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Resumen

La economia de carrera es un factor de rendimiento deportivo muy importante en
disciplinas de resistencia. Una buena economia de carrera permite mantener un ritmo
competitivo durante periodos largos mejorando la capacidad de resistencia y el
rendimiento en general. El objetivo de este trabajo es realizar una revision de la literatura
sobre la suplementacion nutricional con evidencia elevada o moderada y su impacto en
la economia de carrera siguiendo la metodologia PRISMA. Para ello se realizd una
busqueda en las bases de datos PubMed y SCOPUS. De los 676 articulos iniciales se
incluyeron un total de 10 articulos en la presente revision. Los principales hallazgos
revelan que solo dos estudios muestran mejoras en la economia de carrera. En conclusion,
el estudio de cémo afecta la suplementacidn en la economia de carrera es todavia reciente
y no se pueden establecer resultados concluyentes con la literatura disponible en la

actualidad. Parece ser que la mayoria de suplementos no mejoran la economia de carrera.

Abstract

Running economy is a very important performance factor in endurance disciplines. Good
running economy allows maintaining a competitive pace over long periods, improving
endurance capacity and overall performance. The aim of this work is to revise the
literature on nutritional supplementation with high or moderate evidence and its impact
on running economy following the PRISMA methodology. For this purpose, a search was
conducted in PubMed and SCOPUS databases. Out of the initial 676 articles, a total of
10 articles were included in the present review. The main findings reveal that only two
studies in this project show improvements in running economy. In conclusion, the study
of how supplementation affects running economy is still recent and conclusive results
cannot be established with the currently available literature. It seems that most

supplements do not improve running economy.
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1. Introduccion

La economia de carrera se define como la eficiencia con la que un individuo utiliza el
oxigeno durante la actividad fisica, siendo un concepto central en el rendimiento

deportivo (1).

Se ha establecido como un determinante crucial del éxito en una amplia gama de
disciplinas deportivas, desde el atletismo de resistencia hasta el ciclismo y el triatlon. En
esencia, una mejor economia de carrera permite a los atletas mantener un ritmo
competitivo durante periodos prolongados de ejercicio, lo que se traduce en una mejora

sustancial en la capacidad de resistencia y en el rendimiento general (2).

En cuanto a la medicion de la economia de carrera es complicado estimarla de manera
indirecta. Si se desea evaluarla como tal, el enfoque estandar para cuantificarla implica
medir el consumo de oxigeno (VO.) mientras se corre en una cinta de correr a varias
velocidades constantes durante un tiempo suficientemente largo para alcanzar un estado
fisioldgico estable. Tipicamente, en los estudios se han utilizado duraciones de 3 a 15
minutos a una velocidad por debajo del umbral ventilatorio/lactico, ya que por encima de
esta intensidad se evidencia un componente lento del metabolismo anaerébico que puede
enmascarar la verdadera capacidad aerdbica del individuo. Sin embargo, es importante
tener en cuenta que estos rangos pueden variar dependiendo del protocolo de prueba
especifico y de las caracteristicas individuales del sujeto en cuestion. Ademas, la
inclusion de intervalos de mayor duracion podria proporcionar una mejor evaluacion de
la capacidad aerdbica en situaciones donde el metabolismo anaerdbico juega un papel

significativo, como en deportes de resistencia (3).

Investigaciones cientificas han demostrado que los corredores que exhiben una economia

de carrera mas efectiva son capaces de mantener un porcentaje mayor de su consumo



maximo de oxigeno (VO. max) durante la realizacion de ejercicio de resistencia teniendo

un impacto significativo en el rendimiento (4).

Los factores metabdlicos y cardiorrespiratorios que afectan la economia de carrera
incluyen la frecuencia cardiaca, el volumen espiratorio, la temperatura corporal y el tipo
de fibra muscular. Aunque no parece haber un patron biomecanico facilmente
identificable o universalmente aplicable de movimiento "eficiente™ que se aplique a todos
los corredores, parece que los corredores con una variedad de caracteristicas
antropométricas, como una distribucién de masa cercana al tronco, parecen tener una
mejor economia de carrera (5). Con respecto a la eficiencia neuromuscular, el tiempo y
la amplitud de la actividad muscular antes y en la fase inicial del contacto con el suelo
afectan a la economia de carrera debido al aprovechamiento de la energia eléstica

almacenada (3).

Dada la importancia de este factor de rendimiento en la élite, se han investigado diferentes
intervenciones extrinsecas a los atletas para mejorar la economia de carrera. Por ejemplo,
investigaciones sobre calzado han encontrado que los zapatos que incluyen una placa de
fibra de carbono y minimalistas pueden influir positivamente en la economia de carrera
debido a su disefio ligero y amortiguador, demostrando una mejora del 4% en este factor
(6). Los nuevos modelos de calzado deportivo han tenido un claro impacto en el
rendimiento de la maraton, estas mejoras se deben parcialmente a la mejora de la

economia de carrera conseguida con este tipo de calzado (7).

Otra de las estrategias en la basqueda continua de optimizar el rendimiento deportivo se
ha centrado cada vez mas en el papel de la nutricion y, en particular, en el impacto de la

suplementacion nutricional en la economia de carrera.



La suplementacion nutricional se refiere al consumo de nutrientes en formas
concentradas, como vitaminas, minerales, aminoacidos, acidos grasos esenciales u otras

sustancias, con el objetivo de mejorar la salud y el rendimiento deportivo.

El interés en la suplementacion nutricional como estrategia para mejorar la economia de
carrera ha aumentado considerablemente en los Ultimos afios, respaldado por una
creciente base de evidencia cientifica y el testimonio de atletas de élite. Sin embargo, el
campo de la suplementacién nutricional es complejo y en constante evolucién, con una
amplia gama de productos disponibles y un debate continuo sobre su eficacia, seguridad

y legalidad (8).

2. Objetivo

En este contexto, se propone realizar una revision exhaustiva de la literatura disponible
sobre la suplementacion nutricional y su impacto en la economia de carrera siguiendo la
metodologia PRISMA (9). Se analizara la literatura existente sobre los suplementos con
una evidencia elevada o moderada para mejorar el rendimiento segun el consenso de la

Sociedad Internacional de Nutricién Deportiva (ISSN por sus siglas en inglés) (10).

El objetivo final de este trabajo es proporcionar una comprension mas profunda de la
relacion entre la suplementacion nutricional y la economia de carrera, asi como ofrecer
recomendaciones practicas basadas en la evidencia para atletas, entrenadores y

profesionales de la salud.



3. Metodologia

Se ha usado la metodologia PRISMA (9) con el objetivo de proporcionar un marco

estructurado y transparente, garantizando la inclusion de los estudios relevantes y la

presentacion clara de los resultados. En el Anexo 1 se encuentra la tabla PRISMA en la

cual se pueden localizar los diferentes items que forman parte de esta metodologia.

3.1 Criterios de elegibilidad

Criterios de inclusién:

Estudios controlados, aleatorizados y ciegos.

En adultos.

Escrito en castellano o inglés.

Prueba de esfuerzo en tapiz rodante con analizador de gases.
Un grupo ingiere el suplemento a estudiar y el otro un placebo.

Articulos publicados a partir del afio 2000.

Criterios de exclusién:

Edad fuera del rango de adultos o con patologias: Se excluyeron estudios que
incluian participantes menores de edad o aquellos con condiciones médicas
preexistentes que podrian afectar los resultados.

Estudios no controlados, no aleatorizados o no ciegos: Se excluyeron aquellos
estudios que no cumplian con los criterios de disefio especificos de control,
aleatorizacion y cegamiento.

Uso de métodos de evaluacion distintos a la prueba de esfuerzo en tapiz rodante
con analizador de gases: Se excluyeron los estudios que utilizaban métodos de
evaluacion diferentes, ya que se busca una comparacion uniforme entre los

grupos.



- Grupos de estudio que no cumplan con la administracion del suplemento y
placebo: Se excluyeron aquellos estudios donde no se administraba el suplemento
a un grupo y un placebo al otro, ya que esto garantiza la comparacion adecuada
de los efectos del suplemento.

- Se excluyeron estudios anteriores al 2000 con el objetivo de garantizar la

relevancia y actualidad de los datos analizados.

3.2 Fuentes de informacion
Las bases de datos utilizadas para la obtencion de los articulos que se van a tratar en esta

revision sistematica son PubMed y SCOPUS.

La ultima fecha en la que se consultaron estos recursos fue el 30 de noviembre de 2023.

3.3 Estrategia de busqueda
Se identificaron los términos clave y conceptos relacionados, los cuales, se utilizaron
como base para desarrollar la estrategia de busqueda que incluy6é una combinacion de

palabras clave y sindnimos relevantes.

En la basqueda en PubMed, se optd por incluir términos de encabezados de temas
médicos (MeSH) para refinar ain mas los resultados. Los términos MeSH son estandares
de indexacion que ayudan a organizar la literatura biomédica y facilitan la recuperacion

de articulos pertinentes.

La estrategia de busqueda se desarrollé utilizando los operadores booleanos (AND, OR)
para combinar los términos clave y limitar los resultados segln criterios especificos. Se
prestaron especial atencién a los términos relacionados con el tema principal del estudio,
asi como a aquellos que podrian abordar aspectos especificos del problema de
investigacion. Tras ejecutar la busqueda, se aplicaron filtros disponibles en las

plataformas para refinar los resultados segun criterios como el tipo de estudio (estudio



controlado aleatorizado doble ciego) el idioma (castellano o inglés) o la fecha de

publicacion (posterior al afio 2000).

Con respecto a las palabras clave utilizadas para los suplementos nutricionales se
incluyeron solamente los que tienen una evidencia cientifica media o elevada de que su
consumo puede mejorar factores de rendimiento en el deporte segln el consenso de la

Sociedad Internacional de Nutricién Deportiva (10).

Se utilizaron términos de busqueda relevantes relacionados con suplementos
nutricionales, economia de carrera y rendimiento deportivo para identificar los articulos

de interés tal y como se especifica en la Tabla 1.

Tabla 1. Estrategia de busqueda

PubMed SCOPUS
Supplements | ("Dietary Supplements“[Mesh] OR (( "Dietary Supplements”
keywords "supplement™*, dietary” OR "Dietary OR "supplement*, dietary"
supplement*" OR "Dietary OR "Dietary supplement*"
Carbohydrates"[Mesh] OR "Dietary OR"Dietary
carbohydrates™ OR "Dietary Carbohydrates” OR

Proteins"[Mesh] OR "Dietary proteins" | "Dietary carbohydrates™
OR "B-hydroxy pB-methylbutyrate” OR | OR "Dietary Proteins" OR
"HMB" OR "L-alanyl-L-glutamine™ OR | "Dietary proteins" OR "B-

"Sport drinks” OR "sodium phosphate™ | hydroxy p-methylbutyrate
OR "beta-Alanine"[Mesh] OR "Beta OR "HMB" OR "L-alanyl-

alanine” OR "Beta-alanine” OR L-glutamine™ OR "Sport
"Taurine”[Mesh] OR Taurine OR drinks™ OR "sodium
"Quercetin"[Mesh] OR quercetin OR phosphate” OR "beta-
"Nitrates" [Mesh] OR nitrates OR Alanine" OR "Beta
"Glycerol" [Mesh] OR glycerol OR alanine” OR "Beta-

"Amino Acids, Essential” [Mesh] OR alanine” OR "Taurine" OR
"amino acids, essential” OR "Essential | taurine OR"Quercetin” OR




amino acids" OR "Essential
aminoacids" OR "Citrulline” [Mesh]
OR citrulline OR "Amino Acids,
Branched-Chain" [Mesh] OR "amino
acids, branched-chain™ OR "branched-
chain amin*" OR "Arachidonic Acid"
[Mesh] OR "arachidonic acid" OR
"Water" [Mesh] OR “water” OR
"Sodium Bicarbonate” [Mesh] OR
"sodium bicarbonate™ OR "Creatine"
[Mesh] OR creatine OR "Creatine
monohydrate™ OR "Caffeine" [Mesh]
OR caffeine)

quercetin OR "Nitrates"
OR nitrates OR "Glycerol"
OR glycerol OR "Amino
Acids, Essential"'OR
"amino acids, essential”
OR "Essential amino
acids" OR "Essential
aminoacids” OR
"Citrulline™ ORcitrulline
OR "Amino Acids,
Branched-Chain" OR
"amino acids, branched-
chain" OR "branched-
chain amin*" OR
"Arachidonic Acid" OR
"water" OR "Sodium
Bicarbonate™ OR "sodium
bicarbonate"
OR"Creatine" OR creatine
OR "Creatine
monohydrate" OR
"Caffeine” OR caffeine )

AND

Running
economy

keywords

("running economy" OR "VO2" OR
"cost of running™ OR "consumed
oxygen" OR “running efficiency" OR
"oxygen consumption™ OR "running

cost” OR "Oxygen uptake™)

("running economy"OR
"VO2" OR "cost of
running” OR "consumed
oxygen" OR "running
efficiency” OR "oxygen
consumption"OR "running

cost” OR "Oxygen uptake"
)

AND




Running ("Running"“[Mesh] OR running or ("Running" OR running
keywords runners) OR runners)
Filtration (clinic* W/1 trial* ) OR (

randomi* W/1 control* )
OR ( randomi* W/2 trial*
) OR (‘random* W/1
assign* ) OR ( random*
W/1 allocat* ) OR (
control* W/1 clinic* ) OR
( control* W/1 trial ) OR
placebo* OR ( quantitat*
W/1 stud* ) OR ( control*
W/1 stud* ) OR (
randomi* W/1 stud* ) OR
(‘singl* W/1 blind* ) OR (
singl* W/1 mask* ) OR (
doubl* W/1 blind* ) OR (
doubl* W/1 mask* ) OR (
tripl* W/1 blind* ) OR (
triplW/1 mask ) OR (
trebl* W/1 blind* ) OR (
trebl* W/1 mask* ) ) AND
NOT (SRCTYPE (b) OR
SRCTYPE (k) OR
SRCTYPE (p) OR
SRCTYPE (r) OR
SRCTYPE (d) OR
DOCTYPE (ab) OR
DOCTYPE ( bk )
ORDOCTYPE (ch) OR
DOCTYPE (bz) OR
DOCTYPE (cr) OR
DOCTYPE (ed ) OR
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DOCTYPE (er)
ORDOCTYPE (le) OR
DOCTYPE (no) OR
DOCTYPE (pr) OR
DOCTYPE (rp) OR
DOCTYPE (re)
ORDOCTYPE (sh)
Results 259 417

3.4 Proceso de seleccion de los estudios
Se realizaron dos fases de filtrado de los articulos para decidir si cumplian con los criterios

de inclusion y exclusion.

En la primera fase se descartaron aquellos que no cumplian los requisitos a través de la

informacidn proporcionada en el titulo o abstract de cada articulo.

En la segunda fase hubo una lectura critica de aquellos que habian pasado la primera fase,
y se comprob6 si cumplian los requisitos una vez leidos por el autor principal de este

trabajo.

3.5 Proceso de extraccion de los datos
Se identificaron las variables clave a extraer de los estudios, tales como caracteristicas de

los participantes, tipos de test realizados, metodologia de la suplementacion y resultados.

Se disefiaron tablas especificas para registrar la informacién relevante de cada estudio.
Fueron estructuradas y adaptadas asegurando la captura exhaustiva de los datos

fundamentales para la revision.

No se realizd ninguna prueba piloto del proceso de extraccion de datos que hubiera
permitido identificar posibles dificultades y realizar ajustes necesarios en las tablas para
mejorar la eficiencia y precision del proceso.
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Con las tablas ajustadas, se procedio a la extraccion de datos de manera sistematica para
cada estudio incluido en la revision. Se revisaron detalladamente los textos de los
articulos a través de una lectura completa de los mismos para identificar y registrar la

informacion relevante de acuerdo con los criterios predefinidos.

Los datos extraidos se registraron de manera organizada en la Tabla 2. Se prestd especial

atencion a la precision y consistencia de los registros para facilitar el analisis posterior.

3.6 Lista de datos
En esta revision sistematica, la pregunta de investigacion se formulo siguiendo el enfoque

PICO para delimitar claramente los componentes clave de interés:

Poblacion (P): Hombres y mujeres sanos.

Intervencién (I): Suplementacion dietética con suplementos que tienen una evidencia

cientifica media o elevada (10).

Comparacion (C): Grupo que ingiere un placebo.

Resultado (O): Evaluacion de la economia de carrera.

¢Pueden los suplementos nutricionales mejorar la economia de carrera en adultos sanos?

3.7 Calidad individual de los estudios
Al tratarse de una revision sistematica, se llevd a cabo un enfoque cualitativo ya que se

centra en la revision y analisis critico de la literatura cientifica disponible sobre el tema.

Se usO la escala JADAD(11) para valorar la calidad individual de los estudios, este
cuestionario da una puntuacion en una escala que va de 0 a 5 puntos, de manera que a

mayor puntuacién mejor calidad metodoldgica tiene el ensayo evaluado.

12



Se considera como «riguroso» un ensayo clinico aleatorizado (ECA) de 5 puntos. Un

ensayo clinico es de pobre calidad si su puntuacion es inferior a 3 puntos.

A continuacion, se exponen las preguntas con su respectiva puntuacion:

1. ¢El estudio se describe como aleatorizado (o randomizado)?

e Si: 1 punto

e No: 0 puntos

2. ¢Se describe el método utilizado para generar la secuencia de aleatorizacion y este

método es adecuado?

e Si:1punto

e No: 0 puntos

3. ¢El estudio se describe como doble ciego?

e Si: 1 punto

e No: 0 puntos

4. ¢Se describe el método de enmascaramiento (0 cegamiento) y es adecuado?

e Si:1punto

e No: 0 puntos

5. ¢Hay una descripcion de las pérdidas de seguimiento y los abandonos?

e Si: 1 punto

e No: 0 puntos

La puntuacion obtenida a través de la escala JADAD se encuentran en la Tabla 3 ubicada

en el apartado de resultados.

13



4 Resultados y Discusion

4.1 Seleccion de estudios
El proceso de seleccion de estudios se llevo a cabo siguiendo un enfoque sistematico para

garantizar la inclusiéon de la literatura relevante acorde a los criterios de inclusion y

exclusién establecidos anteriormente.

El diagrama de flujo PRISMA (Figura 1) ilustra visualmente el proceso de seleccion,

desde la identificacion de fuentes hasta la inclusion de estudios en la revision.
Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA

Identificacion de nuevos estudios a fravés de bases de datos y registros

-E Registros eliminados antes de la seleccion:
& Registros identificados de: Registros duplicados (n= 317)
E PubMed (n = 258) - Registros marcados como no aptos por las
E SportDiscuss (n = 417) he_rramienta;de autnmatizaciﬁn_{n: 0}
= Reqgistros eliminados por otros motivos (n =
0}
i
Registros examinados Reqistros excluidos
in = 358 = (mn=315)
i
] Infarmes solicitados para su Informes no recuperados
= recuperacion (n=0}
E (n=44)
i -
Infarmes evaluados para Inform es excluidos:
determinar su elegib?lidad | Mo se evallaeconomiade carrera (n = 19)
- Suplementos sin evidencia cientifica (n= 8)
(n=44) Estudios anteriores al afio 2000 (n = &)
Se encuentra en ofro idioma (n=1}
Participantes menores de 18 afios (n= 1)
r
.g Estudios incluidos enla revision
El (n=10)
= Informes de nuevos estudios
- incluidos (n= 0}
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4.2 Poblacion

Los 10 articulos seleccionados forman una poblacion de estudio de 210 personas, de las
cuales 160 son hombres (76%) y 50 son mujeres (24%). La edad de estos se encuentra
comprendida entre los 18 y los 34 afios aproximadamente. Con respecto al nivel de
actividad fisica de los mismos se encuentran 65 hombres corredores recreativos y 14
mujeres corredoras recreativas; 95 atletas de élite masculinos y 36 atletas de élite

femeninas tal y como se muestra en la Figura 2.

Figura 2. Nivel deportivo de los participantes
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4.3 Pruebas realizadas
Los tipos de test utilizados en los estudios se centran principalmente en evaluar la
economia de carrera, es decir, la eficiencia con la que los corredores utilizan el oxigeno

durante la actividad fisica.

En la Tabla 2 se muestra tanto la poblacién como los test realizados.
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Entre los test utilizados se encuentran:

Test en cinta de correr en funcién del VO, méx:

En los diferentes estudios los participantes corren a intensidades que van desde el 50% al
80 % del VO, méx durante 5 a 7 minutos normalmente (Boorsma RK et al.(12), Stadheim
HK et al.(13), Alghannam et al.(14), Huang X et al.(13), Evans M et al.(18), Oskarsson J
et al.(19), Roberts JD et al.(20)); salvo el estudio de Evans M et al.(14) donde la prueba
es durante 60 minutos al 65% del VO, max y el articulo de Roberts JD et al.(15) en el que

el protocolo son 65 minutos al 75% del VO, max.

Test en tapiz rodante a una velocidad determinada:

Se llevan a cabo protocolos desde los 8 Km/h a los 20 km/h durante 3 a 5 minutos. En el
estudio de Sandbakk SB et al.(16) se establece una velocidad en la cinta a 10 km-h 'y
14 km-h ~! con una inclinacién del 1% durante 5 minutos, sin embargo, el articulo de
Balsalobre-Fernandez C et al.(17) utiliza un test en tapiz rodante durante 3 mina 15, 17,1

y 20 km-h 1,

Pruebas de carrera en cinta a velocidad autoseleccionada:

En este tipo de prueba, los participantes tienen la libertad de seleccionar su propia
velocidad de carrera en una cinta durante un tiempo o distancia especifica, que en este

caso se establece en 10 km, (Sergeev, Igor N et al. (18)).

16



4.4 Resultados de la sintesis

Tabla 2. Articulos seleccionados

Autor y afio | Participantes Edad Suplemento Dosis Momento Test de Resultado
(S)/Placebo de ingesta | Economia de
(PLA) Carrera
Boorsma 8 atletas de 23,8+ 5afios | S: Zumo de Dialy 8: 2,5hantes | Testen cinta No se mejoré
RK et al.(12) | élite remolacha 210 ml (19,5 | del test. durante 7 la economia
2014 masculinos. concentrado mmol minutos a de carrera
(BR) (6,5mmol | NO37) 50%, 65% y subméaxima.
NO 3 /70 mlde | Dias del 2 al 80% del VO ,
Beet It Sport. 7:140 ml de max
PLA: Zumo de BR (13,0 Inclinacién
remolacha sin mmol de 1%.
nitratos. NO3s")o
PLA con el
almuerzo.
Stadheim 22 atletas de 24 £ 1 afio S: Cafeinaauna | Ladosisfue | 45 min Test en cinta No se mejoro
HK et élite concentracion de | de 4,5 mg por | antes del durante 5 mins | la economia
al.(19) masculinos. 3 mg-ml. kg de peso. calentamie | a 55%, 60%, de carrera.
2021 PLA: Refresco nto 65% y 70%
(Fun Light) sin estandariza | del VO 2max
adiciones. do. Inclinacion
10,5 grados.
Alghannam | 23 hombresy | 20+2 S: Sacarosa S:0,8g/kgde | 1hora Test en cinta No se mejoré
et al.(20) 2 mujeres (CHO) + CHO +0,89 | después del | durante 5 mins | la economia
2020 recreativos. proteina de suero | Prot/ kg ejercicio. a60%, 70%y | de carrera.
hidrolizada PLA:169 75% del VO,
(Prot). /kg de CHO. miéx
PLA: Sacarosa. )
Sandbakk 9 esquiadores | 18 £ 0 afios S: L-argininay Grupo1:6¢g | 2,5 horas Test en cinta: No se mejoré
SBetal.(16) | de fondo nitrato. de L-arginina | antesdela | 10 km-h 'y la economia
(2014) masculinos. PLA: y 614 mgde | prueba. 14 km-h " con | de carrera.
Maltrodextrina. nitrato. una
Grupo 2: 614 inclinacion del
mg de nitrato 1 % durante 5
+ placebo. minutos.
Huang X et | 44 triatletas 21,50+ 1,15 S: BR6,5mmol | 3 vecesal dia | Junto con Test en cinta No se mejoré
al.(13) masculinos y afios NO 37 /70 ml). durante 7 las durante 5 mins | la economia
2023 36 femeninas. PLA: Bebida sin | dias. comidas. a60%, 70%y | de carreraal
nitratos. 80 % del VO, | 60y 70% del
max. VO, méx.

Se observaron
mejoras en la
economia de
carrera al 80%
del VO, max
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Sergeev, 8 hombres 23,25+ 4,2 S: Quercitina S: Cada Una Test en cinta No se mejoré
Igor N etal. | recreativos. afios dihidrato. pastilla pastilla por | rodante a la economia
(18) PLA: No contiene 500 | la mafiana | velocidad de carrera.
2013 especificado. mg. y otra por autoselecciona
la tarde. da durante 10
km.
Evans M et | 7 corredores 33573 S: Monoésteres 573 mg-kg 30 min 60 min de No se mejoré
al.(14) hombresy 1 afios de cetona (CHO antes carrera en la economia
2019 mujer. + KME). yalos 20, | cintaal 65% de carrera
PLA: No 40y 60 del VO, subméaxima
definido, minutos de | max seguido
consumido con la carrera deun TT de
CHO. al 65%de | 10 kmasu
laVvO; propio ritmo.
max.
OskarssonJ | 7 hombresy 2 | 30,4+6,3 S: Zumo de BR: 70 ml 150 min Test en tapiz No se mejoro
etal.(21) mujeres afios remolacha (BR) | concentrado | antes de rodante la economia
2018 corredores. y cafeina. a 7,3 mmol cada sesion | submaximo de | de carrera.
PLA: Placebo de | de nitrato. de prueba. | 5 minutos a
BRy pastillade | Cafeina©a 70% y 80%
azlcar. 48104 del VO ; max.
(4,3-5,6)
mg/kg.
Roberts JD 20 hombresy | 24 £1 afio S: Agua de olivo. | Cada frasco 2 frascos Test en tapiz La ingesta de
et al.(15) 9 mujeres PLA: Zumo de contiene 28 por dia (56 | rodante OliP produjo
2023 recreativos. ciruela. ml de OIiP. ml en total) | subméximo de | una mejora
separados | 65 minutos a significativa
por 6 h 75% VO ; en la
entre max. economia de
comidas carrera.
durante 16
dias.
Balsalobre- | 12 atletas de 26,3+5,1 S: Zumo de Contenido de | Durante 15 | Test en tapiz No se mejoré
Ferndndez C | élite afios remolacha. nitratos (6,5 | dias rodante la economia
etal.(17) masculinos de PLA: Zumo libre | mmol consecutiv | durante 3 min | de carrera.
2018 media y larga de nitratos. NO3 - /70 osenel al5,17,1y 20
distancia. ml). desayuno. | km-h 2,
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4.5 Suplementacion utilizada

Son 10 articulos los que se incluyen en esta revision, en los cuales se estudian distintos
suplementos con evidencia cientifica media o alta (10) tal y como se puede observar en
la Figura 3: Nitrato, cafeina, quercitina dihidrato, monoésteres de cetona, agua de olivo,

L-Arginina y carbohidratos junto con proteinas.

Figura 3. Namero de articulos incluidos que evaltian cada suplemento

m Nitrato

m Cafeina

m Agua de olivo

m Carbohidratos + Proteina
m |-arginina

m Monoésteres de cetona

m Quercitina dihidrato

4.5.1 Nitrato

El nitrato se usa como suplemento en cinco articulos, tres a través de zumos de remolacha
(Boorsma RK et al.(12), Huang X et al.(13), Balsalobre-Fernandez C et al.(17) y en los
otros dos restantes, uno combina el zumo de remolacha con cafeina (Oskarsson J et al.

(21)) y el otro combina el uso de nitrato con L-arginina (Sandbakk SB et al.(16)).

Dosis: El estudio de Boorsma RK et al.(11) usé el nitrato en dos fases con una
concentracion de 6,5 mmol de NO3, una vez al dia, durante ocho dias, entre las fases hubo
un periodo de cuatro semanas donde no se uso6 suplementacién. La misma concentracion
se uso en la investigacion de Huang X et al.(13) aunque el suplemento se daba tres veces
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al dia durante una semana. Por ultimo, en el estudio de Balsalobre-Fernandez C et al.(17)

también se dio 6,5 mmol de nitrato, solo que durante 15 dias consecutivos una vez al dia.

Sandbakk SB et al.(16) plante6 la investigacion de manera que los participantes ingirieron
suplementos de L-arginina (6 g) + nitrato (614 mg), nitrato (614 mg) + placebo sin L-

arginina o L-arginina y placebo sin nitratos.

En la investigacion de Oskarsson J et al.(19) el concentrado era de 7,3 mmol de nitrato, y

también recibieron una pastilla de cafeina de 4,8 mg/kg.

Momento de ingesta: En el articulo de Boorsma RK et al.(11) se consumio la bebida
donde se encuentra el suplemento con el almuerzo y en un plazo de 20 minutos. En el
estudio de Huang X et al.(13) se ingiri6 el suplemento junto con las tres comidas
principales. Balsalobre-Fernandez C et al.(17) establecieron la ingesta del suplemento

junto con el desayuno.

En la investigacion de Sandbakk SB et al.(15) los suplementos se ingirieron 150 minutos

antes de la prueba junto con el desayuno.

Oskarsson J et al.(19) planted el momento de la ingesta del nitrato y la cafeina dos horas

y media antes de la prueba.

Protocolo: Debido a que el objetivo de estos estudios es la medicion de la economia de
carrera, todos establecen una prueba submaxima en tapiz rodante con una duracion lo

suficientemente estable como para que este factor se pueda medir (Tabla 2).

Resultados: De los cinco estudios que estudian este suplemento tan solo el estudio de
Huang X et al.(13) afirma que el uso de nitratos mejord la economia de carrera (redujo
los valores medios de VO, cociente respiratorio (RER) y el umbral del lactato (UL) a

alta velocidad durante las pruebas subméaximas de carrera en cinta rodante.
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En el resto de los estudios no se encontraron diferencias significativas en la economia de

carrera ni usando el nitrato como suplemento ni combinandolo con cafeina o L-arginina.

Justificacion de diferencias: Es importante matizar que el estudio que encontro
resultados significativos (Huang X et al.(13)) es el primer informe que verifica la
influencia de la suplementacion con nitratos en triatletas de invierno, utilizando una
prueba de rendimiento combinada. La falta de mejora en la economia de carrera a
velocidad media o baja observada en este estudio es consistente con estudios recientes
sobre ciclistas y esquiadores de fondo. Es importante destacar que estos resultados deben
interpretarse con cuidado debido a los diferentes niveles de habilidades motoras y
habilidades competitivas de los participantes. Sin embargo, como deporte olimpico
futuro, los hallazgos de este estudio proporcionan una aplicacion practica para los
triatletas de invierno que buscan estrategias nutricionales para mejorar el rendimiento de

resistencia en el entrenamiento y la competicion.

Si comparamos este estudio con el resto, podemos observar que, aunque la dosis sea muy
parecida a la que se usa en el resto de los estudios, la suplementacion se da tres veces al
dia por lo que la toma del suplemento diaria se triplica con respecto a la cantidad dada en
el resto de los estudios. Quiza este incremento en el consumo de nitrato pudiera ser el que

explicara las mejoras encontradas en la economia de carrera.

No obstante, estudios anteriores (22,23) muestran la posibilidad de que no se logren
provocar mejoras en sujetos bien entrenados porque la suplementacién no aumenta el uso

de nitrito de fuentes end6genas para la produccién de NO durante el ejercicio.

Investigaciones anteriores (20) han demostrado que es posible que las fuentes dietéticas
de nitrito no mejoren la biodisponibilidad del NO en individuos bien entrenados por varias

razones. Primero, los individuos entrenados exhiben una [NO3] plasmatica basal mas alta
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en comparacion con individuos no entrenados. El nitrato plasmatico fue del 41%. mayor

en atletas de resistencia en comparacion con el de no entrenados (24).

En segundo lugar, el entrenamiento de resistencia puede disminuir la dependencia de la
via nitrato-nitrito-NO porque el desarrollo de loci hipoxicos dentro del mdsculo puede
reducirse (25). Este proceso sucede especialmente en sujetos recreativamente activos y
moderadamente entrenados que mejoraron la economia y el rendimiento del ejercicio,
potencialmente al reducir el costo de la contraccion del trifosfato de adenosina y/o
mejoran la eficiencia respiratoria mitocondrial a través de una mayor biodisponibilidad

de NO (25).

Casualmente los cinco estudios que se presentan usando el nitrato como suplemento,
cuentan con participantes bien entrenados o profesionales, por lo que faltarian estudios
con participantes recreativos que usaran el nitrato como suplemento para mejorar la
economia de carrera y asi poder comprobar si el uso del nitrato es mas eficaz por los

mecanismos anteriormente comentados.

4.5.2 Cafeina

El uso de la cafeina como suplemento es estudiada de manera individual por un articulo

y combinada con el nitrato por otro articulo anteriormente mencionado.

Dosis: En el estudio de Stadheim HK et al.(19) se usé la cafeina de manera aislada, la
dosis dada a cada participante era de 4,5 mg/kg, en cambio, en el estudio que investiga la
cafeina junto con el nitrato (Oskarsson J et al.(19)), se us6 una dosis aproximada de 4,8

mg/kg, es decir, con una concentracion similar al estudio anterior.

Momento de la ingesta: La ingesta en el estudio de la cafeina aislada se produjo 45
minutos antes del calentamiento, en cambio en el estudio junto con el nitrato se ingirid
150 minutos antes de cada prueba.
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Protocolo: En el estudio de Stadheim HK et al.(19) solo el protocolo del calentamiento
era valido para su medicion, pero debido a que el tiempo entre la toma del suplemento y
el calentamiento era suficiente para que este hiciera efecto, se da como valido en el
estudio de este factor, ya que la cafeina generalmente comienza a hacer efecto dentro de
los primeros 15 a 45 minutos después de consumirla, dependiendo de varios factores
como la sensibilidad individual, la cantidad ingerida, la velocidad del metabolismo y si

se ha consumido con el estdmago vacio o con alimentos (26).

En el articulo que estudia la cafeina junto con el nitrato se midio la economia de carrera

a través de test en tapiz rodante durante 5 min al 70 y 80% del VO, méx.

Resultados: Los resultados nos indican que no hay efectos beneficiosos significativos
sobre la ingesta de nitrato o cafeina ni de manera combinada ni aislada sobre la economia
de carrera, aunque si se encontraron algunos atletas respondedores al suplemento que

mejoraron su economia de carrera.

Justificacion de diferencias: A nivel de aplicaciones préacticas cabe destacar que hubo
efectos individuales beneficiosos sobre la economia de carrera y el rendimiento con la
ingesta de alguno de los suplementos, por lo que puede ser interesante que los/las atletas
prueben estas ayudas nutricionales en un intento de mejorar el rendimiento obteniendo el
méaximo margen de beneficio, que en determinadas situaciones competitivas podrian ser
significativo. Sin embargo, las respuestas después de la suplementacion también pueden
empeorar en algunos casos particulares y en tales situaciones, se debe evitar la ingesta de

estos suplementos.

El hecho de que los participantes del estudio de Stadheim HK et al.(19) sean atletas de

élite pueda explicar que no se vea una mejoria de la economia de carrera como si se vio
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en sujetos no profesionales concretos “respondedores” de la cafeina donde si producian

una mejora en la economia de carrera.

4.5.3 Otros suplementos estudiados:

Carbohidratos + Proteina (Alghannam et al.(20)

El proposito de este estudio fue examinar la influencia de la alimentacion proteica post-

ejercicio sobre la respuesta adaptativa al entrenamiento con ejercicios de resistencia.

Dosis: Los participantes ingirieron 1,6 g por kilogramo de masa corporal (g kg BM-1) de
carbohidratos (CHO) o una solucion isocalérica de carbohidratos y proteinas (CHO-P;

0,8 g de carbohidratos kg BM-1 + 0,8 g de proteina kg BM-1).

Momento de ingesta: Inmediatamente después de que pasara una hora de la realizacién

del ejercicio.

Protocolo: Los participantes se sometieron a seis semanas de entrenamiento de
resistencia progresivo en cinta rodante. La duracion de todo el protocolo fue de ocho
semanas y comprendié una semana de pruebas iniciales con dos sesiones de ejercicio; la
primera, segunda y tercera semana de entrenamiento al 70% del VO, méx.; la cuarta,
quinta y sexta semana de entrenamiento al 75% del VO, méx.; y la semana final para
pruebas de seguimiento. La duracién de las sesiones de ejercicio se incrementd
progresivamente a 40, 50 y 60 minutos en la semana 1, semanas 2-3 y semanas 4-6 del
programa de entrenamiento, respectivamente. La prueba de economia se realizo en tapiz
rodante al 60, 70 y 75 % de VO2 max. Posteriormente se realizd una prueba de
seguimiento en la economia de carrera y el VO dos dias después de la sesion de

entrenamiento final.
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Resultados: Si bien el entrenamiento fisico mejor6 el consumo maximo de oxigeno, la
magnitud de este efecto no fue diferente con la inclusion de proteinas en una solucion de
carbohidratos post-ejercicio en comparacion con un suplemento isocalérico de solo

carbohidratos. Tampoco se encontraron diferencias en la economia de carrera.

Quercetina dihidrato (Sergeev, Igor N et al. (18)

El objetivo de este estudio fue evaluar los efectos de la suplementacion cronica con
quercetina sobre el rendimiento de resistencia y el estado antioxidante en corredores de

larga distancia, entre los factores de rendimiento estudiados esta la economia de carrera.

Dosis: Los participantes tomaron dos pastillas de 500 mg, dando lugar a una dosis diaria

de 1000 mg.

Momento de ingesta: Los sujetos del estudio tomaron una pastilla por la mafiana y otra

por la noche junto con las comidas.

Protocolo: Test en cinta rodante a velocidad autoseleccionada durante 10 km.
Resultados: No hubo una mejora en la economia de carrera durante los 10 km de carrera

a velocidad autoseleccionada.

Monoésteres de cetona (BHB) (Evans M et al. (14))

Este estudio investigo si la ingesta aguda de un suplemento de monoésteres de cetona
disponible comercialmente alteraba las respuestas metabdlicas y el rendimiento fisico y

cognitivo en corredores entrenados.

Dosis: La dosis fue de 573 mg/kg divididos en tres tomas.

Momento de ingesta: Se dividid en una primera toma media hora antes de la prueba y

las otras tomas se dieron a los 20 y 60 minutos de la prueba.
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Protocolo: La prueba consistio en una hora de ejercicio submaximo al 65% del VO, max
seguido de un TT de 10 km a su propio ritmo, con 5 minutos de calentamiento previo a 8

km/h y estiramientos autoseleccionados.

Resultados: En comparacion con el placebo (CHO + PLA), la ingesta del monoésteres
de cetona (CHO + KME) no evidencid diferencias en la economia de carrera entre latoma

de CHO + KME 6 CHO + PLA durante el periodo de ejercicio submaximo.

Agua de olivo (OliP) (Roberts JD et al. (15))

Este estudio investigd el ejercicio submaximo y exhaustivo y los factores de rendimiento
en voluntarios recreativamente activos usando agua de olivo ecoldgica rica en

fitocomplejos.

Dosis: Dos frascos por dia (56 ml en total) durante 16 dias.

Momento de ingesta: Entre comidas con una separacién de 6 horas.

Protocolo: Se realizaron cinco visitas. Las visitas 1, 3 y 5 consistieron en una prueba de
ejercicio gradual de dos partes que incluyen un protocolo incremental subméximo, con
un periodo de recuperacion de 10 minutos y una prueba maxima hasta el agotamiento. En
las visitas 2 y 4 se realiz6 una sesion aerobica exigente al 60% VO, max durante 50 min
y posteriormente 1 minuto al 10% por encima de LT2 con otro minuto de descanso,

repitiéndolo cuatro veces mas.

Resultados: La investigacion demuestra que el consumo de OIiP durante varios dias tuvo
efectos positivos en varios factores del rendimiento, demostraron que la suplementacion
con agua de olivo durante dieciséis dias influyd positivamente en los parametros del
ejercicio aerobico, especialmente en niveles submaximos, entre ellos la mejora en la

economia de carrera.
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5 Riesgo de sesgo de los estudios individuales

Mediante el uso de la escala JADAD (Tabla 3) se valord el riesgo de sesgo de los

estudios:

Tabla 3. ESCALA JADAD

P.1

P.2

P.3

P4

P.5

Resultado

Boorsma
RK et
al.(12)
2014

4

Stadheim
HK et
al.(19)
2021

et al.(20)
2020

Alghannam

Sandbakk
SB et
al.(16)
(2014)

al.(13)
2023

Huang X et

Sergeeyv,
Igor N et
al. (18)
2013

al. (14)
2019

Evans M et

Oskarsson
Jetal.(21)
2018

Roberts JD
et al. (15)
2023
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Balsalobre- | 1 0 1 1 1 4
Fernandez
Cetal.(17)
2018

6 Discusion

Los principales hallazgos que se encuentran tras realizar la revision sistematica son que
tan solo dos de los diez estudios establecen mejoras en la economia de carrera.

El primero de ellos es a través del zumo de uva rico en nitratos con el cual se observaron
mejoras en la economia de carrera al 80% del VO2 méx, (Huang X et al. (13), no asi en
intensidades submaximas menores. Cabe destacar, que es el Gnico estudio con nitratos de
la revisién con resultados significativos, pudiéndose diferenciar del resto de estudios en
que la ingesta de nitratos empleada es tres veces mayor con respecto a los otros cuatro
estudios puesto que, aunque se utiliza la misma dosis por toma, en este estudio se dan tres
tomas diarias.

También se encontraron mejoras a través de la suplementacion con agua de olivo rica en
fitocompejos. (Roberts JD et al.(15) Teniendo en cuenta que los habitos dietéticos y de
ejercicio de los participantes se mantuvieron durante toda la intervencion, es factible
pensar que las adaptaciones fisiologicas observadas puedan atribuirse a la toma de este
suplemento, pudiéndose explicar la mejora obtenida por la capacidad antioxidante de los
fitocomplejos que se encuentran en este agua de olivo.

La obtencion de estos resultados podria deberse a que, en la poblacién mayormente
estudiada (atletas de élite), el rango de mejora en la economia de carrera se encuentra mas
limitado puesto que cuentan con una ventana mas estrecha para aumentar este factor de

rendimiento al maximo con el objetivo de llegar a ser los mejores.
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7 Conclusiones

El estudio de como afecta la suplementacion en la economia de carrera es todavia muy
reciente y no se pueden establecer resultados concluyentes con la literatura disponible en

la actualidad.

Parece que la mayoria de los suplementos no mejoran la economia de carrera a excepcion

del nitrato (un estudio de cinco evaluados muestra una mejora) y del agua de olivo.

Hacen falta investigaciones futuras, sobre todo en poblacion recreacional ya que podrian
obtener mayores beneficios que atletas de élite en la mejora de la economia de carrera

con el uso de ciertos suplementos nutricionales.

8 Limitaciones de estudio

La inclusion exclusiva de estudios controlados, aleatorizados y ciegos pudo excluir
disefios experimentales alternativos, reduciendo la variedad metodolégica considerada en

la revision.

La limitacion a articulos escritos en castellano o inglés, asi como la busqueda restringida
en las dos bases de datos seleccionadas pudo excluir informacion relevante, asi como

sesgos linglisticos y culturales.

También es importante afiadir que la restriccion temporal a estudios posteriores al afio
2000 pudo dejar fuera investigaciones importantes previas a esa fecha, limitando la

diversidad de perspectivas.

Asimismo, la exclusion de participantes menores de edad o con patologias preexistentes
pudo limitar la aplicabilidad de los resultados a ciertas poblaciones. Estas limitaciones

deben ser tenidas en cuenta al interpretar los hallazgos del estudio.
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A pesar de que se ha seguido la guia PRISMA (9), ha sido una persona la encargada de

extraer la informacion y realizar las tablas.
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Anexo 1. Tabla PRISMA

ISeccion/tema

I'tem n.8

item de la lista de verificacion

Localizacion del
item en la publicacion

TITULO

Titulo

Identifique la publicacion como una revision sistematica.

Pag. 0

RESUMEN

Resumen estructurado

Vea la lista de verificacion para resumenes estructurados de la declaracion
PRISMA 2020 (tabla 2).

Pég. 1

INTRODUCCION

Justificacion

Describa la justificacion de la revision en el contexto del conocimiento
existente.

Pég. 3

IObjetivos

Proporcione una declaracion explicita de los objetivos o las preguntas que
aborda la revision.

Pag. 5

METODOS

ICriterios de elegibilidad

[Especifique los criterios de inclusion y exclusion de la revision y como se
lagruparon los estudios para la sintesis.

Pag 6

Fuentes de informacion

Especifique todas las bases de datos, registros, sitios web, organizaciones,
listas de referencias y otros recursos de busqueda o consulta para identificar los
estudios. Especifique la fecha en la que cada recurso se busc6 o consultd

por ultima vez.

Pag. 7

Estrategia de busqueda

Presente las estrategias de busqueda completas de todas las bases de datos,
registros y sitios web, incluyendo cualquier filtro y los limites utilizados.

Péag. 7

Proceso de seleccion de los estudios

Especifique los métodos utilizados para decidir si un estudio cumple con los
criterios de inclusion de la revision, incluyendo cuantos autores de la revision
cribaron cada registro y cada publicacion recuperada, si trabajaron de manera
independiente y, si procede, los detalles de las herramientas de
lautomatizacion utilizadas en el proceso.

Pag. 11

Proceso de extraccion de los datos

Indique los métodos utilizados para extraer los datos de los informes

o publicaciones, incluyendo cuantos revisores recopilaron datos de cada
publicacion, si trabajaron de manera independiente, los procesos para obtener
0 confirmar los datos por parte de los investigadores del estudio y, si procede,
los detalles de las herramientas de automatizacion utilizadas en el proceso.

Pag. 11

Lista de los datos

10a

Enumere y defina todos los desenlaces para los que se buscaron los datos.
Especifique si se buscaron todos los resultados compatibles con cada dominio
del desenlace (por ejemplo, para todas las escalas de medida, puntos
temporales, analisis) y, de no ser asi, los métodos utilizados para decidir los
resultados que se debian recoger.

Pag. 12

10b

Enumere y defina todas las demas variables para las que se buscaron datos
(por ejemplo, caracteristicas de los participantes y de la intervencion,
[fuentes de financiacion). Describa todos los supuestos formulados sobre
cualquier informacion ausente (missing) o incierta.

pag. 17

Evaluacion del riesgo de sesgo de los
lestudios individuales

11

[Especifique los métodos utilizados para evaluar el riesgo de sesgo
de los estudios incluidos, incluyendo detalles de las herramientas
utilizadas, cuantos autores de la revision evaluaron cada estudio y si
trabajaron de manera independiente y, si procede, los detalles de las
herramientas de automatizacion utilizadas en el proceso.

Pag. 12

Medidas del efecto

12

Especifique, para cada desenlace, las medidas del efecto (por ejemplo, razon de
riesgos, diferencia de medias) utilizadas en la sintesis o presentacion de los
resultados.

pag. 17

Métodos de sintesis

13a

Describa el proceso utilizado para decidir qué estudios eran elegibles para
cada sintesis (por ejemplo, tabulando las caracteristicas de los estudios

de intervencion y comparandolas con los grupos previstos para cada sintesis
(1"tem n.8 5).

pag. 14

13b

Describa cualquier método requerido para preparar los datos para su
presentacion o sintesis, tales como el manejo de los datos perdidos en los
lestad1’sticos de resumen o las conversiones de datos.

pag. 17

13c

Describa los métodos utilizados para tabular o presentar visualmente los
resultados de los estudios individuales y su sintesis.

Pag 15, 19

13d

Describa los métodos utilizados para sintetizar los resultados y justifique
sus elecciones. Si se ha realizado un metanalisis, describa los modelos, los
imétodos para identificar la presencia y el alcance de la heterogeneidad
lestadistica, y los programas informaticos utilizados.

No aplica

13e

Describa los métodos utilizados para explorar las posibles causas
de heterogeneidad entre los resultados de los estudios (por ejemplo,
analisis de subgrupos, metarregresion).

No aplica

13f

Describa los anélisis de sensibilidad que se hayan realizado para evaluar la
robustez de los resultados de la sintesis.

No aplica

34




Seccion/tema

item n.8

item de la lista de verificacion

Localizacion del
item en la publicacion

Evaluacion del sesgo en la publicacion 14 Describa los métodos utilizados para evaluar el riesgo de sesgo debido a No aplica
resultados faltantes en una sintesis (derivados de los sesgos en las
publicaciones).
Evaluacion de la certeza de la evidencia 15 Describa los métodos utilizados para evaluar la certeza (o confianza) en el No aplica
cuerpo de la evidencia para cada desenlace.
RESULTADOS
Seleccion de los estudios 16a Describa los resultados de los procesos de bUsqueda y seleccion, desde el Pag. 14
ndmero de registros identificados en la busqueda hasta el nUumero de estudios
incluidos en la revision, idealmente utilizando un diagrama de flujo (ver
figura 1).
16b Cite los estudios que aparentemente cumplian con los criterios de inclusion, No realizado
pero que fueron excluidos, y explique por qué fueron excluidos.
Caracteristicas de los estudios 17 Cite cada estudio incluido y presente sus caracteristicas. Pag. 17
Riesgo de sesgo de los estudios 18 Presente las evaluaciones del riesgo de sesgo para cada uno de los estudios Pag. 27
individuales incluidos.
Resultados de los estudios individuales 19 Presente, para todos los desenlaces y para cada estudio: a) los estadisticos No realizado
de resumen para cada grupo (si procede) y b) la estimacion del efecto y su
precision (por ejemplo, intervalo de credibilidad o de confianza), idealmente
utilizando tablas estructuradas o graficos.
Resultados de la sintesis 20a Para cada sintesis, resuma brevemente las caracteristicas y el riesgo de sesgo No aplica
entre los estudios contribuyentes.
20b Presente los resultados de todas las sintesis estadisticas realizadas. Si se ha No aplica
realizado un metanalisis, presente para cada uno de ellos el estimador
de resumen y su precision (por ejemplo, intervalo de credibilidad
o de confianza) y las medidas de heterogeneidad estadistica. Si se comparan
grupos, describa la direccion del efecto.
20c Presente los resultados de todas las investigaciones sobre las posibles No aplica
causas de heterogeneidad entre los resultados de los estudios.
20d Presente los resultados de todos los analisis de sensibilidad realizados para No aplica
evaluar la robustez de los resultados sintetizados.
Sesgos en la publicacién 21 Presente las evaluaciones del riesgo de sesgo debido a resultados faltantes Pag. 27
(derivados de los sesgos de en las publicaciones) para cada sintesis evaluada.
Certeza de la evidencia 22 Presente las evaluaciones de la certeza (o confianza) en el cuerpo de la No realizado
evidencia para cada desenlace evaluado.
DISCUSION
Discusion 23a Proporcione una interpretacion general de los resultados en el contexto Pag. 28
de otras evidencias.
23b Argumente las limitaciones de laevidencia incluida en la revision. Pag. 29
23c Argumente las limitaciones de ks procesos de revision utilizados. Pag. 29
23d Argumente las implicaciones de los resultados para la practica, las politicas Pag. 29
y las futuras investigaciones.
OTRA INFORMACION
Registro y protocolo 24a Proporcione la informacion del registro de la revision, incluyendo el nombre N0 aplica
y el numero de registro, o declare que la revision no ha sido registrada.
24b Indique donde se puede acceder al protocolo, o declare que no se ha No aplica
redactado ningun protocolo.
24c Describa y explique cualquier enmienda a la informacion proporcionada en No aplica
el registro o en el protocolo.
Financiacion 25 Describa las fuentes de apoyo financiero 0 no financiero para la revision y el [NO aplica
papel de los financiadores o patrocinadores en la revision.
Conflicto de intereses 26 Declare los conflictos de intereses de los autores de la revision. No aplica
Disponibilidad de datos, codigos y otros 27 Especifique qué elementos de los que se indican a continuacion estan Pég. 31

materiales

disponibles al publico y donde se pueden encontrar: plantillas de formularios
de extraccion de datos, datos extraidos de los estudios incluidos, datos
utilizados para todos los analisis, codigo de analisis, cualquier otro material
utilizado en la revision.
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