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RESUMEN: La préctica regular de ejercicio fisico es una de las estrategias que se utiliza para optimizar la composicion corpo-
ral. Para esto, no siempre se considera una intervencién nutricional como parte de un trabajo interdisciplinario. Eecdgétivo d
estudio fue identificar los efectos de un programa de intervencién nutricional asociada a un entrenamiento concurremtesinitaco
corporal evaluada a través de bioimpedancia eléctrica (BIA) en hombres fisicamente activos. La intervencion tuvo unaeduracion d
meses, donde participaron 12 personas (23M afios). Durante los primeros 5 meses se aplicd una planificacién alimentaria y de
entrenamiento ajustado a las caracteristicas individuales de cada uno de los participantes, al comienzo del 6° megjdua elimina
planificacion alimentaria y sélo se mantuvo el entrenamiento, esto con el objetivo de analizar los posibles cambios dércomposic
corporal de los participantes. Antes (previo al programa de intervencién), durante (al final del mes 5) y posterioreationtgival
del mes 6) se evalud el tejido adiposo, muscular y la masa libre de grasa a través de bioimpedancia eléctrica (BIAadoss result
muestran que el programa de entrenamiento con intervencion nutricional generaron en los primeros 5 meses, una disminucién del
porcentaje de tejido adiposo (PRE= 1&:20)75; POST= 9,52 3,70; p= 0,000; TE= 1,51) e indice de tejido adiposo (PRE=t5375;
POST=3,1& 1,34; p=0,001; TE=1,35), aumento del porcentaje de tejido muscular (PRE=8025POST= 49,98 2,90; p=0,004;
TE=-1,25) y aumento el indice muscular/adiposo (PRE=2(535; POST= 4,8% 2,64; p=0,005; TE= -1,15), efectos que se atenlian
significativamente cuando la intervencién nutricional fue retirada del programa de intervencion (p>0.05). Se concluyteryeada in
cion nutricional es un factor clave para generar efectos positivos en la optimizacion de la composicion corporal indepateldgitem
nivel de entrenamiento de las personas. Estos resultados evidencian la importancia de la realizacion de una planifingiian alime
individualizada, ejecutada por un profesional nutricionista en los cambios de la composicion corporal en sujetos fisibemsehtesac
resultados de este estudio podrian orientar la consideracion de un profesional nutricionista a la hora de formar edsgiogiaansd
con el fin de mejorar hébitos de alimentacion y de composicion corporal.

PALABRAS CLAVE: Antropometria; Nutricion; Ejercicio.

INTRODUCCION

En la actualidad el mundo esta sucumbiendo anggta patologia. Durante muchos afios se han utilizado di-
una pandemia de obesidad que va en aumento y esta ggsesas estrategias para optimizar la composicion corporal,
rando impactos en la salud puablica y economia globah general se utilizan métodos con ejercicio, nutricion o
(Okunogbeet al, 2021). En este escenario, el profesion@lombinados (Clark, 2015). Dentro de las intervenciones
de la nutricion asume un rol fundamental en el combate den ejercicio resalta el entrenamiento concurrente, carac-
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terizado como una mezcla de ejercicios de fuerza y resigsente, se utilizan diversas estrategias nutricionales y dife-
tencia (Wilsoret al,, 2012). Este método ha sido estudiadeentes dietas para optimizar el perfil y lograr este propési-
debido a los mdltiples beneficios para la salud (Da ®iivato, lo que genera confusion tanto en los profesionales como
al., 2020), rendimiento fisico (Pe&éal, 2018), y mejora en los pacientes debido a la gran variedad de alternativas
en la composicion corporal (Shamé@nal, 2021). La evi- que se encuentran disponibles basadas tanto en la eviden-
dencia muestra que esta modalidad genera una adaptaciércientifica como en mitos (Wrzosetkal., 2021). El fac-
superior en las diferentes variables de funcion corporal ter comun de todas estas dietas es un consumo alto de pro-
lacionadas con la salud (Methenitis, 2018) en comparacit@inas. Esta estrategia podria preservar el tejido muscular
con otros métodos, pero también, debido a la interfereneia un déficit calérico (Carbone & Pasiakos, 2019) o con-
entre las rutas moleculares del entrenamiento de fuerzailpuir al aumento de la masa muscular acompafado de un
resistencia, se han visto resultados mixtos con este tipoet#renamiento de fuerza estructurado (Stekas, 2018).
entrenamiento (Gablest al, 2018). Estas interferenciasEs necesario un consumo adecuado de proteinas en un plan
responden a la idea de la estimulacién de diferentes viagiléecomidas personalizado para lograr adaptaciones al en-
sefializacion celular como mTORC1 y AMPK, respectivarenamiento y una carga fisica tolerada de manera eficien-
mente. Existe evidencia que muestra como el fendbmenotdesn un programa de entrenamiento de fuerza-resistencia
interferencia podria conducir a alteraciones agudas en cigiageret al, 2017). Debido a lo sefialado anteriormente,
tas variables, sugiriendo un deterioro en el ejercicio de las estrategias de intervencion debiesen considerar tanto el
sistencia de mediay larga distancia (Berryetaal, 2019). ejercicio como la nutricibn como parte del tratamiento para
En cuanto a la salud, este factor no es tan relevante dalanejora de la composicion corporal. Si bien existe evi-
hora de definir el protocolo ideal de ejercicio. Estas defilencia sobre los efectos de las estrategias en conjunto, en
ciencias estan relacionadas con dafio muscular, dolor mbase al conocimiento de los autores, hay una falta de evi-
cular, fatiga neural y deplecion de glucdégeno cuando @éncia que identifique los efectos de la intervencion
ejercicio de resistencia precede al entrenamiento de fueutricional posterior a la aplicacion de un programa mixto
za, aumentando estas alteraciones con una periodizadidutricion y ejercicio). Esta brecha es alin mayor si anali-
del entrenamiento inadecuada (Berrynedral, 2019). zamos las variables en un grupo activo como objetivo de
Debido a esto, es necesario aplicar estrategiaservencion. Este contexto se asocia a un escenario donde
individualizadas que permitan una correcta sobre compéas redes sociales e internet permiten la propagacion de
sacion en las personas. dietas de moda llenas de préacticas infundadas (Aregon
al., 2017) que generan un escenario incierto sobre los ca-
Por otro lado, parece que el orden del ejercicio drinos correctos para realizar cambios en la composicion
resistencia-fuerza no afecta la estimulacion anabdlica pa@poral.
el crecimiento o la fuerza muscular (Joeesl, 2021).
No obstante, algunos autores siguen considerando este tema A pesar de la evidencia existente sobre los efectos
una controversia cuando se realiza un entrenamiento dig ejgcicio fisico, se ha demostrado que la intervencion
resistencia de alto volumen, moderado, continuo e intensitricional individualiza acorde con objetivos tiene efec-
Esta controversia esta regulada principalmente por la difes positivos sobre la composicién corporal en personas
rencia de caracteristicas y experiencia existente entre swbesas (Kinet al, 2020). Este estudio busca identificar
tos entrenados y no entrenados (Methenitis, 2018). Dentos efectos de un programa de intervencion nutricional en
de las estrategias para optimizar la composicién corporebmbinacion con un programa de entrenamiento concu-
se encuentra la nutricibn como una de las mas importanteente (fuerza y resistencia) en la composicion corporal en
En esta linea, la nutricion juega un papel fundamental comjetos fisicamente activos.
potenciador de cambios en la composicion corporal cuan-
do el gjercicio esta involucrado en la intervencién, asi como
mejoras en la adaptabilidad al entrenamiento fisico. La 'MATERIAL Y METODO
tricion es uno de los principales factores que deben contro-
larse para optimizar la composicién corporal en diferentes
poblaciones, incluidos deportistas y poblacion sana cordisefio del estudio. Series temporales interrumpidas.
también personas con prevalencia de alguna patologia (Kim
et al, 2020). La composicion corporal se puede manipul®articipantes. Muestra intencionada de 12 hombres (23,4
con diversas estrategias y su optimizacion esta estrechat,9 afios) fisicamente activos. Antes de realizar el estu-
mente relacionada con el rendimiento fisico (Hogsebtm dio se realizd una charla para detallar el protocolo del es-
al., 2012), la salud, la calidad de vida (Thomtel, 2016) tudio, los aspectos relevantes y consideraciones para la
y los marcadores metabdlicos (Hstual, 2019). Actual- participacion.
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Consideraciones éticasTodos los participantes firmaron Programa de Entrenamiento concurrente (Fig. 2). Tuvo
un consentimiento informado antes del inicio del estudiouna duracion de 5 meses, fue dirigido y supervisado por un
En el consentimiento se detallaron todos los aspectos soprefesional. Antes de la intervencion se realizé un programa
la metodologia y objetivo del estudio. Esta investigacion se familiarizacién técnica de los ejercicios. Al final se les eva-
realiz6 siguiendo las recomendaciones de la declaraciénldle a los participantes el 1RM y la frecuencia cardiaca de re-
Helsinki. serva (FCres) para programar la intensidad de entrenamiento

En la semana 12 se evaluaron nuevamente los indicadores de
Programa de intervencién.Se realiz6 una intervencion enintensidad para reestructurar las carga. La frecuencia semanal
una unidad militar durante seis meses. Las evaluacionesfuke de 5 veces por semana (lunes a viernes), cada sesion de
composicién corporal se realizaron la semana previa adatrenamiento tuvo una duracion de 90 minutos y se conside-
intervencion, a los 5 meses de intervencion y en la semaaeon las recomendaciones de ejercicio del Colegio America-
posterior al mes 6 de intervencion. no de Medicina Deportiva para adultos sanos (Gabal,

2011). La sesién comenzaba con un calentamiento de 10 mi-
Intervencion Nutricional. Se aplicé durante los primerosnutos de duracién donde se realizaba movilidad articular y
5 meses y fue dirigida por un nutricionista. Se utilizaron |dkexibilidad. Después los participantes realizaron 30 minutos
recomendaciones del American Collegue of Sports Medide ejercicio aerébico moderado a vigoroso en trote o natacion
ne sobre nutricién y rendimiento fisico (Thoreaial, 2016). usando un rango de intensidad entre el 60-70 % de la frecuen-
Para cada participante se aplico un programa personalizatgo cardiaca de reserva (FCres), posterior al entrenamiento
en base a sus caracteristicas y peso corporal. Durante lagrobico se realizaron 40 minutos de ejercicios de fuerza con
tervencion de utilizaron alimentos de origen animal y vegpesos libre y maquinas al 75-85 % de 1RM considerando 4
tal, procesados y no procesados, no se utilizaron suplemseries (8 a 12 rep) por ejercicio con un descanso entre series
tos deportivos ni ayudas ergogénicas. El programa conside- 1 minuto. Los grupos musculares considerados fueron:
ré 5 comidas diarias, los hidratos de carbono consideragmstorales, biceps, espalda, triceps, flexores y extensores de
fueron 8 g/kg/dia, en lo que respecta a las proteinas se usalera y rodillas. Los grupos musculares se periodizaron para
ron 2g/kg/dia y las grasas fueron de 1g/kg/dia. Durantedsitar la sobrecarga muscular en dias consecutivos, quedando
intervencion los participantes no consumieron alcohol, dran minimo de 24 horas de descanso entre el entrenamiento de
gas ni medicamentos. También se ajustaron l@sda grupo muscular. Al final de cada sesion se realizaron 10
micronutrientes e hidratacion en base a recomendaciomasiutos de vuelta a la calma a través de ejercicios de movili-
internacionales. dad articular.

______PRE_____| Mes 1 al mes 5

® k i ®
S 4+
w N - w

Entrenamiento concurrente
Evaluacién BIA Entrenamiento concurrente Evaluacién BIA

6 meses de intervencion

Fig. 1. Disefio y desarrollo del estudio.
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Programa de entrenamiento concurrente

Ejercicio de resistencia Ejercicio de fuerza

b 4

N o N o Rl e

Frecuencia: 5 veces por semana.
Frecuencia: 5 veces por semana. Tiempo por sesién: 40 minutos.
Tiempo por sesién: 30 minutos. Intensidad: 75-85% de 1RM.

. Series: 4.
Intensidad: 60-70% de la FCres. Repeticiones: 8 a 12.

Descanso entre series: 1 minuto.

Descanso e ejercicios

6 meses de duracion

Fig. 2. Programa de entrenamiento concurrente.

Procedimientos.La evaluacion de BIA fue realizada en urfueron calculadas utilizando el programa Lookin Body Soft-

hospital militar con un rango de temperatura entre 20 °C y @&re (Inbody®).

°C con calefaccion por radiacion eléctrica y una humedad re-

lativa entre 60 y 70 %. Se consideraron los siguientes aspAadlisis estadisticoSe utilizaron estadisticos descriptivos

tos para el desarrollo de la evaluacion: vaciado urinario prg-desviaciones estandar (DE) para describir las variables

vio, ayuno de al menos 4 horas, no haber consumido alcohoklizadas. Para analizar la normalidad se utilizo la prueba

ni haber realizado ejercicio de intensidad moderada y vigorde Shapiro Wilk, encontrandose una distribucion normal.

sa 48 horas antes de la evaluacion. Las evaluaciones fueBancalcularon las variaciones obtenidas en las intervencio-

realizadas con ropa interior sin joyas u otros elementos acoes (POST1-PRE y POST2-PRE) teniendo como gru-

sorios (relojes, anillos, etc.). Las evaluaciones se realizampa de referencia la primera evaluacién. Con la prueba

de pie en base a las recomendaciones del fabricante, anteBNEOVA se identificaron los efectos de la intervencion utili-

las mediciones se limpio la zona de andlisis de la BIA con laando la prueba post hoc de Bonferroni. Se utilizé la prueba

pies y manos con alcohol isopropilico a 70°. g de Hedges para analizar el tamafio del efecto de la inter-
vencion y se clasifico en base a los siguientes criterios: sin

Recoleccion de los datod.a estatura de los participantesefecto (< 0,2), pequefio (0,2 a < 0,5), medio (0,5a<0,8) y

fue evaluada con un dispositivo portatil (modelo 213jrande £ 0,8). Fue considerado un valor p<0,05 como sig-

SECA®), con precision de 0,5 cm. El peso corporal y cormificativo. Para esto se utilizaron los softwares estadisticos

posicion corporal, fueron evaluados con una Bioimpedan@#®SS® (version 25, IBM®) y Graphpad Prism® version

eléctrica de multifrecuencias (modelo 270, Inbody®), qu&.0.2 para Windows.

cuenta con validacion para analizar la composicién corpo-

ral en la muestra. Se obtuvieron los datos de peso, estatura,

IMC, tejido adiposo (%-kg), tejido muscular (%-kg), mas&ESULTADOS

libre de grasa (kg), indice de masa libre de grasa (masa libre

de grasa(kg)/estatura?), indice de masa grasa (masa

grasa(kg)/estatura?) y relacién musculo/grasa (tejido En la Tabla | se muestra la variacion de la composi-

muscular(kg)/tejido adiposo(kg). La BIA fue llevada a caboion corporal. Se aprecia que el programa de entrenamiento

con una frecuencia de 100 kHz. Todas las variables de éBncurrente junto con la asesoria nutricional generaron efec-
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tos positivos en IMC (kg/m2) (PRE= 26,22,12; POST meros meses de intervencidn, donde se incluyé apoyo
1=24,93t 1,65 ; TE=1,04), Tejido adiposo (kg) (PRE= 26,9%utricional, hubo una disminucién estadisticamente signifi-
+ 2,12; POST 1=24,98 1,65 ; TE=1,04), Tejido adiposo cativa del tejido adiposo en kilogramos y porcentaje. En el
(%)(PRE= 26,92 2,12; POST 1=24,98 1,65 ; TE=1,04, tejido muscular los kilogramos no tuvieron diferencias, aun-
Tejido muscular (%)(PRE= 26,992,12; POST 1=24,98 que si hubo cambios a nivel porcentual cuando se aplico la
1,65 ; TE=1,04 e indice muscular(kg)/adiposo(kg) (PREmtervencion nutricional. Se visualiza también que al elimi-
26,99+ 2,12; POST 1=24,981,65 ; TE=1,04), efectos que nar la intervencién nutricional (POST 2) los efectos signifi-
fueron atenuados al sacar la intervencién nutricional duracativos se pierden en tejido muscular y adiposo (p>0,05),
te el sexto mes del programa de intervencion. aspecto que fundamenta los efectos y la importancia de la
intervencién nutricional en la optimizacion de la composi-
La Figura 3 muestra los valores de variacion del pecidn corporal.
fil en el tejido adiposo y muscular. Posterior a los cinco pri-

Tabla |. Variacién en el perfil de composicion corporal en el grupo de sujetos fisicamente activos.

Variable Pre Post 1 TE1 Post 2 TE2 ATE All A2 Al1-12 F valorp
Media DE Media DE Media DE
Peso (kg) 8260 7,8 7625 610 087 7892 7,23 0,47 040  -75%  -43% 3,2% 2423 0,104
Estatura (m) 1,75 008 175 008 NA 1,75 0,08 NA NA NA NA NA NA 1,000
IMC (kg/m’) 26,99 2,12 2493 165 104 2595 1,59 053 051 -75% -36% 3,9% 3944 0,025
Tejido adiposo (kg) 1953* 515 1252 481 1,35 17,64 3,22 042 093 -37,1% -65%  306% 7,902 0,002
Tejido adiposo (%) 1620* 4,75 952 370 1,51 1391 2,31 059 092 -41,7% -92%  325% 9984 0,000
indice de tejido adiposo (kg/m’) 534 175 316+ 134 135 458 0,90 052 083 -41,7% -92%  325% 7,779 0,001
Tejido muscular (kg) 3802 4,12 3808 407 -001 3735 4,02 015 -016 02%  -17% -1,9% 0119 0,888
Tejido muscular (%) 46,05* 3,02 4990+ 290 -1,25 4732 208  -047 -078 84%  3,0% -55% 633 0,004
indice de masa libre de grasa (kg/m’) 2165 1,23 219 154 -017 21,37 1,49 019 -0,36 1.2% -13 -25% 0422 0,659
indice muscular(kg)/adiposo(kg) 253 075 485 264 -115 278 072 -032 -08 843% 151% -692% 7,210 0,005
Masa libre de grasa (kg) 6640 680 6709 671 -009 6548 6,81 013 -022 12% -13% -25% 0170 0844

* Diferencias significativas entre la primera evaluacion (PRE) y la segunda evaluacién (POST1); TE: tamafio del efeceralinterivencion; 12:
segunda intervencién. TE: tamafio del efecto. p: valor de significancia estadistica.

2- 30-
P p=0,002 - p=0,000
£ —_— TEs13S g TE=1,51
0 20-
& :
? 10- ®
8 g 1
£ 4 :
: T \' T : 1 T T
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Fig. 3. Variacioén del tejido adiposo y muscular
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DISCUSION grasa y disminucion del tejido adiposo. Otros autores apo-
yan esta afirmacion, sefialando que el orden de ejercicio rea-
lizado (resistencia y fuerza) es independiente del resultado

Este estudio tuvo como objetivo determinar los efe@lcanzado (Kileret al, 2021), mientras que otros autores
tos de un programa de intervencion nutricional y entrenabservaron una mayor disminucion en el porcentaje de gra-
miento concurrente de 6 meses de duracion en la compasi-corporal cuando se realizaron ejercicios de fuerza segui-
cién corporal en un grupo de 12 sujetos fisicamente activa®. por entrenamiento aerébico (Scatal, 2017). En este

Los principales resultados muestran que la combinacién centexto y confirmando los resultados obtenidos, al compa-

un programa de entrenamiento bien planificado junto caear los efectos con un estudio realizado en mujeres universi-

un soporte nutricional adecuado genera efectos positivos gagas donde se aplicd entrenamiento concurrente durante
mejoran la masa libre de grasa, la masa muscular y reduéérsemanas con una frecuencia semanal de 3 dias, se apre-
el peso corporal total y tejido adiposo. Estos efectos positia una ddisminucion del porcentaje de grasa corporal (-5,7
vos perdieron su potencial y atentian la magnitud de los #) (Daviset al, 2008), resultados similares pero inferiores
sultados cuando la intervencién nutricional se eliminaba dellos obtenidos en nuestro estudio (-7,01 %). Otro estudio
programa de intervencion. realizado en adultos mayores con sarcopenia fundamenta lo
ocurrido en nuestro estudio. En este grupo 8 semanas de

Entrenamiento concurrente y composicion corporalLas  entrenamiento concurrente con una frecuencia semanal de

disciplinas deportivas y los programas de entrenamierBoveces por semana generaron una disminucion en el por-

suelen estar etiquetados y delimitados por una caracteriséntaje de grasa y aumentaron la masa muscular (Moghadan
ca del ejercicio de fuerza y resistencia, pero hay una gretnal, 2020). Otra investigacion realizada en hombres acti-

cantidad de actividades donde la combinacion de estos dos con caracteristicas similares a los participantes de nues-
componentes del entrenamiento coexisten al mismo tiemfpo estudio demostré que 14 semanas de entrenamiento con-

(Coffey & Hawley, 2017). Los beneficios documentados ecurrente generaron una disminucién del porcentaje de grasa

la literatura del entrenamiento de fuerza y resistencia paorporal de 1,3 % (Kreipket al, 2021) valores inferiores a

separado sobre la composicion corporal, la salud y el renldis encontrados en nuestro estudio. Un posible efecto de

miento deportivo son ampliamente conocidos. Por otra pasta diferencia se debe a que en este estudio los investiga-
te, las consideraciones fisioldgicas y los resultados del eteres no consideraron una intervencion nutricional en los
trenamiento concurrente en la poblacion militar aln son gzarticipantes.

casos. El entrenamiento concurrente ha demostrado ser una

estrategia eficaz para reducir la grasa corporal y aumenitaiervencion nutricional y composicion corporal. Nues-

el tejido muscular tanto en hombres como en mujer&®s resultados estan acordes con estudios previos donde la

(Moghadanet al, 2020; Hernandez-Ja@aal., 2021). intervencién nutricional se establece como un componente
importante cuando la actividad fisica o el ejercicio forman

En esta linea, se ha observado que diversos factopeste de la intervencion para generar cambios en la compo-
pueden afectar y condicionar los efectos finales combinsieion corporal. Esta funcion permite aumentar los benefi-
dos del entrenamiento de fuerza y resistencia, como taomws de los resultados del programa de formacion en dife-
bién, los efectos generados sobre la composicion corporehtes factores (Timmomesal, 2021). Sin embargo, no toda

Uno de estos factores corresponde al orden de ejecucionlde&lvidencia respalda la importancia de asesorar sobre nutri-

programa fisico, el cual puede tener un efecto diferenciad®én en combinacion con un programa de entrenamiento

sobre los resultados en la composicion corporal y las adapando se midieron los beneficios relacionados con la sa-
taciones propias al entrenamiento (Moghaeéat, 2020). lud, los cambios en la composicion corporal y las adapta-

Con relacion a este tema, un estudio clinico realizado en@6nes al entrenamiento en mujeres sanas (Kyrol&ine

hombres moderadamente activos que participaron en un @2018). La clara diferencia entre estos resultados y los nues-

grama de entrenamiento concurrente durante 9 semanadye®s podria explicarse por los sujetos involucrados en cada
el cual se controld la dieta, arrojé una pérdida significativestudio, asi como por el grado de capacidad de entrenamiento
del porcentaje de grasa corporal (-H.10,7 %). Los auto- inicial. Sin embargo, en nuestro estudio al eliminar el so-
res concluyen que independiente del orden del entrenamipofte nutricional, la magnitud y los beneficios del programa
to, este constituye un método confiable para disminuir ék entrenamiento concurrente disminuyen
porcentaje de grasa y aumentar el porcentaje de masa lfignificativamente. Esto estd en linea con investigaciones
de grasa (Leet al, 2020). A pesar que estos resultados fugrevias que encontraron mejores resultados cuando los pro-
ron superiores a los obtenidos en nuestra investigacion, nugsimas de nutricion y ejercicio fueron ejecutados al mismo
tros datos apuntan igualmente hacia una mejora global d¢i¢anpo, pero no cuando las pautas individuales no son parte
composicidn corporal, es decir, aumento de la masa libredksla intervencion (Kinet al,, 2017). A pesar de esto, algu-
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nos autores indican la posibilidad de presentar interferengi@rmitir una nutricion completa y equilibrada. Aunque co-
en la combinacion de entrenamientos de fuerza y resisteminmente se documenta que las fuentes de proteinas ani-
cia. La combinacion de ejercicios de resistencia y fuerza erales contienen una mayor cantidad de leucina, un
un mismo turno influye en la mejora de ciertos parametrasninoacido esencial capaz de estimular la sintesis de pro-
0 adaptaciones al entrenamiento, incluso cuando se loggtnas musculares e inducir hipertrofia en la masa muscular
una mejora en la composicion corporal, estas consideragiptannet al, 2021), las fuentes de proteinas vegetales tam-
nes deben ser monitoreadas (Shagial, 2018). bién podrian promover el crecimiento muscular (Hevia-
Larrainet al, 2021). En comparacion con la literatura exis-
Con relacion al tejido adiposo, una vasta literaturi@nte, nuestra investigacion proporcioné una ingesta sufi-
ha observado la mejora de la composicidn corporal. Est@nte de proteinas para mejorar y preservar el tejido mus-
mejora especifica se ha evidenciado tanto en la disminucidular y la masa libre de grasa, de acuerdo con la recomenda-
del BMI, como también, en el tejido graso en combinacideion nutricional internacional (Jaget al, 2017). La evi-
con entrenamiento concurrente de fuerza y resistenciadeincia ha demostrado que el consumo alto de proteinas au-
modificar positivamente los valores iniciales pre-intervermmenta los beneficios del entrenamiento concurrente en po-
cion (Kotarskyet al, 2021). En este estudio, el apoydlaciones activas y sedentarias, a través de una mejora en la
nutricional personalizado bien planificado mas el entreneemposicion corporal en hombres y mujeres, asi como la
miento simultaneo inducen una diferencia significativa emaejora de las ganancias de fuerza en los hombres (Ormsbee
tre la linea de base y los primeros 5 meses del prograregal, 2018).
Nuestros resultados concuerdan con investigaciones previas
qgue observaron que la combinacion de entrenamiento de  Enresumen, el entrenamiento concurrente ha demos-
fuerza y ??resistencia, en lugar de realizarse por separddmjo claramente ser una excelente herramienta para lograr
inducen una mayor reduccion de la grasa y el peso corparah mejor composicion corporal en una poblacion fisica-
total (Scottoet al, 2017). Estos efectos favorables sobre lmente activa. Cuando este factor se complementa con una
reduccién de la masa grasa se han observado en otras inpksificacion alimentario-nutricional personalizada, los efec-
tigaciones donde incluyeron participantes de ambos sextwss positivos de esta estrategia mixta aumentan considera-
La inclusion de un suplemento de proteina contribuyd a ddemente. Por tanto, la inclusion e integracion de la inter-
nerar resultados diferenciadores en comparacion al grigncion nutricional con el entrenamiento concurrente debe
control. Sin embargo, no siempre que se lograron cambig@nsiderarse como una posible estrategia a utilizar si lo que
en la composicion corporal fueron acompafiados de un @g-busca es maximizar los resultados esperados en los cam-
mento de la fuerza (Ormsbeeal, 2018). bios de la composicién corporal. En conclusion, la inter-
vencion nutricional es un factor clave para generar efectos
Si bien se conoce ampliamente el impacto de la npesitivos sobre la composicidn corporal independiente del
tricion en la mejora de la salud, la composicion corporal, eivel de entrenamiento de las personas. Si bien los resulta-
ejercicio aerobico y anaerdbico, la combinacion de estos diss son prometedores, deben manejarse con cautela y po-
factores no se investiga completamente. La literatura sefidldan considerarse a la hora de formar equipos
la importancia de las diferentes estrategias nutricionales panirdisciplinarios con el fin de optimizar los cambios de la
complementar un programa de entrenamiento concurrestamposicion corporal.
con el fin de maximizar las adaptaciones en la composicion
corporal. Es sabido que se necesita una cantidad suficiente
de energia y proteinas para optimizar la estimulacion A&RADECIMIENTOS. A la Fuerza Aérea de Chile
MTORCL1 y aumentar o mantener la masa muscular dura(fACH) especialmente a la Federacién Deportiva de la Fuer-
la aplicacién de programas de entrenamiento (Stetkals za Aérea de Chile (FEDEFA).
2018), al analizar lo ocurrido en nuestra investigacion, se
considera que el ajuste nutricional puede optimizar los re-
sultados del entrenamiento concurrente ya que las recomedENTES-TOLEDO, C.; JORQUERA-AGUILERA, C;
daciones internacionales de macronutrientes permiten fa¥@RGAS-SILVA, J.; PENA-JORQUERA, H. & YANEZ-
recer las adaptaciones, en comparacion cuando se aplic%!-:eEfULVEDA' R. E_ff(_acts of nutritional interve_n_tion associr_:lted
entrenamiento concurrente sin una intervencion nutriciongjt? concurrent training on the body composition of physically

de por medio, la principal causa de esta mejora se basa e menint. J. Morphol., 40(3y11-719, 2022.

ajuste _nutricional que equi_lit_)ra aporte de proteinas y SUMMARY: The regular practice of a certain type of
carbohidratos para cada participante (2 grs/kg peso y 8 gfgfing is one of the strategies used to optimize body composition.
kg peso, respectivamente). Ademas, nuestro estudio pres&fdasequently, nutritional intervention is not always considered as
una combinacion de diferentes fuentes de proteinas paegét of interdisciplinary work. This study aimed to identify the
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effects of a nutritional intervention program associated witksébler, M.; Prieske, O.; Hortobagyi, T. & Granacher, U. The effects of

concurrent training on body composition, assessed through concurrent strength and endurance training on physical fitness and
bioelectrical impedance (BIA) in physically active men. The athletic perfprmance in youth: A systematic review and meta-analysis.
intervention lasted 6 months, with the participation of 12 subjecs, Front. Physiol., 91057, 2018.

. ) o rber, C. E.; Blissmer, B.; Deschenes, M. R.; Franklin, B. A.; Lamonte,
(23.4+ 4.9 years). During the first 5 months, food and training M. J.; Lee, I. M.: Nieman, D. C.; Swain, D. P. & American College of

planning was applied, adjusted to the individual characteristics of gpors Medicine. American College of Sports Medicine position stand.
each of the participants. At the beginning of the 6th month, food Quantity and quality of exercise for developing and maintaining
planning was eliminated and only training was maintained, to cardiorespiratory, musculoskeletal, and neuromotor fitness in apparently
analyze the possible changes in body composition of the healthy adults: guidance for prescribing exercied. Sci. Sports
participants. Prior to (before the intervention program), during (at Exerc., 43(7)1334-59, 2011. o

the end of month 5), and after the intervention (end of month gjernandez-Jafa, S.; Abarca-Moya, D.; Cid-Pizarro, I.; Gallardo-Strelow,
adipose tissue, muscle, and fat-free mass were evaluated throughs Sonzalez-Pino, ¥.; Zavala-Crichton, J. P.; Olivares-Arancibia, J.;

. - . . ahecha-Matsudo, S. & Yafiez-Sepulveda, R. Effects of a concurrent
electrical bioimpedance (BIA). The results showed that in the first training protocol on body composition and phase angle in physically

five months, this training program generated a decrease in the jyactive young women: A quasi-experimental intervention sturdy.
percentage of adipose tissue (PRE= 1&2075; POST= 9.52 J. Morphol., 39(6)L600-8, 2021.

3.70; p= 0.000; ES= 1.51) and adipose tissue index (PRE=5.34evia-Larrain, V.; Gualano, B.; Longobardi, |.; Gil, S.; Fernandes, A. L.;
1.75; POST= 3.1& 1.34; p=0.001; ES=1.35), increase in the Costa, L. A. R,; Pereira, R. M. R.; Artioli, G. G.; Phillips, S. M. &
percentage of muscle tissue (PRE= 4&:@02; POST= 49.98 Roschel, H. High-protein plant-based diet versus a protein-matched
2.90; p=0.004; ES= -1.25) and increased muscle/fat index (PRE= omnivorous diet to support resistance training adaptations: a comparison
2,53+ 0.75; POST = 4.85 2.64, p=0.005, SE= -1.15). The above between habitual vegans and omnivo&sorts Med., 51(6)317-30,

S " . .~ 2021.
effects were significantly reduced when the nutrltlonalmterventlo}q(.jgstr(.jm G. M.: Pietila, T.. Nordstrom, P. & Nordstrém, A. Body

was withdrawn from the program (p>0.05). It is concluded that “composition and performance: influence of sport and gender among
nutritional intervention is a key factor to generate positive effects adolescentsl. Strength Cond. Res., 26(7§99-804, 2012.

in the optimization of body composition regardless of the level ¢isu, K. J.; Liao, C. D.; Tsai, M. W. & Chen, C. N. Effects of exercise and
training. These results show the importance of individualized food nutritional intervention on body composition, metabolic health, and
planning, carried out by a professional nutritionist with regard to Physical performance in adults with sarcopenic obesity: a meta-analysis.
changes in the body composition of physically active subjects. The Nutrients, 11(9p163, 2019. _ ,
results of this study could be useful for nutritionists when formingf9e" R+ Kerksick, C.M.; Campbell, B. I.; Cribb, P. J.; Wells, S. D.; Skwiat,

discipli t toi ting habit d bod it T. M.; Purpura, M.; Ziegenfuss, T. N.; Ferrando, A. A.; Arent, Setl.;
ISCiplinary teams 1o Improve eating habits and body COmpOSItoN. 4 ,iemational Society of Sports Nutrition Position Stand: Protein

and exercisel. Int. Soc. Sports Nutr., 22D, 2017.
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