculturismo, que es

entre 3500 y 4500 kcal/dia, pudiendo llegar hasta 6000
kcal/dia segun el peso corporal. El promedio de dicha ingesta
fue de 44,0+11,2 kcal/kg/dia (ver Tabla 4).

En cuanto al consumo de proteinas, carbohidratos y grasas
fue, respectivamente, de 1,9+ 0,6 gr/kg/dia; de 6,5+1,4
gr/kg/dia; y de 1,20+0,28 gr/kg/dia (ver grafico I)

Por Ultimo, en la ingesta de proteina el 81.2% de los de-
portistas cumple con la ingesta de este macronutriente, en

Tabla 4. Requerimientos de nutrientes y perfil dietético de los fisicoculturistas de Cali

Nutriente Requerimiento Media £ DS Mediana RIC ****
Calorias (kcal/kg/dia) 35-45 44,0+11,2 46,4 34,1 a50,9
Carbohidratos (g/kg/dia) 6,0-74 6,5+1,4 6,9 59-73
Proteina (gr/kg/dia) 1,6-1,9 1,9+ 0,6 1,8 1,6 -2,3
Lipido ( gr/kg/dia) (29) 25-30% 1,20+0,3 1,2 1,0-13
Hierro (mg/dia) 15a 20 15,5 +4,6 14,6 12,5-17,7
Potasio (mg/dia) 4700 3688+530,6 3758,4 3469,0 — 4007,0
Sodio (mg/dia) 2300 1450,5+289,7 1407,0 1244,3 - 1658,5

RIC: Rango intercuartilico

Grafico I. Requerimientos e ingesta dietética de los fisicoculturistas de Cali

Lipidos g

Proteina g

Carbohidratos g

0 1 2 3

W Requerimientos

4 5 6 7 8

m Ingesta actual
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grasa menos del 32% y carbohidratos super6 el 62% de cum-
plimiento adecuado. A continuacion, se muestra el consumo
promedio de carbohidrato por deportista (ver grafico 2).

DISCUSION

La nutricion en el culturismo necesita una dieta equilibrada
y un apropiado aporte extra de contenido proteico para el res-
tablecimiento muscular que se desgasta durante los entrena-
mientos2. Hay que recordar que el objetivo del presente es-
tudio fue identificar los conocimientos, practicas alimentarias
e ingesta de macronutrientes en un grupo de deportistas
masculinos de fisicoculturismo.

Resulta importante destacar que las caracteristicas socio-
demogréficas obtenidas a partir de la muestra son similares a
las presentadas en otros estudios que abordan los conoci-
mientos y practicas alimentarias en deportistas, pues de los
32 participantes, el 56,3 % de ellos tenian entre 18 y 20 afios,
y eran solteros!>17,

En lo que respecta a las variables de estudio y su relacion
con los conocimientos, actitudes y practicas alimentarias asu-
midas por los deportistas, frente al nimero de comidas por
dia, se encontré que el 93,75% de los participantes elabora
entre 4 y 7 comidas al dia, a diferencia de una minoria que,
casualmente, consume menos calorias que los demas. Dichos
resultados se encuadran en otros resultados de otras investi-
gaciones, en los que el 73 % de los fisicoculturistas estudia-

dos elaboraba entre 4 y 5 comidas por dia, a diferencia de
solo un 2% que preparaba 2 comidas por dia, algo poco usual
en la practica de fisicoculturismol6:18,

Es relevante destacar que el 43,8% de los hombres que
participaron en este estudio no lee la informacién de la eti-
queta nutricional de los alimentos que consumian. Asi mismo,
un 81,3 % de los deportistas expresd su desconocimiento so-
bre los requerimientos nutricionales que se recomiendan para
una practica adecuada de fisiculturismo. Este resultado es si-
milar al obtenido por Marin en su estudio'8, donde encontrd
que solo el 33% de los participantes conocia los requeri-
mientos para el deporte que practicaba (fisicoculturismo),
mientras que el 67 % desconocia los requerimientos ideales;
datos que contrastan con lo encontrado en el estudio de
Angamarca Hueral’, donde el 93,3 % de los participantes co-
nocian lo que es una alimentacion saludable, el 100 % identi-
ficd correctamente las fuentes alimentarias que aportan pro-
teinas, carbohidratos y grasas, y el 96,7% conocia los
alimentos que aportan los micronutrientes.

Por otra parte, y volviendo a la presente investigacion, el
100 % de los participantes consume suplementos con pro-
teina de suero de leche. Esto guarda cierta relacion con los
resultados de Ruiz et al.1®, en cuyo estudio sobre conoci-
mientos y practicas de alimentacién y nutricidon que poseen
los fisicoculturistas del Gimnasio Altamira se identificd que
el 100% de los participantes ingerian suplementos, dado
que, segln las autoras, estos complementaban la dietal®.

Grafico II. Consumo de carbohidratos (g/kg/dia) promedio por deportista

20 25 30 35
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Entre los suplementos mas usados se encontraban: amino-
acidos, glutamina, proteina, vitaminas, minerales y prewor-
kout; lo cual no se aleja de los resultados presentados en
esta investigacion.

Respecto al aporte de los macronutrientes en la dieta “pre-
competencia”, mas de la mitad de los fisicoculturistas cumplen
con el requerimiento de calorias, proteinas y carbohidratos, lo
cual es coherente con el estudio de Urdampilleta et al.1?, quie-
nes en su investigaciéon también reportaron un consumo ele-
vado de macronutrientes. Sin embargo, estos hallazgos difie-
ren con lo encontrado en la investigacion de Rodriguez2°,
donde se observé que el 94,44 % de los deportistas tenian una
dieta deficiente en carbohidratos, siendo la proteina el princi-
pal macronutriente para su entrenamiento. Estos investigado-
res también reportaron en sus respectivos estudios que el
80,56 % de los atletas tuvo sobrealimentacion en la dieta res-
pecto al consumo de grasa, ya que el aporte habia sobrepa-
sado los requerimientos establecidos para esta disciplina.
Dichos resultados difieren con los que se obtuvieron en este
estudio, pues solo el 31,3% de los participantes cumplieron
los requerimientos en lo referente al consumo de grasas.

Este estudio presentd ciertas limitaciones, entre ellas la
subjetividad en las respuestas de las personas respondientes
y posibles cambios de la alimentacion que pudieron ocasionar
la pandemia por COVID 19.

Respecto al aporte que este estudio provee a esta tematica,
los conocimientos sobre el contexto alimentario de esta disci-
plina deportiva que aqui se trataron resultan valiosos para
cualquier investigacion, dado que no se encuentra mucha in-
formacion actualizada sobre este tema y la presente puede
ser utilizada para el disefio de guias de alimentacion en las
que se pueda orientar adecuadamente sobre la nutricién para
la practica de este deporte. Seria conveniente, en futuras in-
vestigaciones, estudiar la alimentacion y parametros antropo-
métricos del fisicoculturista en las diferentes etapas antes,
durante y después de competir.

CONCLUSIONES

Los fisicoculturistas involucrados en esta investigacion
cuentan con buenos conocimientos y conceptos sobre practi-
cas alimenticias. Sin embargo, en las etapas de volumen mus-
cular, definicién muscular y puesta a punto, conviene que los
practicantes de esta disciplina requieran de un control mas
estricto en su alimentacion, en la que se aumente o dismi-
nuya los aportes de calorias y macronutrientes, puesto que si
no se manejan como corresponde, pueden causar una baja
disponibilidad de energia o desbalances en el estado nutricio-
nal, afectando seriamente su salud.
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