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RESUMEN

La evidencia científica muestra la importancia de la nutrición en la hipertrofia muscular, espe-
cialmente con el objetivo de lograr un balance energético positivo entre la ingesta alimentaria y 
el consumo de energía, siempre y cuando haya una buena ingesta de proteínas. Diversos estudios 
demuestran que la combinación de ejercicio contra resistencia con un sobreaporte energético 
produce ganancias en la masa corporal magra. Sin embargo, no está clara la cantidad exacta de 
todos los macronutrientes. 10 varones con más de 2 años de experiencia en entrenamiento siste-
mático de la fuerza, fueron divididos en 2 grupos de 5 sujetos, un grupo sometido a dieta cetogé-
nica y el otro a una dieta con alto porcentaje de carbohidratos, y los dos durante 8 semanas. Am-
bas dietas produjeron un aumento significativo en el porcentaje de masa muscular y en el 1RM 
de press banca y sentadilla, siendo este aumento más destacado en la dieta rica en carbohidratos. 
Además, la dieta cetogénica destacó por la disminución significativa del porcentaje de grasa y de 
peso graso. Por tanto, ambas dietas estarían indicadas para personas que quieren mejorar su masa 
muscular y fuerza llevando a cabo entrenamiento de hipertrofia. Sin embargo, si se busca más 
fines estéticos, la dieta cetogénica podría aportar algo más de resultados, y si hay un objetivo más 
de mejora de la fuerza, sería más recomendable una dieta rica en hidratos de carbono.

PALABRAS CLAVE: dieta cetogénica, dieta hipercalórica, hipertrofia muscular, fuerza,  
nutrición. 
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ABSTRACT 

Scientific evidence shows the importance of nutrition in muscle hypertrophy, especially with 
the aim of achieving a positive energy balance between food intake and energy consumption, as 
long as there is always a suitable protein intake. Several studies show that the combination of ex-
ercise against resistance with excessive energy consumption produces gains in lean body mass. 
However, the exact amount of all macronutrients is not clear. 10 men with more than 2 years of 
experience in systematic strength training were divided into 2 groups of 5 subjects, one group 
submitted to a ketogenic diet and the other to a diet with a high percentage of carbohydrates, both 
groups for 8 weeks. Both diets produced a significant increase in muscle mass percentage and 
1MR bench press and squat. This increase was more prominent in the carbohydrate-rich diet. In 
addition, the ketogenic diet stood out for the significant decrease in fat percentage and fat weight. 
Therefore, both diets would be indicated for people who want to improve their muscle mass and 
strength by performing hypertrophy training. However, if the aim is good physical appearance, 
the ketogenic diet could be more effective, as opposed to strength improvement, to which a diet 
rich in carbohydrates would be more suitable.

KEYWORDS: hypercaloric diet, ketogenic diet, muscle hypertrophy, nutrition, strength.

INTRODUCCIÓN

Cualquier deportista tiene unas necesidades nutricionales basadas en diferentes factores, como 
la modalidad deportiva, el sexo, la edad, etc., las cuales han de ser cubiertas por un aporte energé-
tico, macronutrientes, vitaminas, sales minerales y agua, para mantener un buen estado de salud y 
rendimiento deportivo [1]. Entre las necesidades nutricionales cabe destacar la ingesta energética, 
ya que es la que mantiene el peso corporal en los niveles adecuados para el óptimo rendimiento y 
maximiza los efectos del entrenamiento [2]. La hipertrofia muscular es el incremento de volumen del 
tejido muscular debido al aumento en el número y tamaño de los elementos contráctiles (filamentos 
de actina y miosina), lo que se conoce como hipertrofia sarcomérica, o bien debido al aumento de 
los elementos no contráctiles (colágeno, orgánulos, líquido sarcoplasmático), lo que se conoce como 
hipertrofia sarcoplasmática [3]. El primer tipo de hipertrofia se acompaña de un aumento en la fuerza 
manifestada por un músculo, sin embargo, la hipertrofia sarcoplasmática no produce un incremento 
en la fuerza muscular.

La evidencia científica muestra la importancia de la nutrición en la hipertrofia muscular, especial-
mente con el objetivo de lograr un balance energético positivo entre la ingesta energética y el con-
sumo de energía, siempre y cuando haya una buena ingesta de proteínas [4], ya que las restricciones 
calóricas producen un estado de catabolismo muscular [5]. Estudios científicos [6,7] demuestran que 
la combinación de ejercicio contra resistencia con un sobreaporte energético produce ganancias en 
la masa corporal magra. Sin embargo, no está clara la cantidad exacta de todos los macronutrientes 
(hidratos de carbono y grasas). En las proteínas parece haber un cierto consenso, siendo necesarias 
de 1,6 a 2,0 g/kg/día cuando se acompaña de ejercicio contra resistencia, ya que para ganar masa 
muscular se ha de estar en un equilibrio nitrogenado positivo y para ello la síntesis de proteína debe 
superar a la degradación [8,9]. Sin embargo, en los hidratos de carbono (CHO) y en las grasas no hay 
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evidencias que indiquen cuál es la ingesta óptima para el desarrollo de hipertrofia muscular y mejora 
de la fuerza.

Las dietas más utilizadas para el desarrollo de la masa y la fuerza muscular son la dieta alta en 
hidratos de carbono y la dieta cetogénica (KD). La dieta alta en hidratos de carbono se caracteriza por 
una elevada ingesta de calorías aportada por los carbohidratos. En cambio, la dieta cetogénica tiene 
como objetivo generar una situación de cetosis similar a la del ayuno mediante un aporte insuficiente 
de alimentos, una restricción de alimentos ricos en glúcidos o bien mediante el consumo de alimentos 
ricos en grasas o en proteínas. 

Existen estudios científicos que comparan la dieta rica en hidratos de carbono con la dieta ceto-
génica [10-13]. Sin embargo, estos estudios poseen intervenciones muy diferentes, analizando po-
blaciones de distintos deportes con exigencias metabólicas completamente desiguales. Además, los 
diferentes sujetos estudiados tampoco han seguido las mismas pautas nutricionales, y en algunos 
casos no había una medición exacta de las cantidades alimentarias que debían ingerir. A esto hay que 
añadir que los estudios mencionados anteriormente no llevan a cabo dietas hipercalóricas junto con 
entrenamientos de fuerza, por lo que se puede afirmar que no hay evidencias científicas que demues-
tren qué dieta hipercalórica es mejor para las ganancias hipertróficas y de fuerza en sujetos entrenados 
que realizan entrenamientos de hipertrofia muscular. Por ello, con el fin de solucionar estas cuestiones 
se plantea el presente trabajo.

MÉTODOS

Población de estudio

Diez varones con más de dos años de experiencia en el entrenamiento sistemático de la fuerza, a 
los que por lo tanto se les considera sujetos entrenados, se han mostrado voluntarios en la participa-
ción de este estudio. 

Grupo1: Dieta cetogénica: 5 sujetos.
Grupo 2: Dieta con alto porcentaje de hidratos de carbono: 5 sujetos.
Los criterios de inclusión para seleccionar la población de estudio han sido: pertenecer al sexo 

masculino, ser jóvenes (edad 24 ± 6) y tener más de dos años de experiencia en el entrenamiento de 
hipertrofia. Los participantes fueron excluidos si habían padecido algún tipo de lesión en el último 
año.

Variables 

Las variables analizadas al inicio y al final del estudio hacen referencia a la composición corporal 
de los sujetos, calculadas mediante antropometría (peso corporal, porcentaje de grasa, porcentaje de 
masa muscular, peso graso, peso muscular y peso magro) y respecto a su fuerza, calculada con un test 
1RM en los ejercicios de sentadilla y press banca.
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Dietas

Los requerimientos calóricos se calcularon de acuerdo con la tasa metabólica basal y el nivel de 
actividad física diaria [14], a partir de ahí se le elaboró una dieta hipercalórica de 500 kcal/día ceto-
génica, o rica en hidratos de carbono, según al grupo que perteneciese cada sujeto.

Respecto a las cantidades de macronutrientes, el grupo alto en HCO consumió 2g/kg/día de proteí-
na [9] y 60 % de hidratos de carbono [15,16], siendo el resto de kcal necesarias aportadas por la grasa. 
En la dieta cetogénica no se consumieron más de un 5% de hidratos de carbono al día y 2g/kg·día de 
proteína [10]. Además, debido a la imposibilidad de comer ciertos alimentos por su alto contenido 
en carbohidratos, se ha llevado a cabo una suplementación multivitamínico-mineral [17,18] a fin de 
evitar deficiencias nutricionales y problemas de acidosis metabólica.

Entrenamiento de fuerza

Todos los sujetos realizaron el mismo entrenamiento de fuerza, con el fin de reducir las diferencias 
obtenidas en la composición corporal debidas a este factor. La rutina se basó en un entrenamiento de 
cuerpo dividido, es decir, en cada entrenamiento se realizó tren superior o tren inferior [19], pasando 
72 horas de recuperación entre los mismos grupos musculares [20]. Respecto al volumen del entrena-
miento, se llevó a cabo volúmenes de 6 series por grupo muscular y sesión y de 42 a 66 repeticiones, 
con tiempos de recuperación entre series de 2 minutos [21-23]. En cuanto a la carga, se entrenó a 
niveles medios, 6-12 RM [3] y además todas las series se realizaron al fallo muscular [24].

Análisis estadístico

El análisis estadístico se realizó mediante el software informático SPSS. Se calculó la normalidad 
de la muestra y a continuación se llevó a cabo la prueba T. Las diferencias fueron consideradas sig-
nificativas cuando p< 0,05. 

RESULTADOS

Ambas dietas produjeron un aumento significativo en el porcentaje de masa muscular y en el 
1RM de press banca y sentadilla (figuras 2 y 4), siendo este aumento más destacado en la dieta rica 
en carbohidratos. La dieta alta en hidratos de carbono aumentó significativamente en 1,25 % la masa 
muscular (figura 2A); 11,1 la 1RM press banca y 31,5 la 1RM sentadilla (figura 2B). 
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Fig. 1. Variación de las medias del peso corporal, peso graso, peso muscular y peso magro de los 

sujetos antes (pre) y después (post) de someterse a la dieta alta en hidratos de carbono (HCO) 

	
Fig. 2. Variación de las medias de A) porcentaje de masa muscular y de grasa; B) 1RM press banca y 1RM sentadilla 
de los sujetos antes (pre) y después (post) de someterse a la dieta alta en hidratos de carbono (HCO). Las diferencias 

significativas se muestran como * p< 0,05; **p< 0,01; pre vs. post.

La dieta cetogénica aumentó significativamente en 1,96 % la masa muscular (figura 4A); 7,5 la 
1RM press banca y 16,5 la 1RM sentadilla (figura 4B). Además, la dieta cetogénica destacó por la 
disminución significativa de 1,79 % de grasa (figura 4A) y de 1,22 en el peso graso (figura 3).
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Fig. 3. Variación de las medias del peso corporal, peso graso, peso muscular y peso magro de 
los sujetos antes (pre) y después (post) de someterse a la dieta cetogénica (KD). Las diferencias 

significativas se muestran como * p< 0,05; **p< 0,01; pre vs. post.

	
Fig. 4. Variación de las medias de A) porcentaje de masa muscular y de grasa; B) 1RM press banca y 1RM sentadilla, 
de los sujetos antes (pre) y después (post) de someterse a la dieta cetogénica (KD). Las diferencias significativas se 

muestran como * p< 0,05; **p< 0,01; pre vs. post.

DISCUSIÓN

Como ya se comentó anteriormente, la hipertrofia muscular y la dieta cetogénica son temas muy 
demandados en la sociedad actual y sin embargo no poseen demasiada evidencia científica conjunta-
mente. Tras observar la importancia de la nutrición en el desarrollo de la masa magra, surgen dudas 
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como qué cantidad de calorías son necesarias, qué tipo de dietas son las más eficaces o qué cantida-
des de macronutrientes se deberían ingerir, siendo estas dos últimas no resueltas por la comunidad 
científica. 

Algunos autores [25] proponen recomendaciones de 4 a 7 g/kg/día de hidratos de carbono para 
atletas de fuerza, aunque sin llegar a evidencias concluyentes de ser necesarias altas dosis. La dieta 
cetogénica ha sido muy investigada en los últimos años como dieta para la reducción de peso corporal 
y del riesgo cardiovascular [26-28], sin embargo, su efecto en el rendimiento deportivo como dieta 
hipercalórica con entrenamientos de fuerza apenas ha sido investigado. Existen investigaciones que 
comparan dietas altas en HCO respecto a las cetogénicas con otro tipo de intervenciones [10-13].

Por ello, este estudio aporta una referencia en cuanto a cantidades de macronutrientes y tipo de 
entrenamiento a seguir para conseguir un aumento de la masa muscular, ya que los dos grupos de 
sujetos tienen mejoras significativas en algunas variables de la medición inicial a la final tras las 8 
semanas de intervención. En el grupo con dieta alta en HCO, han obtenido mejoras en todas las va-
riables, peso corporal, porcentaje de masa muscular, porcentaje de grasa, peso graso, peso muscular, 
peso magro y 1RM en press banca y sentadilla, sin embargo, solo han sido significativas las mejoras 
en el porcentaje de masa muscular y en el 1RM en press banca y sentadilla. Respecto al grupo con 
dieta cetogénica, todas las variables poseen diferencias significativas salvo el peso corporal y el peso 
magro, que aunque han aumentado no llega a ser significativo; esto es debido principalmente a la 
pérdida de grasa, la cual baja el peso corporal total.

CONCLUSIONES

Tanto la dieta alta en hidratos de carbono como la dieta cetogénica estarían indicadas para per-
sonas que quieran mejorar su hipertrofia y fuerza llevando a cabo entrenamiento de hipertrofia. Sin 
embargo, si el objetivo tiene una finalidad más estética, la dieta cetogénica podría aportar algo más de 
resultados, mientras que si hay un objetivo más de mejora de la fuerza, sería más recomendable una 
dieta rica en hidratos de carbono.
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