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Resumen

Introduccion: Las competiciones de halterofilia se dividen por categorias de peso y esto conlleva
que muchos atletas recurran a estrategias nutricionales para bajar su peso corporal y poder
entrar en categorias mas bajas, que las que les corresponden, para ser mas competitivos. Una
correcta estrategia nutricional durante este proceso es clave para evitar comprometer el
rendimiento y salud del deportista. Por ello, el objetivo de este estudio es analizar la efectividad
de las estrategias nutricionales para una bajada de peso correcta y llegar a la competicién en la
mejor condicién posible. Método: Revision sistematica. La busqueda fue realizada en tres bases
de datos diferentes: PubMed, Scopus, y SPORTDiscus. Resultados: Se han incluido ocho
estudios en la revisién. Los estudios muestran que acudir a estrategias nutricionales en la
halterofilia es comun y los métodos empleados para disminuir el peso no parecen comprometer
la salud y rendimiento del deportista a corto plazo. No obstante, el uso de métodos agresivos
debe ser controlado por un profesional cualificado. Conclusiones: Muchos atletas consiguen
reducir hasta un 3% de su peso corporal la semana antes de la competicion. Mas de un 5% de
pérdida de peso puede comprometer la salud y el rendimiento. La estrategia mas eficiente es la
dieta baja en residuos. Una programacion nutricional personalizada mediante un equipo

multidisciplinar evita la aparicion de eventos adversos.

Palabras clave: estrategias nutricionales, pérdida de peso, halterofilia, rendimiento, nutricion

deportiva, categorias de peso.
Abstract

Introduction: Weightlifting competitions are divided into weight categories, and this entails that
many athletes resort to nutritional strategies to lower their body weight and compete in lower
categories than those that naturally correspond to them, in order to be more competitive. An
appropriate nutritional strategy during this process is key to avoiding any compromise in the
athlete’s performance and health. Therefore, the aim of this study is to analyze the effectiveness
of nutritional strategies for proper weight reduction and to reach competition in the best possible
condition. Methods: Systematic review. The search was conducted in three different databases:
PubMed, Scopus, and SPORTDiscus. Results: Eight studies were included in the review. The
studies show that the use of nutritional strategies in weightlifting is common, and the methods
employed to reduce body weight do not appear to compromise athletes’ health or performance in
the short term. However, the use of aggressive methods must be supervised by a qualified
professional. Conclusions: Many athletes manage to reduce up to 3% of their body weight in the
week prior to competition. A weight loss greater than 5% may compromise both health and
performance. The most effective strategy is a low-residue diet. Personalized nutritional

programming carried out by a multidisciplinary team prevents the occurrence of adverse events.

Keywords: nutritional strategies, weight loss, weightlifting, performance, sports nutrition, weight

categories



1. Introduccién

11. Definicion e historia

La halterofilia, se podria definir como un deporte de fuerza explosiva que consiste en
levantar peso (Varillas Marin, 2002). Es uno de los deportes mas practicados a nivel mundial y
sus movimientos se han incluido en la rutina de otras modalidades de deporte (Martinez-
Rodriguez, Tundidor-Duque, Alcaraz, & Rubio-Arias, 2017) como en el atletismo. Esto es debido
a las similitudes en la biomecanica de la triple extensién (cadera-rodilla-tobillo) que se produce

en sus movimientos, o en las actividades como saltar o hacer un sprint (Comfort, P., et al, 2023).

Se origind gracias a una de las destrezas basicas del hombre: el levantamiento de objetos
pesados. Los aspectos relacionados con la fuerza han sido admirados en todas las culturas, y
estos aparecen reflejados en la mitologia romana, griega o vikinga. Sin embargo, fueron los
chinos los que, en primer lugar, demuestran la validez del levantamiento de pesas u objetos como
forma de medir la valia fisica. Desde el afio 3.600 a.c., hasta el final de la dinastia Chou (249
a.c.), los emperadores hacian que los candidatos a soldados superaran pruebas consistentes en
el levantamiento de pesos. También existe multitud de pruebas que muestran el uso que se le
daba al entrenamiento con cargas en Egipto o India. Uno de los descubrimientos que demuestran
la importancia de la fuerza, se dio en Grecia; En Olimpia se encontré una piedra datada del siglo
VI a.c. de 148 kg y 68x33x38 cm que contenia una inscripcion que pone de manifiesto que un
hombre tiré esa piedra sobre su cabeza con una sola mano (Federacién Espafiola de Halterofilia,
2025). Esta forma de halterofilia, consistente en el levantamiento de piedras, ha perdurado en
la historia hasta el dia de hoy, como se puede observar en algunas disciplinas, como el deporte

rural vasco (Fig. 1) o los Highland Games escoceses.

Fig. 1. Imagen tomada del periédico “El confidencial” fecha 30/10/2022. Las 'harrijasotzailes' o cémo derribar el techo de

cristal a base de alzar piedras: "Fue algo brutal" por Ifiigo Corral. Karmele Gisasola alza una piedra de 75 kilogramos.

A partir de estas hazafias se iniciaron las competiciones entre los seres humanos y esta
disciplina se fue desarrollando hasta convertirse en la halterofilia actual. Al igual que es dificil
establecer una fecha de su origen, tampoco se sabe cual fue el primer objeto pesado que se
utilizé en la primera competicién, podria ser alguna piedra o tronco pesado. No obstante, no se
consideré un deporte como tal hasta mediados del siglo XIX (Federacion Espafiola de Halterofilia,
2025).



Cabe destacar la creacioén de los juegos olimpicos modernos, en 1896, donde la halterofilia
fue uno de los primeros deportes en participar junto con el atletismo, el ciclismo, la esgrima, la
gimnasia, la lucha, la natacién, el tenis y el tiro (Federacion Espafiola de Halterofilia, 2025). Esta
entrada en los juegos olimpicos fue lo que aumenté su expansion y se pudo conocer entre la
poblacién. La participacion en los Juegos Olimpicos, ademas de la creciente popularidad de esta
disciplina, supusieron la creacién de la institucion predecesora de la actual IWF (International
Weightlifting Federation), la Amateur Athleten Weltunion, que no se disolvié hasta el afio 1912

(Federacion Espaniola de Halterofilia, 2025).

Desde el afio 1896 hasta el afio 1912, la halterofilia solo participé en los Juegos originarios
y en los del afo 1904. Por este motivo, el presidente de la Federacion Francesa, Jules Rosset,
decidio presionar a Pierre de Coubertain, el fundador de los Juegos Olimpicos modernos, para
conseguir que la halterofilia fuera uno de los deportes incluidos de forma permanente. En 1914,
se debati6é sobre el tema y se decidié dar un periodo de prueba a la halterofilia en los Juegos
Olimpicos que comenzaria en la siguiente olimpiada. Lamentablemente, a causa de la Primera
Guerra Mundial, se interrumpio la realizacion de los Juegos Olimpicos, por lo que se postpuso la
reaparicion de la halterofilia hasta el aflo 1920. Por otro lado, en las pruebas se realizaban tres
levantamientos en lugar de dos, la arrancada a una mano, dos tiempos a una mano (con la mano
opuesta a la arrancada) y el dos tiempos. Como no habia un patron de levantamiento por igual,
Jules Rosset, figura clave en los primeros afios organizativos de la halterofilia moderna, decidié
crear una federacidon internacional para homogeneizar las pruebas, por lo que nacié la
Federacion Internacional de Halterofilia, con Rosset como presidente (Federacion Espafiola de
Halterofilia, 2025). En esta institucion se cre6 un reglamento internacional (Federacion Espafiola
de Halterofilia, 2025).

Respecto a la historia en Espafia, esta disciplina no llegé hasta el afio 1905, en Barcelona,
pero no tuvo su verdadero auge hasta el afio 1951 (Fig. 2). En este afio se cred la Federacién
Espanola de Halterofilia y tuvo lugar el primer campeonato de Espafia. No obstante, esta
federacion pertenecia a la Federacién Espafiola de Gimnasia, hasta el 1957, donde se cred una
comision técnica con el fin de crear una federacion auténoma independiente de la Federacion de
Gimnasia. Finalmente, la halterofilia espafiola cre6 una federacion propia en el afio 1966
(Federacion Espanola de Halterofilia, 2025).

Wilhelm Tirk funda la 1.896 La Halterofilia

10 Escuela de figura en el programa 1.898 se celebra el 1 905Ff“d“dac'°” de la 1.950 a 1966 la F.E.H. 1.966 fundacion de
levantamiento de de los primeros Juegos primer campeonato lnt;ﬂgé?o(rlwoa'; da pertenece a la F.E.H. como
pesas 1.844 Olimpicos modernos mundial de Halterofilia Federacién de Federacion
P en Vienna Halterofilia
de Atenas ? > Gimnasia Independiente

Fig. 2. Cronograma de la historia de la halterofilia hasta la aparicion de la Federacion Espariola



1.2 Movimientos

La halterofilia, como se ha definido anteriormente, es un deporte explosivo en el que se requiere

aplicar mucha fuerza en un periodo muy corto de tiempo (Varillas Marin, 2002).

Este deporte se caracteriza por dos movimientos: la arrancada y el dos tiempos.
(Comfort, P., et al. 2023; Federacion Espaiola de Halterofilia, 2025).

En la arrancada, la técnica consiste en la barra colocada horizontalmente delante de las
piernas del levantador. Sera alzada en un solo movimiento desde la plataforma hasta la completa
extensiéon de ambos brazos, verticalmente sobre la cabeza, mientras se desplazan las piernas
en tierra o se flexionan. La barra pasa con un movimiento continuo a lo largo del cuerpo, del cual
ninguna parte, a excepcion de los pies, puede tocar la tarima durante la ejecuciéon del
levantamiento (Fig. 3) (Federacion Espariola de Halterofilia, 2025).

Por otro lado, el dos tiempos consiste, como indica su nhombre, en un primer tiempo,
denominado cargada, y un segundo tiempo, llamado jerk o envion. En el primer tiempo la barra
se coloca horizontalmente delante de las piernas del levantador. Se agarra con las palmas de las
manos hacia abajo y se levanta en un solo movimiento desde el suelo hasta los hombros. A
continuacion, viene el segundo tiempo, donde se flexionan las piernas y se extienden, realizando
asi un empuje de la barra, hasta llevarla verticalmente al extremo de los brazos extendidos sobre
la cabeza. Para finalizar el movimiento, se deben colocar los pies en linea, brazos y piernas
extendidas hasta esperar la sefal del juez para retornar la barra sobre la tarima (Fig. 4).

(Federacion Espanola de Halterofilia, 2025).
Sty s




Fig. 4. Fotografias de la atleta Mouna Skandi realizando el dos tiempos (cedidas)

1.3. Competiciones

Segun la Federacién Espafola de Halterofilia, para poder competir en la Liga Nacional
se debe estar federado en algun club que se encuentre dado de alta en esta federacion. El
periodo de duracién de la Liga es de todo el afio. Esta se subdivide en jornadas donde cada
deportista compite con su club en la comunidad auténoma donde se haya federado. El objetivo
de la Liga es la de otorgar una oportunidad para mejorar el total olimpico de cada atleta y asi
conseguir una marca minima para poder clasificarse en campeonatos de mayor nivel, como es
el Campeonato de Espana y poder competir contra los mejores atletas del pais. Para poder
clasificarse en el Campeonato de Espafia, se debe alcanzar una marca minima, que depende de
la categoria de peso y el sexo del competidor. Esta marca minima se consigue mediante el total
olimpico realizado en la competicién, es decir, la suma de los kilos realizados en la arrancada y
los kilos realizados en dos tiempos. Esta marca se puede conseguir mediante la participacion en
Jornadas de Liga, campeonatos autondmicos o interprovinciales (Federacién Espafola de
Halterofilia, circular 2025). Cada categoria tiene su marca minima; por ejemplo, si una mujer de
< 58 kg levanta 60 kg en arrancada y 85 kg en dos tiempos, consigue un total olimpico de 145
kg, y esta es la marca minima para poder competir en el Campeonato de Espafia. Lo mismo
ocurre para poder clasificarse para participar en campeonatos internacionales, ya que se debe

alcanzar una marca minima o bien quedar entre los mejores en el campeonato nacional.

CTO.ESP CTO.ESP CTO.ESP CTO.ESP
SUB15 SUB17 JUN ABS
105 132
113 143
118 148 179 210
124 156 188 221
130 165 199 233
138 175 211 247
146 185 223 262
154 195 235 276
161 204
247 289
263 309

Tabla 1. Marcas minimas (total olimpico) para clasificarse para un Campeonato de Espafia

Respecto a las competiciones actuales, estas consisten en realizar tres intentos de cada
movimiento. Se deben seguir las normas del juez para que sean movimientos validos. Las
mejores marcas obtenidas en cada uno se suman para tener lo que se denomina “Total olimpico”.
El atleta que mayor total haya obtenido gana la competicion (Federacién Espafola de Halterofilia,
2025). Por ejemplo, si un competidor hace de mejor marca 90 kg en arrancada y 120 kg en dos

tiempos, su total olimpico sera de 210 kg.

En todas las competiciones hay tres jueces que se encargan de validar el movimiento.

El veredicto se representa mediante un cédigo de luces: las luces rojas significan movimiento



nulo (no valido) y las blancas movimiento valido (Federacion Espafiola de Halterofilia, 2025). Por
tanto, para que un movimiento sea valido, se debe tener el mayor nimero de luces blancas entre
los tres jueces, es decir, dos blancas o tres blancas. La normativa que siguen los jueces para dar
como nulo un movimiento son la de no realizar el movimiento en un solo intento continuo, apoyar
la barra en la cabeza o en el pecho en la arrancada, empujar con las piernas en la cargada antes
de iniciar el “jerk” (segunda parte del dos tiempos), no recibir la barra con los codos bloqueados
de inmediato o hacer una pausa excesiva en la posicion de los brazos semiflexionados

(Federacion Espaniola de Halterofilia, 2025).

Por otro lado, se debe competir con la indumentaria reglamentaria. Esta consta de un
maillot, botas de halterofilia o zapatillas y un cinturén (tiene que ser de cuero y una anchura
maxima autorizada de 12 cm). El maillot tiene que ser alto, con tirantes 0 mangas y su color va
en funcién de los colores de su club o de la nacién que represente. El levantador también puede
llevar una camiseta de manga corta sin cuello por debajo del maillot. También se pueden utilizar
elementos elasticos, o vendas para las articulaciones de rodillas o mufiecas como proteccién. La
anchura permitida de las vendas es de 10 cm para las mufiecas y 30 cm para las rodillas

(Federacion Espafiola de Halterofilia, 2025).
1.4. Categorias de peso

Las competiciones se dividen por categorias de peso. La Federacion Internacional de
Halterofilia recoge las siguientes categorias de peso, las cuales se pueden observar en la Tabla
1y Tabla 2.

En este sentido, hay un total de 8 categorias en ambos sexos. En las mujeres, en la categoria
absoluta, la division va desde los < 48 kg hasta los > 86 kg. En los hombres va desde los <60 kg
hasta los >110 kg. Cada atleta debe dar, en el pesaje, el mismo peso o menos de la categoria
correspondiente. Si una competidora esta inscrita en <58 kg, debe dar un peso igual o menor a
58 kg. Si diera un peso que corresponde a la siente categoria de peso inferior, que es la de <55
kg, tampoco se le permitiria competir. Si diera un peso mayor, tampoco podria competir. Es decir,
cada atleta puede competir en la categoria que se haya inscrito previamente a la competicion. El
pesaje se realiza 2 horas antes del inicio de la competicion y suele durar 1h (International
Weightlifting Federation, 2025).

Masculinas
Sub-15 Sub-17 Junior/sub-23/absoluto

52
56 56
60 60 60
65 65 65
71 71 71
79 79 79
88 88 88
+88 98 98

498 110kg

+110kg




Tabla 2. Categorias de peso masculinas

Femeninas
Sub-15 Sub-17 Junior/sub-23/absoluto
40
44 44
48 48 48
53 53 53
58 58 58
63 63 63
69 69 69
+69 77 77
+77 86
+86
Tabla 3. Categorias de peso femeninas
1.5. Estrategias nutricionales en la halterofilia

El metabolismo energético funciona con distintos sistemas que se activaran o
predominaran segun la duracidon o intensidad del ejercicio. Para deportes explosivos,
predominara el sistema de fosfagenos (Petro, J. L., Forero, D. A., & Bonilla, D. A., 2025). En la
halterofilia competitiva se necesita una gran cantidad de energia en un periodo muy corto de
tiempo, en menos de seis segundos (una arrancada dura 1s), por lo que el sistema energético
que predomina en este caso es el denominado sistema de fosfatos (ATP-PC) (Martinez-
Rodriguez, et. al, 2017). La glucdlisis anaerdbica predomina en el momento de los
entrenamientos, donde se producen mas descansos entre series (Hwang D-J, & Yang, H.-J,
2024), donde el tiempo de entrenamiento puede llegar hasta 2 horas. En esta disciplina se
requiere, por tanto, una gran fuerza, potencia explosiva y una excelente coordinacion
neuromuscular, todo lo cual depende en gran medida de un entrenamiento riguroso y una gestion
nutricional adecuada (Hwang D-J, & Yang, H.-J, 2024).

Los recientes estudios aseguran que la nutricién es un factor que influye directamente
sobre el rendimiento (Hwang D-J, & Yang, H.-J, 2024; Kerksick C, et. al, 2008; Slater & Phillips,
2011; Martinez-Rodriguez, et al., 2017). Por ello es muy importante el timing nutricional, es decir,
el momento de la ingesta de carbohidratos, proteinas o grasas alrededor de la hora del
entrenamiento ya que esto influye en la respuesta o adaptacion al ejercicio fisico. El objetivo es
el de mejorar el rendimiento y la respuesta a este estimulo. El momento de la ingesta puede ser
antes, durante o después del entreno (Kerksick C, et. al, 2008), pero el momento en que se
realiza es muy importante en este deporte. El glucégeno es la principal fuente de energia y se
debe ingerir una cantidad de entre 3-5 g/kg de peso corporal al dia (Hwang D-J, & Yang, H.-J,
2024). Ademas, se ha comprobado que el consumo de carbohidratos entre dos a tres horas antes
de entrenar es beneficioso y ayuda a prevenir la disminucion de las reservas de glucégeno y, por
tanto, la aparicion de fatiga precoz (Hwang D-J, & Yang, H.-J, 2024; Slater & Phillips, 2011). Por
otro lado, la ingesta de carbohidratos junto con proteinas después de entrenar ayuda a la

recuperacién muscular y acelera la resintesis. Por tanto, es esencial optimizar las reservas de

10



glucégeno para evitar tanto la fatiga precoz como para favorecer la recuperacion muscular
(Hwang D-J, & Yang, H.-J. 2024).

Respecto a las proteinas, el intervalo de proteinas recomendado es de 1,6-2,2 g/kg/dia
(Hwang D-J, & Yang, H.-J. 2024). En un periodo de déficit energético, se recomienda aumentar
el consumo de proteinas para mantener la masa muscular o favorecer el rendimiento. El rango
de proteinas recomendado es de 1,6-2,4 g/kg/dia y se debe distribuir a lo largo del dia. La
suplementacion con proteina de suero es la que mas beneficios aporta y ayuda en este caso
para poder alcanzar la cantidad de proteinas total (Hector, A. J., & Phillips, S. M. 2018).

Respecto a las grasas, se utilizan para la regulacion hormonal y como reservas
energéticas a largo plazo. También ayudan en la recuperacion en el post entrenamiento. Se
recomienda una ingesta entre el 30-40% de la ingesta caldrica total (Hwang D-J, & Yang, H.-J,
2024).

En la revisién sistematica de Martinez-Rodriguez, et al., (2017) se analizaron varios
estudios que evaluaron las dietas de atletas de halterofilia. Se llegd a la conclusiéon de que
muchos halteréfilos de élite no siguen una correcta pauta de nutricion. Muchos siguen una dieta
con una ingesta excesiva de proteinas, mientras que otros no consumen la cantidad de
carbohidratos necesaria para poder rendir correctamente o bien recuperarse de los

entrenamientos. Ademas, se observa que la ingesta de grasas es elevada.
1.6. Estrategias para entrada en categoria de peso

Muchos atletas aseguran competir en categorias de peso mas bajas de su peso habitual, por
lo que intentan ajustar el peso a lo minimo. Este proceso de regulacion de peso es importante
que sea supervisado por profesionales ya que una incorrecta programacion para entrar en
categoria de peso puede provocar efectos adversos como deshidratacion, desequilibrio en el
balance electrolitico, descomposicion muscular, fatiga, incluso insomnio (Yu L. & Cheng L, 2024).
Todo esto puede afectar negativamente el rendimiento y la salud del deportista (Yu L. & Cheng
L, 2024). Asi, muchos atletas no llegan a realizar una bajada de peso del todo controlada, sobre
todo atletas aficionados que no estan supervisados. Ademas, la mayoria de estos atletas
obtienen la informacion de fuentes poco fiables, como internet, redes sociales, de entrenadores
con baja formacion nutricional o incluso de otros comparieros (Gee, T. I, et. al, 2023). Es por ello
por lo que es necesaria una investigacion correcta acerca de las mejores intervenciones para
entrar en categoria, y una buena asesoria basada en conocimientos nutricionales, y asi escoger
correctamente la categoria de peso donde se quiera competir. Por tanto, este proceso, como se

ha comentado anteriormente, tiene que estar supervisado por profesionales.

Las estrategias que se emplean para poder alcanzar el peso que corresponde con su
categoria son diversas pero las mas comunes son las de restriccion de ingesta de fluidos,
disminucién de agua corporal y saltarse una o dos comidas (Gee, T. |., Campbell, P., Bargh, M.

J., & Martin, D. 2023). Otros métodos son el uso de saunas o inmersiones en agua caliente para
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producir pérdidas de liquidos a través del sudor y realizar una dieta progresiva para bajar de peso

en 2 semanas o mas (Ricci, A. et al. 2025).

Por otro lado, otro de los métodos son los de la manipulacion del contenido intestinal,
mediante el uso de laxantes o bien reduciendo la fibra en la dieta. Una dieta baja en fibra se
considera aquella donde se consume unos 10 g de fibra al dia (Mancin, L., Burke, L. M., & Rollo,
I. 2025). El efecto de la reduccién de la ingesta de fibra en la disminucidon de peso se explica
porque al reducir la fibra, disminuye la cantidad de volumen de residuos en el intestino, lo que
ayuda a disminuir el contenido fecal y, por tanto, el peso corporal (Mancin, L., et. al, 2025) (Fig.
5). Este es un método donde no se restringen las calorias, Unicamente se eliminan los alimentos
ricos en fibra como verduras, frutas o alimentos integrales. Lo recomendable es realizar esto
unos 1-2 dias antes del pesaje y se puede llegar a disminuir hasta unos 0,5 kg (un 0,5%

aproximadamente) del peso corporal (Foo, W. L., et, al, 2022).

Onion, garlic, artichoke ~ Vegetables, cooked Oats  Aubergine, bean, broccoli spinach Celery, rhubarb
Dietary Fibre wheat, rye, pulses potatoes, corn grapes, strawberries, blueberries, skin of fruit,
sources rice, pasta raisins almonds, peanuts, walnut
brown rice, quinoa chia seeds, Sesame seeds

High fermentation
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[
K.l
3
4 9 q q
<
=]
(=]
k3]
<
)
—
Increase abundance of beneficial May increase overall bacterial species diversity Increase in bacterial mass — stool bulking
+ jve b ia (i.e. bifidob ia species) Maintains microbiome stability ) Qel forming properties
Maintains microbiome stability May increase SCFAs production Maintained / Improved gut transit
Increase SCFAs production Suitable for athletes with IBS or Gl symptoms
A N . | May cause less gas and less bloating, Excess maybe laxative
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pain

Fig.2 Fermentation capacity of dietary fibre and associated positive (+ive) and negative (—ive) impact of the athlete’s gut. GI gastrointestinal,
IBS irritable bowel syndrome, SCFAs short-chain fatty acids

Fig. 5. Esquema de (Mancin, L., et. al, 2025) donde se indica la capacidad de fermentacion de la fibra y las zonas donde
pueden afectar mas o menos al deportista en relaciéon con la hinchazén o mal estar (de izquierda mayor mal estar e

hinchazon y hacia la derecha menos).

Por otro lado, en la competicidn, tras realizar un intento de levantamiento de los tres posibles,
hay mayor riesgo de catabolismo de la proteina muscular, algo que puede comprometer la
capacidad de generar fuerza. Para evitar esto se debe controlar la pérdida de peso necesaria
para lograr la entrada en categoria, ademas de seguir con las estrategias nutricionales
adecuadas, como aumentar la ingesta de proteinas, que ayuden a mantener la mayor masa
corporal magra en una fase de déficit energético (Slater, G., & Phillips, S. M., 2011). Mediante
una bajada progresiva de peso, se puede llegar a un peso entre las 24-48 horas antes del pesaje
donde no sea necesario emplear estrategias tan agresivas como comentadas anteriormente y
que comprometan la salud y rendimiento. Ademas, siguiendo una dieta baja en residuos y
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controlando la ingesta de liquidos, se puede llegar a reducir hasta el 2-3% de masa corporal
(Slater, G., & Phillips, S. M., 2011).

Por tanto, la periodizacion de bajada precompetitiva se deberia realizar de la siguiente
manera: Tras haber realizado un periodo de bajada de peso gradual y haber reducido parte de
la grasa corporal, los cuatro dias previos a la competicion se debe reducir la cantidad de
carbohidratos de la dieta (Slater, G., et. al, 2011). A continuacion, dos dias antes, se reduce la
fibra de la dieta (Foo, W. L., et, al, 2022). El dia previo, se restringen los liquidos y el sodio para
favorecer la pérdida de peso mediante la pérdida de liquidos corporales (Ricci, A. et al. 2025), v,
por ultimo, las 24 o 12 horas antes del pesaje se puede realizar un ayuno breve (Slater, G., et.
al, 2011).

2. Objetivos
Objetivo principal:

- Analizar la efectividad de las estrategias nutricionales para lograr una bajada de peso

correcta y llegar al dia de la competicién en la mejor condicion posible.
Objetivos secundarios:

- Analizar qué nutrientes son los mejores para mantener el peso adecuado.

- En qué momento se realiza la toma de los nutrientes.

- Si la ayuda de una profesional nutricionista para realizar este proceso mejora el
rendimiento.

- Averiguar el impacto en la salud del deportista si se realiza una bajada de peso brusca.

3. Metodologia

En esta revision bibliografica se han seleccionado 8 articulos publicados en revistas
internacionales. La revisién se ha realizado mediante una revisién de la literatura cientifica y una
busqueda bibliografica en la base de datos PubMed, SCIELO y SCOPUS. La estrategia de
busqueda fue mediante las palabras clave de [estrategias nutricionales], [pérdida de peso],
[levantamiento de pesas], [halterofilia], [deportes de fuerza], [rendimiento], [nutricion deportival,
[categorias de peso]. Se combinaron mediante los operadores booleanos AND y OR:
("weightlifting" OR "strength sports" OR "powerlifting") AND ("weight loss" OR "rapid weight loss")
AND ("performance" OR "athletic performance" OR "sports performance") AND ("competition" OR
"competitive event" OR "weight class" OR "weight category") AND ("nutrition strategies" OR

"nutritional strategies" OR "diet" OR "dietary intervention")

Los criterios de inclusién fueron aquellos articulos publicados en los ultimos quince afios,
que traten estudios relacionados con el tema objeto de investigacion. Los criterios de exclusion
fueron aquellos que trataban de otros deportes, revisiones bibliograficas y aquellos publicados

hace mas de quince afios.
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Se obtuvo un total de 34 articulos y 11 articulos duplicados. Se eliminaron aquellos que

cumplian los criterios de exclusion y finalmente, la selecciéon de estudios fue de 8.

4. Resultados
4.1.

Caracteristicas generales de los estudios

En el diagrama de flujo (Figura 6) muestra el proceso de identificacién, cribado e inclusién

de los articulos de la presente revision sistematica.

Tamano de la muestra

La Tabla 4 presenta los datos referentes a las caracteristicas de los participantes en cada

uno de los estudios seleccionados.

[ Identificacion ]

Registros identificados por la base de datos
(Pubmed, SCOPUS, etc.) (n=34)

l

. Registros tras eliminar los
Cribado duplicados (n=21)
l Registros sometidos a los criterios
Registros sometidos a los de seleccion:
f : ) iterios de seleccion: ;
Incluidos criterios ' - Relacionados con el tema
\ J - Publicados en los ultimos 15
l afos
( Eleccid ) - Estudios cientificos
Selor Registros utilizados (n=8)
\ & J

Figura 6. Diagrama flujo PRISMA (Moher, Liberati, Tetzlaff, Altman, & The PRISMA Group, 2009)

AUTOR Y ANO

Gee, Thomas I. et al.,

Yu L, et. al, 2024

Cox, A. M., et. al, 2024

n Sexo Edad (afios)
2023 39 22 >18 afios
hombres,
17 mujeres
28 Mujeres No
especificado
149 55 >18 afios
hombres,
94 mujeres

Nivel

Nacional

Competitivo

Internacional
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Campbell P, et. al, 2023 39 22 hombres No
y 17 especificado
mujeres
Durguerian, A., et. al, 2016 11 Hombres y No
mujeres especificado
Helms ER, et. al, 2015 13 Hombres 20-43
Greene, David A, et. al, 2018 14 9 hombres 34
5 mujeres
Foo, W. L., et. al, 2022 19 Hombres 32

Tabla 4. Caracteristicas de los participantes en los estudios

Nacional

Alto

Amateur
Intermedio a
élite

Amateur
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4.2. Evaluacion del riesgo de sesgo

La calidad metodoldgica de los estudios se evalué mediante la escala PEDro. El riesgo de sesgo fue evaluado de manera independiente mediante una

autora (Irene Cazorla Morallén). El propésito de esta escala es evaluar la calidad metodolégica de los ensayos clinicos aleatorizados para que puedan tener la

suficiente validez interna e informacion estadistica para que sus resultados sean interpretables. Esta escala incluye 11 items per solo se usan los del 2 al 11

para calcular la puntuacion total de riesgo de sesgo.

Tabla 5. Escala de PEDro

AUTORY  Criterios Asignacion
ANO de aleatoria
seleccidén
(no
puntian)

Gee, Si No
Thomas
l. et al.,
2023
Yu L, et. Si Si
al, 2024
Cox, A. Si No
M., et. al,
2024
Campbell Si No
P, et. al,
2023

Asigna-

cion oculta

No

No

No

No

Grupos

similares

No

Si

No

No

Sujetos

cegados

No

No

No

No

Terapeu
-tas
cegado

S

No

No

No

No

Evaluado
res

cegados

No

No

No

No

Seguimien
-to

adecuado

Si

Si

Si

Si

Intencién

de tratar

No

No

No

No

Comparacion

entre grupos

Si

Si

No

No

Medidas
puntuales
de

variabilidad

Si

Si

Si

Si
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Durgueri Si No No Si No No No Si No Si Si
an, A, et.
al, 2016
Helms Si Si Si Si Si Si No Si No Si Si
ER, et. al,
2015
Greene, Si Si No Si No No No Si No Si Si
David A.,
et. al,
2018
Foo, W. Si No No Si No No No Si No Si Si
L., et. al,
2022
4.3. Intervencién
Tabla 6. Tabla de resultados
AUTORY CARACTERISTICA PERIODO INTERVENCION VARIABLES RESULTADOS | CONCLUSIONES TIPO DE
ANO S (MEASURES) ESTRATEGIA
NUTRICIONAL
Gee, Thomas | Estudio  descriptivo | 1 dia Realizar una | Pérdida de | El 84,6% de los | La pérdida media | Restriccion de
I. etal, 2023 | transversal encuesta a atletas | peso aguda, | encuestados es de un 3,8% de | liquidos, carga de
de la seleccidon | mayor pérdida | aseguran haber | masa corporal y | agua, saltarse
inglesa de | de masa | reducido su masa | los métodos mas | comidas,
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halterofilia entre 19 | corporal antes | corporal de forma | empleados  son | inmersién en agua
y 43 afios de la | aguda para | restriccion de | caliente, sauna,
competicion, competir. El | liquidos, carga de | uso de laxantes,
pérdida de | periodo de tiempo | agua y saltarse | ayunar.
masa corporal | en el que la | comidas. La
habitual antes | mayoria mayoria  siguen
de la | realizaban  este | consejos de sus
competencia y | proceso es de 0 a | entrenadores o de
ganancia de | 7 dias antes de la | fuentes de
masa corporal | competicion. La | internet, porlo que
habitual la | pérdida de peso | este estudio
semana habitual se | recalca la
posterior a la | encuentra entre | importancia de
competencia un 3,8% vy un | acudir a un
1,7%. Las | nutricionista  en
mujeres este proceso.
reportaron una
mayor pérdida
relativa.
Yu L, et. al, | Estudio de cohortes De marzo a | Realizar una | Indicadores El grupo con | La implantaciéon | Dieta hipocalérica
2024 abril de 2024 programacion bioquimicos, programacion de un seguimiento | individualizada y
nutricional escala de | personalizado a nivel bioquimico | uso de
individualizada vy | fatiga, calidad | mostré menos | y un plan | suplementacion
monitorizada a nivel fatiga  percibida, | nutricional
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bioquimico en el

periodo de

del

peso corporal.

sueno,

mantuvo niveles

bioquimicos mas

personalizado,

puede mejorar el

reduccion de peso saludables, rendimiento en
precompetitiva menos este periodo de
disminucién  del | reduccién de peso
rendimiento tras la | corporal
reduccion de peso | precompetitivo.
y una mejor
recuperaciéon en
comparacién con
el grupo que
seguia sus pautas
normales sin
controles.
Cox, A. M., | Estudio descriptivo | Competiciones | Cuestionario Aquellas del | EI 76% de los | La manipulacion | Bajada de peso
et. al, 2024 transversal en los ultimos | anénimo online cuestionario: atletas aseguran | del peso corporal | gradual,
2 afios Historia de | usar estrategias | es comun en la | manipulacién del
entrenamiento | para bajar de | mayoria de los | contenido
y competicion, | peso. La pérdida | atletas de | gastrointestinal
historia de | de peso corporal | halterofilia. La | (restriccion de
peso corporal, | es entre un 2-3%. | diferencia  entre | comidas o de

fuentes de
influencia,

estrategias de

Los métodos mas
frecuentes son

bajada de peso

sexos fue que las
mujeres acuden a

un profesional

fibra),
manipulacion del

agua corporal,
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bajada de | gradual, durante este | otros (ayunar,
peso. restriccion de | proceso, mientras | diuréticos,
liqguidos y comidas | que los hombres | laxantes, vomitos)
de bajo aporte | siguen mas
caldrico. pautas indicadas
por sus
entrenadores. Es
necesario
promover la
educacion
nutricional  para
que se realicen
estas
intervenciones de
la manera mas
segura posible.
Campbell P, | Estudio descriptivo | 1 dia Uso del | Aquellas El 97% de los | Una reduccion de | Bajada de peso
et. al, 2023 transversal cuestionario Rapid | incluidas en el | atletas han | peso del 5% | gradual,
Weight Loss | cuestionario: realizado un | puede afectar el | manipulacién del
Questionnaire para | indice de | periodo de bajada | rendimiento y la | contenido

evaluar la
agresividad de
bajada de peso y la

prevalencia.

agresividad de
bajada de
peso,

magnitud de la

de peso para
competir. La
pérdida

aproximada es de

salud. Ademas, la
mayoria
experimentaron

malestares

gastrointestinal
(restriccion de
comidas o de
fibra),

20




bajada de
peso,
estrategias
empleadas
usados,
percepciones

subjetivas.

un 4,2% del peso
corporal, aunque
hay quienes
llegan hasta mas
del  5%.

métodos

Los
mas
empleados fueron
los de restriccion
de liquidos,
del

ejercicio fisico o

aumento

manipulacion del

agua corporal. La

mayoria de los
encuestados
reflejaban
sensaciones
negativas como

fatiga o ansiedad.

psicolégicos y
fisicos durante

este proceso.

manipulacion del

agua corporal,
otros (ayunar,
diuréticos,

laxantes, vomitos)
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Durguerian, Estudio de cohortes 6 dias | Restriccion caldrica | EI  porcentaje | Los atletas | La bajada de peso | Restriccion
A, et al consecutivos y uso del. | de peso | tuvieron una | afecta caldrica
2016 Recovery-Stress corporal bajada de peso de | psicolégicamente
Questionnaire  for | perdido, hastaun 4,34% de | a los atletas, pero
Athletes ingesta Peso corporal. | no parece afectar
energética, Ademas de esto, | el rendimiento. El
rendimiento hubo déficits de | cuestionario
deportivo, vitaminas B y | Recovery-Stress
situacion magnesio. Hubo | Questionnaire for
psicologica y | consecuencias Athletes es
de cansancio negativas como | efectivo para
aumento del nivel | valorar el nivel de
de estrés y quejas | estrés en el que
fisicas, pero no se | se encuentra el
observo una | atleta en este
disminucién  del | periodo.
rendimiento.
Helms ER, | Estudio piloto | 2 semanas Un grupo siguié una | Datos No hubo | Seguir una dieta | Restriccion
et. al, 2015 cruzado dieta alta en | antropométrico | diferencias alta en proteina y | caldrica

proteinas y baja en
grasas y otro siguio
una dieta con una
cantidad moderada

de proteinas vy

s y la prueba
Isometric Mid
Thigh pull para
medir el

rendimiento vy

significativas  en
los datos
antropomeétricos y
rendimiento entre

las dos dietas. Si

baja en grasas en
un periodo corto
de déficit caldrico
afecta menos la

fatiga, estrés y la
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grasas. Ambas

dietas siguieron con

el estado

psicologico del

hubo diferencias

en los estados

satisfaccion de

cada atleta

la cantidad normal | atleta psicologicos. respecto a una

de carbohidratos y dieta moderada

con restriccion en proteinas vy

caldrica grasas.

(consumiendo el

60% de las calorias

habituales)
Greene, Estudio randomizado | 6 meses | Fase de | Rendimiento, El seguimiento de | Una dieta | Dieta baja en
David A., et. | cruzado dividido en dos | seguimiento de | composicion una dieta | cetogénica no | carbohidratos
al, 2018 fases de 3 | dieta cetogénica | corporal, tasa | cetogénica hizo | influye

meses.

(consumiendo <50g
de carbohidratos) y
luego fase de dieta
normal
(consumiendo
>250g de
carbohidratos)

metabdlica en
reposo y
electrolitos

sanguineos.

que se reduzca el
peso corporal
hasta
3,26kg. No hubo

diferencias

unos

significativas

entre las dos
dietas con
respecto al

rendimiento ni las
otras variables

estudiadas.

negativamente en
el rendimiento en
la halterofilia vy
consigue reducir

el peso corporal.
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Foo, W. L.,
et. al, 2022

Estudio de cohortes

11 dias

Seguir durante 7

dias su dieta
habitual y luego
seguir durante 4
dias seguidos una
dieta baja en
residuos (consumo

bajo de fibra)

Composicién
corporal, carga
de
entrenamiento,
nivel de

saciedad.

Tras seguir 4 dias
una dieta baja en
residuos, se
consiguio
hasta 0,5kg de

peso corporal. La

bajar

causa fue por la

disminucion de la

masa fecal vy
residuos
intestinales. Esta

dieta generé mas
hambre ya que al
reducir la fibra se
producia menos
saciedad, pero fue

bien tolerada.

El consumo de
una dieta baja en
fibora puede ser
una herramienta
utii en periodos
cortos de bajas de
peso sin afectar el
rendimiento  del

atleta.

Dieta

residuos

baja

en
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Como se puede observar, todavia no hay investigacion suficiente dentro de la halterofilia ya
que la mayoria de los estudios encontrados estaban enfocados a los deportes de combate. Por
este motivo, Unicamente se escogieron 8 estudios en este trabajo. Tras una revisién de la
bibliografia consultada acerca de las estrategias nutricionales para entrar en las categorias de

peso en la halterofilia, se obtienen los siguientes resultados.

Se ha observado que en este deporte predominan los atletas que compiten en categorias de
peso en las que tienen que reducir su peso corporal (Campbell P, et. al, 2023; Cox, A. M., et. al,
2024; Gee, Thomas I. et al., 2023). Estos estudios emplearon como método de recogida de datos
el uso de encuestas y el porcentaje de deportistas que aseguran emplear estrategias

nutricionales para bajar de peso no baja del 76%.

Se consiguen bajadas de peso desde un 2% de peso corporal (Cox, A. M., et. al, 2024), un
3,8% (Gee, Thomas |. et. al, 2023) y hasta 4,34% (Durguerian, A., et. al, 2016), incluso un 5%
(Campbell P, et. al, 2023). Todos estos mediante estrategias agresivas, salvo en (Foo, W. L., et.
al, 2022), donde se consiguio reducir entre 0,4-0,7 kg de peso corporal con la Unica intervencion

de reducir la fibra en la dieta.

Ademas de métodos de bajada de peso, también se mencionan distintos tipos de dietas para
reducir la masa corporal. Estas fueron una dieta cetogénica, donde el consumo de hidratos de
carbono se reduce a menos de 50 g al dia (Greene, David A, et. al, 2018), una dieta hipocalérica
donde los deportistas se dividieron en dos grupos en los que ambos siguieron una dieta
hipocalérica alta en proteinas y baja en grasas y otro grupo siguié una dieta con una cantidad
moderada de proteinas y grasas (Helms ER, et. al, 2015). Por ultimo, una dieta baja en residuos,
es decir, consumiendo menos de 10 g de fibra al dia (Foo, W. L., et. al, 2022). En todas se
concluye que no afecta al rendimiento del atleta y que su uso puede ser util en periodos cortos

para bajar el peso corporal.

Por otro lado, el rendimiento no parece verse muy afectado en periodos agudos de bajada
de peso. Unicamente se menciona en (Campbell P, et. al, 2023) que bajadas mayores al 5% de

peso corporal si pueden repercutir negativamente en la competicion.

Por ultimo, cabe destacar que muchos atletas recurren a fuentes poco fiables. En el estudio
de (Yu L, et. al, 2024) se compararon dos grupos. En uno se realizaron programaciones
individualizadas y con controles de analisis sanguineos y en otro seguian pautas nutricionales
normales. En el primer grupo se reflejé menos fatiga percibida, mantuvo niveles bioquimicos mas
saludables y tuvo una menor disminucion del rendimiento tras la reduccion de peso y una mejor

recuperacion.
5. Discusion

En la mayoria de los estudios encontrados se menciona que hay muchos deportes donde se

emplean métodos para bajar el peso y el porcentaje graso (Foo, W. L., et. al, 2022; Yu L, et. al,
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2024). Estos incluyen desde deportes de combate, hasta deportes de fuerza como el powerlifting

o la halterofilia.

Tras observarse un predominio de atletas que reducen su peso corporal para lograr entrar
en la categoria de peso donde estan inscritos, cabe destacar que estas estrategias son las
mismas que se utilizan en los deportes de combate, donde también se compite por categorias
de peso (Amatori et al., 2020; Ricci, A. A., et. al, 2025); la Unica diferencia es que en la halterofilia
el pesaje se realiza dos horas antes de la competicién, mientras que en casi todos los deportes
de combate el pesaje es el dia anterior (Gee, T. |., et. al, 2023). Por eso, en la halterdfilia, la
recuperacion post pesaje es mas delicada ya que el atleta tiene unicamente 2h para recuperarse,
mientras que en los deportes de lucha tienen mas horas y pueden recurrir a mas métodos (Ricci,
A. A, et. al, 2025).

Respecto al porcentaje de la bajada de peso corporal, se puede comparar el 2% y el 3,8%
que se menciona en (Gee, Thomas I. et. al, 2023) y (Cox, A. M., et. al, 2024) con el porcentaje
que se observa en un estudio de deportes de combate, donde se han reportado bajadas de hasta

un 6,7% de peso corporal las 72 horas antes del dia del pesaje (Ricci, A. A., et. al, 2025).

En otro estudio se evalu6 el impacto de una dieta cetogénica (Greene, David A., et. al, 2018).
Esta dieta consiste en reducir la cantidad de carbohidratos en la dieta hasta menos de 50 g al
dia y consumir principalmente proteinas y grasas. En una dieta normal, los carbohidratos si que
llegan a mas de 250 g. Tras realizar las mediciones y evaluar cada grupo, se llegé a la conclusion
de que una dieta cetogénica ayuda a reducir el peso corporal y no afecta negativamente al
rendimiento (Greene, David A., et. al, 2018). Esto esta de acuerdo con el estudio de (Helms ER,
et. al, 2015), donde no se evalla una dieta cetogénica, pero si utiliza una dieta hipocaldrica alta
en proteinas y se llega a la conclusion de que, si se aumenta la cantidad de proteinas y se ingiere
una cantidad moderada de grasas, se puede reducir el peso corporal sin que se produzca mucha
fatiga en el atleta. Esto nos indica que, si una persona esta muy poco por encima de la categoria
de peso, no es necesario realizar métodos tan agresivos ni restringir calorias. Ademas, también
ayuda a nivel psicoldgico ya que afecta menos al estrés y produce una mayor satisfaccion en el
deportista gracias a la capacidad saciante que tienen las proteinas (Helms ER, et. al, 2015).
También, en otra revision enfocada a los deportes de combate, se respalda el aumento de las
proteinas en un periodo de déficit energético para preservar la masa muscular (Ricci, A. A, et.
al, 2025). No obstante, en un estudio realizado sobre competidores de pulsos, se ha observado
que una reduccion del glucégeno muscular puede afectar negativamente el rendimiento, por lo
que este tipo de métodos de reduccion de la ingesta de carbohidratos, como el uso de una dieta
cetogénica, debe realizarse con mucho cuidado y también garantizando la reposicidon correcta
de éste después del pesaje para poder llegar a la competicion de la mejor forma posible
(Tarnopolsky et al., 1996). Por otro lado, en otro estudio se comprobé la eficacia de una dieta
mediterranea en jugadores de balonmano playa (Martinez-Rodriguez et al., 2021). Esta dieta se
caracteriza por ser alta en harinas integrales, legumbres, vegetales, frutas frescas, aceite de

oliva, moderada en pescado y carne y se considera como una de las mas saludables (Martinez-
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Rodriguez et al., 2021). Se obtuvieron como resultados que esta dieta genera bastante
adherencia y mejora la composicion corporal, a la vez que el rendimiento de cada deportista
(Martinez-Rodriguez et al., 2021). Por tanto, esta dieta puede ser una de las mejores opciones

para programar la bajada de peso gradual previa a la semana anterior a la competicion.

Con la cuestién de si la bajada de peso afecta el rendimiento del atleta, hay ciertas
discrepancias entre los estudios. Por un lado, en (Gee, Thomas I. et. al, 2023) y (Campbell P, et.
al, 2023), si aseguran que pérdidas mayores a un 5% del peso corporal afectan negativamente
al rendimiento. Esto se respalda con una revision sistematica que evalua el impacto de esta
bajada de peso aguda en atletas de combate donde se concluye que una bajada de hasta un 5%
en menos de 7 dias no afecta a la fuerza y potencia del competidor (Mauricio et al., 2022). Por
otro lado, en (Durguerian, A., et. al, 2016) se concluye que no afecta al rendimiento, aunque no
establece un porcentaje de bajada exacto. La clave, por tanto, se encuentra en realizar esta

bajada con tiempo suficiente y que se realice de una manera gradual.

Por otro lado, la reduccion de bajada de fibra en la dieta no parece afectar el rendimiento ya
que ambos grupos de control (los que consumian la dieta baja en fibra y la dieta normal) no
tenian diferencias significativas en sus entrenamientos, Unicamente en su peso corporal (Foo,
W. L., et. al, 2022). Sin embargo, cabe destacar que sélo hay dos estudios que hablen acerca
del manejo del contenido gastrointestinal y esos son los de (Campbell P, et. al, 2023) y (Foo, W.
L., et. al, 2022). Esto es algo que llama la atencidon puesto que, como se ha mencionado
anteriormente, mediante la restriccion del contenido de fibra en la dieta se puede conseguir
reducir el peso corporal sin la necesidad de recurrir a otros métodos mas peligrosos de bajada
de peso, como el uso de laxantes o dietas hipocaldricas. Los unicos inconvenientes de este
método son que, al reducir el contenido de fibra, los participantes del estudio referian tener
hambre en seguida ya que no llegaban a saciarse tras la ingesta (Foo, W. L., et. al, 2022). No
obstante, al aplicarse en un periodo de tiempo corto, es un método que se puede seguir de la

manera mas segura.

Mediante la recogida de datos del resto de los estudios, se observd que los métodos mas
comunes empleados para conseguir el objetivo del peso requerido, fueron bajada de peso
gradual, restriccién de liquidos y comidas de bajo aporte calérico (Gee, Thomas |. et al., 2023).
Esto coincide con los otros estudios que realizaron encuestas (Campbell P, et. al, 2023; Cox, A.
M., et. al, 2024), aunque en estos también frecuentaba la manipulacién del agua corporal
mediante el empleo de laxantes. Varios estudios de deportes de combate mencionan los mismos
métodos, como se refleja en (Amatori et al., 2020) donde se analizan las estrategias nutricionales
en boxeadores. Aqui se observd que las estrategias mas severas las siguen los atletas

profesionales, y principalmente las boxeadoras mujeres (Amatori et al., 2020).

Por otro lado, en todos los estudios, excepto en aquellos donde no se emplean estrategias
nutricionales agresivas como en (Greene, David A., et. al, 2018) con la dieta cetogénica o en
(Foo, W. L., et. al, 2022) con la restriccion de la ingesta de fibra, se asegura que estas estrategias

tienen consecuencias a nivel mental en los deportistas ya que la manipulacién del peso corporal
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es un factor estresante, como bien se indica en (Durguerian, A., et. al, 2016), donde en el
cuestionario realizado en atletas de halterofilia de élite, estos aseguraban que si tenian bastantes
preocupaciones acerca de este tema. Por otro lado, se considera que mantener un déficit
energético durante un periodo largo de tiempo puede tener consecuencias negativas en el atleta,
como la aparicion de trastornos de la conducta alimentaria. Ademas, hay que sumarle la
influencia de otros factores, como el planteamiento de la bajada de peso, ya que muchos
deportistas no acuden a profesionales y se guian por consejos del propio entrenador o por
fuentes de internet. Esto podria tener consecuencias negativas a la hora de programar este
periodo, como la apariciéon de fatiga o alteraciones en el estado de animo (Gee, Thomas |. et. al,
2023). Para que esto no ocurra, hay que realizar una programacion nutricional individualizada.
Ademas, en (Yu L, et. al, 2024) se respalda el monitoreo a nivel bioquimico en el periodo de
reduccion de peso precompetitiva. Este estudio realiz6 un seguimiento en este proceso de
programacion nutricional y dividié en dos grupos a una serie de atletas. En un grupo se realizaron
controles no soélo a nivel nutricional si no también a nivel bioquimico mediante analisis
sanguineos. También se realizaron dietas y suplementacion personalizadas. Se observé que este
tipo de controles puede mejorar el rendimiento en este periodo de reducciéon de peso corporal

precompeticion.

6. Conclusiones

Este trabajo ha presentado como limitacién importante que apenas hay estudios que traten
sobre las estrategias nutricionales y las consecuencias en la halterofilia. Por el contrario, si existe
una investigacion mucho mas profunda sobre deportes de combate y sus estrategias de entrada
en categoria de peso.

Otras de las limitaciones encontradas es que muchos estudios fueron descriptivos y
observacionales y pocos eran aleatorios. Esto hace que sea menos fiable ya que al no ser
aleatorios es dificil realizar una verdadera asociacién de causalidad entre las variables
estudiadas

La revision que se ha realizado recoge todas las estrategias nutricionales utilizadas por los
deportistas de halterofilia para reducir su peso corporal y poder entrar en las categorias de peso
en las que hayan escogido para competir. Muchos consiguen reducir hasta un 3% de su peso
corporal la semana antes de la competicion, si bien hay ocasiones que se puede llegar a reducir
hasta mas de un 5% aunque esto puede comprometer la salud y rendimiento del atleta.

El método que resulta mas eficiente para reducir el peso corporal es la de la dieta baja en
residuos ya que al reducir la ingesta de fibras no es necesario reducir las calorias ni los
carbohidratos. Por otro lado, el aumento de la ingesta de proteinas y el uso de una correcta
suplementacion en un periodo de déficit caldrico junto con una programacién nutricional
personalizada, ayudan a que el deportista no llegue a tener problemas como fatiga, hambre o
estres.

Por ultimo, cabe destacar que este proceso debe llevarse a cabo mediante un equipo
multidisciplinar para evitar que los atletas sigan pautas encontradas en fuentes de internet poco

fiables o de los entrenadores que estan poco formados en este aspecto. Por ello, es necesario
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realizar mas investigacion en este deporte y llevar a cabo programas de formacién para los
entrenadores y atletas para que también les ayude a orientarse y escoger correctamente su
categoria de peso para asi no realizar bajadas de peso mas agresivas y evitar asi comprometer

la salud, tanto mental como fisica, del deportista.
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