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FRECUENCIA DEL USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS 
EN USUARIOS DE GIMNASIOS COMERCIALES

RESUMEN
Hoy en día, el uso de los suplementos 

alimenticios (SA) para mejorar el rendimiento 
deportivo y/o desarrollar músculo es una 
práctica muy común en personas que asisten a 
los gimnasios. La mayoría acude con amigos o 
entrenadores para su recomendación y no con 
una persona especializada. El propósito de este 
trabajo es estimar el porcentaje de uso de los SA. 
Para ello se aplicó un cuestionario a 129 mujeres 

y 132 hombres que regularmente acuden al 
gimnasio. Se utilizó el programa estadístico 
IBM SPSS Statistics versión 19.0. El 49.4% de 
los encuestados consumen suplementos 
alimenticios y su principal motivo es desarrollar 
músculo (51.9%). La proteína es el suplemento 
que más consumen (54.3%) y sólo el 20% ha 
acudido a un nutriólogo para su recomendación. 
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INTRODUCCION
Un suplemento alimenticio (SA) es un producto que 

se ingiere y que contiene ingredientes que complementan 
los componentes de la dieta [1]. De acuerdo a especialistas 
en nutrición, cuando una persona tiene una alimentación 
balanceada no es necesario el uso de  suplementos, 
porque ya cuenta con todos los nutrientes necesarios para 
un adecuado desarrollo [2]. Sin embargo, cuando no se 
consume una variedad de alimentos nutritivos, algunos 
suplementos ayudan a conseguir una adecuada cantidad 
de nutrientes esenciales [3]. 

Actualmente los suplementos alimenticios, también 
llamados suplementos nutricionales, incluyen vitaminas, 
minerales, productos botánicos, aminoácidos y enzimas 
principalmente. Estos suplementos vienen en formas 
variadas: tabletas, cápsulas, polvo, líquidos y barras 
energéticas. Entre los suplementos populares están las 
vitaminas D y E, los minerales como el calcio y el 
hierro, algunas hierbas como la equinácea y 
el ajo, y especialmente productos como 
la glucosamina, los probióticos y los 
aceites de pescado [3]. Cualquiera 
que sea su tipo o presentación, los 
SA están dentro de la categoría de 
alimentos y no de los fármacos [1]. 

El consumo de los SA es 
más común en los atletas [4]. 
Su uso se debe a la creencia de 
que éstos les permite mejorar 
su rendimiento deportivo, 
aunque esta asociación no es muy 
aceptada por los científicos, ya que 
consideran que el rendimiento se 
puede deber a otros factores como 
la dieta o inclusive podría ser un efecto 
psicológico [5].

Por otro parte, hay estudios que 
demuestran que las personas que se someten a 
rutinas de ejercicios de resistencia, desarrollan mayor 
masa muscular cuando consumen proteínas del suero de 
la leche o whey proteins [6,7]. También los suplementos de 
creatina mejoran significativamente la fuerza, el desarrollo 
muscular y el desempeño en actividades físicas de alta 
intensidad [8]. En el caso de la cafeína, se ha demostrado 
que reduce el tiempo de reacción y retarda la fatiga en la 
práctica de deporte [9]. 

De cualquier manera, los SA no están exentos de 
riesgo pues muchos de ellos contienen ingredientes 
activos que causan intensos efectos biológicos en el 
cuerpo y esto podría traer, en algunas situaciones, daños 
o complicaciones para la salud [3,10]. Da Silva et al. [11] 
reportaron aumento en las cifras de tensión arterial 
sistólica relacionadas con el consumo de SA. También 
existen en la literatura decenas de casos de hepatitis 
tóxica relacionados con la ingesta de SA como Herbalife, 
productos que contienen hydroxycut, Camellia sinensis, 

ácido úsnico y altos contenidos de vitamina A [12,13].
De acuerdo a estudios previos hay una frecuencia alta 

de consumidores de SA entre personas que practican el 
acondicionamiento físico en gimnasios comerciales y la 
mayoría de ellos no acude a un especialista en busca de 
recomendación [14, 11, 15]. En un estudio de Sánchez, 
Miranda y Guerra [16] se reporta que un 61.6% de los 
consumidores de SA acuden a los amigos, a un familiar 
o al entrenador para obtener información sobre estos 
suplementos. Un porcentaje todavía mayor se reporta 
en Rodríguez et al. [14]. En México no se han realizado 
investigaciones al respecto y la escasez de información 
puede ser un factor que impida identificar una problemática 
en el uso de los SA.

Los objetivos de este trabajo son: 1) Estimar el 
porcentaje de consumo de los SA en una muestra no 
aleatoria de usuarios de gimnasios comerciales, 2) Estimar 

el porcentaje que acude a un especialista para su 
recomendación.

MÉTODO
Se llevó a cabo un estudio 

sobre una muestra no aleatoria de 
261 usuarios de ambos géneros 
que acuden regularmente a 
gimnasios comerciales en 
Hermosillo, Sonora, México. 
Se consideró como criterio de 
inclusión que dichos usuarios 
tuvieran al menos un mes en 
acondicionamiento físico. Las 

personas encuestadas fueron 
informadas acerca de los objetivos 

de la encuesta.
 Los gimnasios incluidos en el 

estudio son Metro Sport, KO Sport, 
Athletic Fitness, Top Fitness, Gold Gym, Forxe 

Gym, Sonora Fitness y Total Gym. A los usuarios 
se les aplicó una encuesta de auto llenado elaborada por 
los mismos investigadores. Antes de su aplicación se llevó 
a cabo un pilotaje en 40 usuarios de los gimnasios que 
fueron tomados en cuenta para este estudio. El objetivo 
fue evaluar la claridad de la preguntas, para ello, se solicitó 
a cada encuestado del pilotaje que anotaran dentro del 
cuestionario sus observaciones acerca de las preguntas 
planteadas. 

Para el análisis estadístico de datos se utilizó el Paquete 
Estadísticos IBM SPSS (Statistical Package for Social 
Sciences) versión 19.0. Se obtuvieron tablas de frecuencias 
y porcentajes. 

RESULTADOS
La muestra consta de 261 personas, de los cuales 129 

correspondieron al género femenino y 132 al masculino. 
En cuanto a la ocupación de los usuarios encuestados, 
134 (51.3%) eran estudiantes, 107 (41%) se encontraban 
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trabajando y el resto (7.7%) eran personas inactivas o 
amas de casa. El 63.6% mencionó tener una licenciatura, 
un 21.1% bachillerato, un 9.2% maestría y el resto fueron 
estudiantes de secundaria. El principal motivo por el cual 
asisten al gimnasio es para estar en buena forma física 
(Tabla 1). 

Tabla 1. Motivos por los que asiste al gimnasio.

Motivos por los que 
asiste al gimnasio Frecuencia Porcentaje

Para estar en forma 123 47.1

Hacer ejercicio 54 20.7

Por salud 80 30.7

Otro motivo 4 1.5

Total 261 100.0

De los encuestados, 129 (49.4%) afirman que 
actualmente están usando algún SA. De estos 
consumidores, 40 (31.01%) son mujeres y 89 (68.99%) 
hombres (Tabla 2).

Tabla 2. Frecuencia de consumo de SA.

Actualmente 
consume SA

Género
Total

Femenino Masculino
Si 40 89 129 (49.43%)

No 89 43 132 (50.57%)

Total 129 132 261 (100.00%) 

Las siguientes tablas presentan la distribución del 
consumo en relación con el género. En la tabla 3 se muestra 
que el principal motivo para tomar SA en los hombres fue 
desarrollar músculo (60.7%), mientras que en las mujeres la 
causa principal fue disminuir grasa corporal (32.5%), pero 

también desarrollar masa muscular (32.5%). 

Tabla 3. Distribución porcentual por género del principal 
motivo por el cual consume los SA.

Principal motivo por 
el que lo consume

Género
Total

Femenino Masculino

Desarrollo muscular 13 (32.5%) 54 (60.7%) 67

Rendimiento 
deportivo 10 (25.0%) 23 (25.8%) 33

Disminuir grasa 
corporal 13 (32.5%) 10 (11.2%) 23

Salud 4 (10.0%) 2 (2.2%) 6

Total 40 
(100.0%)

89 
(100.0%) 129

La mitad de las mujeres tenía menos de un año 
consumiendo los SA, en cambio en los hombres el 
porcentaje fue 38.2% (Tabla 4).

Tabla 4. Distribución porcentual por género del tiempo 
que lleva consumiendo los SA.

Tiempo 
consumiendo

Género
Total

Femenino Masculino

Menos de un año 20 (50.0%) 34 (38.2%) 54

De 1 a 3 años 13 (32.5%) 30 (33.7%) 43

De 4 a 5 años 2 (5.0%) 13 (14.6%) 15

Más de 5 años 5 (12.5%) 12 (13.5%) 17

Total 40 (100.0%) 89 (100.0%) 129
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Tanto los hombres (53.9%) como las mujeres (55%) 
preferían las proteínas y la frecuencia de consumo en 
ambos género es de 4 a 6 días a la semana.

Tabla 5. Distribución porcentual por género del tipo de 
suplemento que más consume.

Tipo de suplemento 
que más consume

Género
Total

Femenino Masculino
Quemadores de 
grasa 12 (30.0%) 7 (7.9%) 19

Proteínas 22 (55.0%) 48 (53.9%) 70

Sustancias pre-
entreno 1 (2.5%) 12 (13.5%) 13

Creatina 1 (2.5%) 1 (1.1%) 2

Multivitamínicos 0 (0.0%) 2 (2.2%) 2

Todos los anteriores 2 (5.0%) 18 (20.2%) 20

Otros 2 (5.0%) 1 (1.1%) 3

Total 40 (100.0%) 89 (100.0%) 129

La mayoría de hombres (66.3%) y mujeres (70%) 
han recibido la información para usar SA de personas 
no especialistas, lo que puede ser alarmante dado que 
también hay efectos colaterales. Aun cuando el 82.5% de las 
mujeres y el 84.3% de los hombres afirmaron haber tenido 
buenos resultados con el consumo de los suplementos.

Taba 6. Distribución porcentual por género de quien 
recomendó los suplementos.

Quién recomienda 
los SA

Género
Total 

Femenino Masculino

Médico 4 (10.0%) 12 (13.5%) 16

Nutriólogo 8 (20.0%) 18 (20.2%) 26

No especialista 28 (70.0%) 59 (66.3%) 87

Total 40 (100.0%) 89 (100.0%) 129

Tabla 7. Distribución porcentual por género de la 
percepción de buenos resultados.

Se ha tenido 
buen resultado

Género
Total

Femenino Masculino
Sí 33 (82.5%) 75 (84.3%) 108

No sé 7 (17.5%) 14 (15.7%) 21

Total 40 (100.0%) 89 (100.0%) 129

DISCUSIÓN 
La literatura reporta algunas diferencias en la frecuencia 

del uso de suplementos alimenticios en personas que 

acuden a los gimnasios comerciales. Hay quienes reportan 
frecuencias bajas, como Bianco et al. [17] y El Khoury & 
Antoine-Jonville [18], de 30.1% y 36.3% respectivamente; 
frecuencias medias como Wachira [19] y Sánchez et al. 
[16] que reportan 43.3% y 56.1% respectivamente y 
frecuencias altas, como Morrison, Gizis y Shorter [20] 
que encontraron 84.7%. Las diferencias podrían tener 
relación con lo que los investigadores consideran que es 
un suplemento alimenticio o con la condición económica 
de los encuestados. Haciendo énfasis en las diferentes 
definiciones de SA, hay quien incluyó las bebidas isotónicas 
del tipo de Gatorade [21, 22] y quien enlistó ephedra, (un 
producto vegetal usado para bajar de peso) [20]. En nuestra 
muestra, el 49.4% menciona consumir un SA.

Los estudios que se han hecho hasta hoy coinciden en 
que los hombres consumen los SA con más frecuencia que 
las mujeres [21, 14]. En la tabla 2 podemos observar que en 
este estudio no fue la excepción, ya que el 68.99% de los 
consumidores son del género masculino. 

De acuerdo al estudio de Sánchez et al. [16], quienes se 
ejercitan en los gimnasios y usan suplementos alimenticios, 
lo hacen con el objetivo principal de mejorar su aspecto 
físico. En la investigación de El Khoury & Antoine-Jonville 
[18] los sujetos dijeron que lo hacen principalmente para 
obtener mayor masa muscular. En nuestro trabajo también 
encontramos como principal motivo el de desarrollo 
muscular y en segundo lugar el de mejoramiento del 
rendimiento deportivo. El género femenino se tiene por 
igual (32.5%) el desarrollo muscular y la disminución de la 
grasa corporal. Este hallazgo es diferente a lo reportado por 
otros autores, donde las mujeres buscaban principalmente 
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mantener un buen estado de salud [18] y disminuir la grasa 
corporal [14].

En una investigación hecha por Morrison et al. [20] 
se reportó que los multivitamínicos con minerales fueron 
los SA más usados en gimnasios; sin embargo, todos los 
estudios hechos después han encontrado, en primer lugar 
de consumo, a los suplementos proteicos [21, 23, 14, 18]. 
Nuestro estudio también reveló que la mayoría de los 
consumidores de SA consumen las proteínas. En el caso 
de las mujeres, los investigadores han encontrado que 
prefieren consumir productos asociados con la buena 
salud, como las vitaminas y los minerales [18, 19]. No 
obstante, en esta muestra las mujeres consumen más los 
suplementos proteicos que otros SA.

El lugar donde los consumidores de esta muestra más 
acuden a comprar los SA es a las tiendas GNC (41.86%) y 
una minoría (20.16) los adquieren con amigos o a través 
de Internet. Esto en contradicción con otros estudios 
revisados, donde se ha reportado que las farmacias [19] y 
los gimnasios [16] son los sitios donde se adquieren con 
más frecuencia estos suplementos. 

Sánchez et al. [16] encontraron que la mayoría de 
los encuestados que afirman haber estado usando SA, el 
82.4%, dijo haber logrado los efectos deseados. Rodríguez 
et al. [14] encontraron una frecuencia parecida tanto en 
hombres (85.8%) como en mujeres (81.1%). En nuestro 
caso, el 84.3% de los hombres y el 82.5% de las mujeres 
que consumen SA afirman que perciben un buen logro de 
los SA.

CONCLUSIÓN
El porcentaje de consumidores de SA en este estudio 

fue de casi un 50%. Al igual que en otras investigaciones, 
se observó más consumidores hombres que mujeres 

y el principal motivo es desarrollar masa muscular. En 
esta muestra, a diferencia de lo encontrado en otras 
poblaciones, las mujeres usan más las proteínas que otros 
suplementos y cuando consumen los SA buscan tanto 
aumentar la masa muscular como la reducción de grasa 
corporal, antes que tener un buen estado de salud.

Todos los trabajos publicados acerca del tema 
que hemos reportado tienen como base poblaciones 
de hombres y mujeres. Creemos que, dado el número 
al parecer importante de mujeres que practican el 
acondicionamiento físico, se justifica investigar el tema 
enfocado a este género. Particularmente sería de interés 
conocer en las mujeres usuarias de gimnasios de esta 
región del país, si tener una mayor masa muscular es 
realmente más importante que mantener un buen estado 
de salud y cuáles son las motivaciones para ese fin. 

Finalmente también sugerimos llevar a cabo estudios 
que permitan exhibir una relación entre consumir SA y la 
obtención de los resultados deseados.
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