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RESUMEN

Introduccidn: La nutricidn y la suplementacion estan cobrando un papel cada vez
mas relevante en el rendimiento deportivo, y los eSports no son una excepcion. Esta
disciplina, caracterizada por altas demandas cognitivas, largas sesiones de
sedentarismo y estrés competitivo, requiere estrategias especificas que garanticen
la salud y el rendimiento de los jugadores. A pesar de su crecimiento, la literatura
cientifica especifica sobre necesidades nutricionales en eSports sigue siendo
limitada. Por ello, este trabajo revisa la evidencia disponible en torno al uso de
ayudas ergogénicas con potencial aplicabilidad en este contexto.

Objetivo: Analizar la literatura cientifica sobre ayudas ergogénicas nutricionales en
jugadores de eSports, evaluando su efectividad sobre el rendimiento cognitivo y
fatiga central, asi como su posible papel en la prevencion de riesgos como la
sarcopenia funcional.

Metodologia: Revision narrativa de estudios obtenidos a través de bases de datos
como PubMed, Scopus y Research Gate. Se incluyeron investigaciones centradas en
eSports y en otras disciplinas con exigencias cognitivas similares (militares, aviacion,
astronautas y deportes de precision), analizando un total de 30 articulos.

Discusién: Se identifica una clara diferencia entre las ayudas ergogénicas con alto
respaldo cientifico (cafeina, creatina, proteina) y otras emergentes (beta-alanina,
MCT, nitratos, nootrdépicos, ashwagandha, fucoxantina). La falta de estandarizacion
en el uso de suplementos y la ausencia de asesoramiento profesional pueden
comprometer la eficacia y seguridad de estas intervenciones. Ademas, se destaca el
riesgo creciente de sarcopenia funcional en esta poblacion debido al sedentarismo
y los déficits nutricionales.

Conclusiones: Es fundamental seguir investigando sobre nutricidn y suplementacion
en eSports, con especial atencién a la individualizacién y a la evidencia cientifica real.
La incorporacion del dietista-nutricionista en los equipos de trabajo es clave para
garantizar un abordaje integral, mejorar el rendimiento y prevenir consecuencias
negativas sobre la salud de los jugadores.
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ABSTRACT

Introduction: Nutrition and supplementation are playing an increasingly important
role in sports performance, and eSports are no exception. This discipline,
characterized by high cognitive demands, long sedentary sessions, and competitive
stress, requires specific strategies to ensure player health and performance.
Despite its growth, scientific literature on the nutritional needs of eSports athletes
remains limited. Therefore, this study reviews the available evidence on the use of
ergogenic aids with potential applicability in this context.

Objective: To analyze the scientific literature on nutritional ergogenic aids in
eSports players, evaluating their effectiveness on cognitive performance and
central fatigue, as well as their possible role in preventing risks such as functional
sarcopenia.

Methodology: Narrative review of studies obtained through databases such as
PubMed, Scopus, and Research Gate. The review included research focused on
eSports and other disciplines with similar cognitive demands (military, aviation,
precision sports), analyzing a total of 30 articles.

Discussion: A clear distinction is observed between ergogenic aids with strong
scientific support (caffeine, creatine, protein) and emerging compounds (beta-
alanine, MCTs, nitrates, nootropics, ashwagandha, fucoxanthin). The lack of
standardization in supplementation protocols and the absence of professional
guidance may compromise both the efficacy and safety of these interventions.
Additionally, the increasing risk of functional sarcopenia in this population, due to
sedentary behavior and nutritional deficiencies, is emphasized.

Conclusions: Further research on nutrition and supplementation in eSports is
essential, with special focus on individualization and evidence-based practice. The
inclusion of sports dietitians as part of multidisciplinary teams is key to ensuring a
comprehensive approach that enhances performance and prevents negative
health outcomes in players.
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1. INTRODUCCION

Hoy en dia, el mundo del deporte experimenta constantes cambios en funcién de las preferencias de la
poblacion.

1.1  eSports, historia y crecimiento.

Los eSports son competiciones de videojuegos en las que jugadores y equipos profesionales compiten en
torneos organizados. Con titulos populares como “League of Legends” y “Counter- Strike”, cuentan con
una gran audiencia global y premios millonarios, siendo seguidos en vivo tanto en estadios como en
plataformas de streaming.

El término ‘eSports’ proviene de ‘electronic sports’, y se refiere a la competicidén organizada de

videojuegos. Los eSports no surgieron de la noche a la mafiana. Sus raices se remontan a la década de
1970 con juegos como Space Invaders y Pong. En 1980, se celebrd la primera gran competencia, el Space
Invaders Championship, que atrajo a 10,000 participantes y marcé el inicio de las competiciones de
videojuegos (1).

Desde los humildes inicios en los arcades a los deslumbrantes torneos globales, los eSports han recorrido
un largo camino. Han evolucionado de un pasatiempo a una industria global que no solo entretiene, sino
gue también ofrece carreras profesionales a muchos. Con su inclusién en juegos paneuropeos y
discusiones sobre su lugar en los Juegos Olimpicos, es claro que los eSports estdn aqui para quedarse.

El crecimiento de los eSports ha llevado a equipos y jugadores a buscar nuevas formas de optimizar su
rendimiento. Mas alld de las habilidades técnicas, se reconoce la importancia del trabajo psicolédgico y
cognitivo para mejorar la concentracion, la resistencia mental y la toma de decisiones. Por ello, cada vez
es mas comun la incorporacion de entrenadores de rendimiento y psicdlogos especializados en el entorno
competitivo de los eSports.

Varios equipos de primer nivel han comenzado a integrar entrenadores de rendimiento en sus plantillas,
similares a los que se encuentran en deportes tradicionales como el futbol o el baloncesto. Estos
especialistas trabajan con los jugadores en aspectos como:

° Gestion del estrés y ansiedad.

° Técnicas de mindfulness y meditacion.

° Ejercicios de visualizacion para la toma de decisiones.
° Mejoras en la comunicacién y el trabajo en equipo.

Ademas, el entrenamiento fisico también estd cobrando importancia en la preparacion de los jugadores,
ya que un buen estado de salud puede influir en la resistencia mental, los reflejos y la calidad del suefio,
factores que afectan directamente al rendimiento en la competicién.

Asique, la proxima vez que alguien mencione eSports, recuerda que no es solo jugar videojuegos, es parte
de un espectaculo global que esta remodelando cémo vemos y participamos en el deporte moderno (2).



1.2 Mecanismos de fatiga

La fatiga resulta de procesos fisioldgicos y cognitivos que, tras un esfuerzo sostenido, provocan una
disminucion del rendimiento fisico y/o mental. La carga mental es el esfuerzo cognitivo necesario para
responder a las demandas de una tarea, y depende de la cantidad de informacién procesada y del nivel de
esfuerzo requerido por el sistema cognitivo. Este esfuerzo afecta especialmente a la memoria de trabajo,
interfiriendo en su capacidad para almacenar y manipular informacion (3).

La carga mental tiene una doble dimensidn: cognitiva, asociada al esfuerzo requerido para completar la
tarea, y emocional, relacionada con el impacto psicoldgico derivado del proceso y la retroalimentacién
percibida (3). Ambos componentes pueden contribuir al desarrollo de fatiga, especialmente en entornos
de alta exigencia cognitiva como los eSports.

Por otro lado, la fatiga central se define como una reduccién en la activacién voluntaria del sistema nervioso
central. El cerebro regula el esfuerzo fisico con el objetivo de evitar dafios, a través de mecanismos
conscientes o subconscientes que ajustan la intensidad del ejercicio. Factores como el estrés, la fatiga
mental o la presién emocional pueden alterar esta regulaciéon y reducir el rendimiento fisico y cognitivo,
aungue los mecanismos exactos alin no estan completamente definidos (4).

1.3 Preparacion fisica

En los jugadores profesionales de eSports, la gestion de la fatiga, la mejora del rendimiento vy la
preservacion de la salud son aspectos clave. Las sesiones prolongadas de entrenamiento virtual pueden
provocar pérdida de funcion muscular y una mayor percepcion de fatiga, lo que evidencia las altas
exigencias de esta disciplina (5).

El ejercicio fisico ha demostrado ser una estrategia eficaz para contrarrestar estos efectos, ya que reduce
la fatiga general y cognitiva, mejora el rendimiento sostenido durante la competicién y disminuye el riesgo
de lesiones. Ademas, fortalece la musculatura y tiene beneficios sobre la salud fisica y mental (5).

Por ello, integrar programas de entrenamiento fisico adaptados a las necesidades de los jugadores de
eSports representa una herramienta fundamental no solo para optimizar el desempefio competitivo, sino
también para mejorar su bienestar y calidad de vida a largo plazo (5).

1.4  Problemas que afrontar

Los deportes electrénicos (eSports) han evolucionado hasta convertirse en una disciplina de alto
rendimiento que requiere un entrenamiento constante en técnica, agilidad y concentracién. Aunque
tradicionalmente se les ha asociado con un estilo de vida sedentario, la

realidad es que los jugadores profesionales dedican largas horas de practica para optimizar su desempefio,
lo que puede generar un desgaste fisico y mental comparable al de otros deportes de élite (6).

Lesiones Musculoesqueléticas y Sedentarismo
A pesar de la falta de actividad fisica intensa, los jugadores de eSports estan expuestos a diversas lesiones
musculoesqueléticas debido a la repeticion de movimientos, la mala postura y las largas sesiones de

juego. Entre las afecciones mds comunes se encuentran:

Dolencias en el cuello, columna lumbar y extremidades superiores, causadas por posiciones estaticas
prolongadas y movimientos repetitivos.



Trastornos metabdlicos, como la desregulacion del peso corporal, debido a habitos alimenticios
inadecuados y la falta de ejercicio fisico regular.

Riesgo de obesidad y enfermedades asociadas, como hipertensién y problemas
cardiovasculares, derivados de la inactividad prolongada.

Algunas academias de eSports han comenzado a incluir asesoria nutricional en sus programas de
entrenamiento con el fin de optimizar el estado de salud de los jugadores y contrarrestar estos efectos
negativos (6).

Sarcopenia Funcional

La sarcopenia funcional es una condicién caracterizada por la pérdida progresiva de fuerza, masa
muscular y funcion fisica, lo que puede comprometer la capacidad para realizar actividades cotidianas y
deteriorar la calidad de vida. Aunque se asocia clasicamente al envejecimiento, la literatura reconoce
que también puede desarrollarse en poblaciones jovenes expuestas a inactividad prolongada, mala
alimentacion o estrés fisiolégico crénico (7).

Entre los factores que contribuyen a su aparicién destacan el sedentarismo, la baja ingesta de proteinas
de alta calidad, el déficit de micronutrientes esenciales y la inflamacion sistémica persistente. La
sarcopenia funcional suele manifestarse inicialmente con una reduccién de la fuerza de agarre,
disminucion de la velocidad de marcha y fatiga muscular prematura, parametros que pueden evaluarse
mediante herramientas validadas como la dinamometria o el test de velocidad de la marcha (7).

En el caso de los jugadores de eSports, el estilo de vida caracterizado por largas horas de sedentarismo,
junto con habitos alimentarios poco adecuados y escasa actividad fisica estructurada, favorece el
desarrollo de sarcopenia funcional en edades tempranas (6). Esta preocupacién se ve reforzada por
estudios recientes que demuestran que los jugadores universitarios de eSports presentan menor masa
magra y menor contenido mineral éseo que sus pares activos, a pesar de tener un IMC similar, lo que
indica un riesgo real de sarcopenia no visible (9).

Este deterioro no solo afecta la salud general, sino que puede perjudicar directamente al rendimiento
competitivo, al comprometer capacidades fundamentales como la precision motora fina, la resistencia
neuromuscular y la capacidad de reaccién (5). Por tanto, se vuelve esencial el desarrollo de estrategias
nutricionales y ergogénicas que contribuyan a prevenir, retrasar o mitigar la aparicion de esta condicién
en esta poblacién emergente.

Figura 1. Diferencias en composicidn corporal entre jugadores de eSports y controles activos: masa libre
de grasa y contenido mineral dseo (elaboracion propia a partir de DiFrancisco-Donoghue et al., 2022).
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Fatiga Visual y Estrés Digital

El tiempo excesivo frente a las pantallas genera un impacto significativo en la salud ocular de los
jugadores. Entre las afecciones mas comunes se incluyen:

e Fatiga ocular y sequedad, producto de la exposicidon prolongada a la luz de los monitores.
Astenopia y visidn borrosa, debido al esfuerzo constante para seguir objetos en movimiento
rapido.

e Sindrome Visual Informatico, descrito por Custodio-Sanchez (2021), que afecta a quienes pasan
largas horas frente a dispositivos electronicos, generando molestias visuales y dolores de cabeza.

Ademas, laintensa exigencia competitiva puede provocar alteraciones en el ritmo cardiaco y generar altos
niveles de estrés, afectando la capacidad de concentracion y la toma de decisiones de los jugadores (6).

A su vez, se ha descrito fatiga visual en cerca del 18 % de los jugadores, relacionada con el uso prolongado
de pantallas y la sobreestimulacion del sistema nervioso auténomo, lo que podria favorecer efectos como
convulsiones en individuos predispuestos (8).

Estrés

El estrés es una respuesta natural que puede mejorar o perjudicar el rendimiento segun el nivel de activacion.
Aunque algunos jugadores perciben que los videojuegos ayudan a reducirlo (6), el juego prolongado puede
provocar efectos adversos, especialmente cuando se combina con el consumo de estimulantes como la
cafeina.

El sedentarismo prolongado en eSports se ha vinculado con un mayor riesgo de obesidad, hipertension y
eventos cardiovasculares, asi como con alteraciones en la frecuencia cardiaca, especialmente en jévenes con
sobrepeso (8).

1.5  Habitos alimentarios de los deportistas

Los jugadores de eSports, al igual que los atletas tradicionales, requieren una alimentacién adecuada para
optimizar su rendimiento fisico y mental. Sin embargo, estudios recientes han mostrado que muchos de
ellos presentan habitos alimentarios poco equilibrados, lo que puede impactar negativamente en su salud
y en su capacidad para rendir al maximo nivel. Es comun que los jugadores consuman menos de la cantidad
recomendada de frutas y verduras, optando en su lugar por comida rapida, dulces, bebidas energéticas y
café, lo que favorece una dieta pobre en nutrientes esenciales (10).

Un aspecto clave en la nutricion de los jugadores de eSports es el desayuno, que es una comida esencial
para asegurar niveles de energia y mejorar la concentracion. Sin embargo, se ha observado que una gran
proporcion de jugadores omite esta comida, lo que puede afectar su rendimiento en las competiciones
(10).

1.6 Aspectos de la dieta relacionados con la cognicion

La alimentacion influye de forma directa en el rendimiento cognitivo, afectando funciones como la
memoria, la concentracién o el estado de alerta. Dietas ricas en azUcares refinados, grasas saturadas, sodio
o alcohol pueden alterar estructuras cerebrales como el hipocampo, lo que impacta negativamente en el
aprendizaje y la memoria. Por el contrario, una alimentacion equilibrada, como la dieta mediterranea, se
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asocia con una mejor salud mental y menor deterioro cognitivo (11).

La hidratacion también es un factor esencial, especialmente en el entorno de los eSports, donde la pérdida
de liquidos puede reducir el estado de alerta, aumentar la fatiga e interferir con la toma de decisiones.
Incluso una deshidratacién leve, superior al 2 % del peso corporal, puede comprometer el rendimiento
cognitivo y emocional (11).

El cerebro depende principalmente de la glucosa como fuente de energia, y su consumo adecuado favorece
la memoria y la atencidn, especialmente en condiciones de ayuno o tareas de alta demanda. Sin embargo,
la practica intensiva de videojuegos puede disminuir la eficiencia del uso cerebral de glucosa a pesar de
mejoras en el rendimiento, lo que podria reducir sus efectos beneficiosos (11).

Los lipidos representan mas de la mitad del peso seco del cerebro y son esenciales para la
neurotransmision. Las grasas insaturadas benefician la funcién cognitiva, mientras que las grasas trans se
asocian con inflamacion, deterioro de la memoria y reduccién de la disponibilidad de omega-3. Mantener
un perfil lipidico adecuado es clave para la salud cerebral (11).

Las proteinas también juegan un papel relevante, ya que aportan los aminodcidos necesarios para la sintesis
de neurotransmisores como la serotonina y las catecolaminas. Una dieta con suficiente proteina puede
mejorar el estado de alerta y reducir los tiempos de reaccién en jugadores sometidos a alta exigencia
cognitiva. No obstante, se requieren mads estudios para establecer recomendaciones especificas en este
contexto (11).

1.7  Ayudas ergogénicas nutricionales

Se considera como ayuda ergogénica “cualquier maniobra o método (nutricional, fisico, mecanico,
psicolégico o farmacolégico) realizado con el fin de aumentar la capacidad para desempefiar un trabajo
fisico y mejorar el rendimiento (12).

Una ayuda ergogénica nutricional es cualquier sustancia o estrategia dietética que mejora el rendimiento
deportivo, la recuperacién o la adaptacién al entrenamiento mediante el aporte de nutrientes esenciales.
Estas pueden incluir proteinas, aminodcidos, creatina, cafeina, vitaminas, minerales y otros compuestos
con respaldo cientifico para optimizar la energia y la resistencia.

Se define suplemento nutricional como “un alimento, componente de alimento, nutriente, o compuesto
no alimento que es ingerido intencionadamente, ademas de la dieta consumida habitualmente, con el
objetivo de lograr un beneficio especifico para la salud y/o el

rendimiento” (12).

A su vez, el consumo de suplementos dietéticos, como proteinas, creatina, cafeina y multivitaminas, es
una practica comun entre los jugadores. Estos suplementos son utilizados con la intencion de mejorar el
rendimiento fisico y cognitivo, prevenir lesiones y aumentar la masa muscular, aunque muchas veces se
recurren a ellos como una solucién rapida a los habitos alimentarios deficientes (10).

El conocimiento sobre los suplementos dietéticos proviene principalmente de nutricionistas, profesionales
médicos y recomendaciones de otros atletas, lo que subraya la importancia de contar con asesoramiento
especializado en la materia. De esta manera, se puede lograr un equilibrio adecuado entre la
suplementacion y una dieta saludable, lo que, a largo plazo, contribuira a un mejor rendimiento en las
competiciones de eSports (10).
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1.8  Justificacion

Los Esports cada vez estdn adquiriendo mayor importancia, ampliando sus fronteras y logrando la
atencién de un mayor nimero de personas. La nutricidon deportiva en este deporte estd en constante
evolucion.

Cada afio se publican gran nimero de articulos con el objetivo de aumentar los conocimientos sobre la
alimentacion y la suplementacion, sin embargo, aun queda mucho trabajo de investigacion para
establecer unas pautas basadas en una evidencia cientifica sélida.

Hoy en dia, todo el mundo tiene acceso a informacion sobre nutricidn, a través de medios no muy fiables,
es por ello por lo que resulta fundamental la presencia de un dietista-nutricionista capacitado para apoyar
el entrenamiento de un deportista con una correcta alimentacion y suplementacion, permitiendo lograr
una mejoranacio del rendimiento deportivo, evitando la fatiga y mejorando la recuperacién.

Apoyandonos en la evidencia cientifica, este trabajo se centra en evaluar la efectividad de las ayudas
ergogénicas nutricionales en este deporte y la importancia de un cambio de los habitos alimenticios,
apreciando la importancia de la suplementacion.

1.9  Objetivos

Objetivo general

— Evaluar la efectividad de las ayudas ergogénicas nutricionales en los eSports
con el propdsito de optimizar el estado fisico y nutricional de los deportistas con el fin
de evitar la aparicion de la fatiga central y mejorar su rendimiento.

Obijetivos especificos

— Conocer los patrones de alimentacion en estos deportistas y las posibles
modificaciones para mejorar la salud y el rendimiento deportivo.

— Comprender la evidencia cientifica en materia de suplementacion y alimentacion en
este deporte seleccionado sin importar la categoria a la que pertenecen.

— Valorar la necesidad de ayudas ergogénicas y conocer cudles son las mas
importantes, dosis y modo de uso.

— Entender laimportancia de la profesion del dietista-nutricionista.
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2. METODOLOGIA

2.1  Fuentes bibliograficas y palabras clave

Este trabajo es una revision bibliografica donde se han utilizado diversas bases de datos
tanto nacionales como internacionales con el fin de obtener toda la informacion relevante
sobre el tema a desarrollar, he consultado entre otras: Pubmed, Scopus y Research Gate.

Las palabras clave utilizadas fueron: “Nutricién” (Nutrition), “Rendimiento cognitivo” (Cognitive
performance), “Suplemento deportivo” (sport supplement), “ayuda ergogénica” (ergogenic aid), “eSports”,
“deportes electronicos” (electronic sports), “creatina” (creatine), “cafeina” (caffeine).

2.2 Criterios de inclusion

e Articulos en inglés-espafiol.

e Articulos publicados entre 2020 y 2025. Excluyendo articulos de gran interés cientifico de afios
previos que siguen siendo validos en la actualidad.

e Paginas cientificas relacionadas con el mundo deportivo.

2.3 Criterios de exclusion

e Articulos con una antigliedad superior a 5 afios.

e Paginas sin evidencia cientifica.

e Estudios duplicados en bases de datos.

e Articulos no relacionados con el mundo deportivo, y sin relacion con la nutricién.

2.4 Proceso de seleccidon de articulos

Se identificaron inicialmente 528 articulos en las distintas bases de datos (ver Grafica 1). En primer lugar,
se eliminaron los duplicados y aquellos que, tras una revisién rapida del titulo, no guardaban relacién con
el objetivo del estudio, lo que redujo el nimero a 212 articulos.

En una segunda fase, se excluyeron 159 articulos que no estaban centrados en eSports o no tienen ninguna
relacién con la nutricion y rendimiento cognitivo, o que no cumplian con los criterios de inclusién, o bien
incumplian alguno de los criterios de exclusion. Asi, quedaron 53 articulos.

Finalmente, se realizé una revisién mas detallada y critica de los textos restantes, seleccionando los mas
pertinentes para el desarrollo de la revisién bibliogréfica, lo que permitié incluir finalmente 17 articulos
incluidos.

Todo esto para los articulos en el ambito de los eSports.
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Grafica 1. Diagrama de flujo PRISMA 1 (elaboracién propia)
Grafica 2. Diagrama de flujo PRISMA 2 (elaboracién propia)

Excluidos: 316

Excluidos: 83

rticulos: 212 Articulos: 79

Excluidos: 159 Excluidos: 41

Articulos: 53 Articulos: 38

Articulos; 17 Articulos: 13

Ya que no hemos encontrado gran cantidad de literatura cientifica en el dmbito de los eSports, hemos
recopilado también datos en otras modalidades similares en cuanto a rendimiento cognitivo, en este caso

hemos optado por buscar literatura cientifica en los siguientes ambitos: aviacién, soldados, astronautas y
golfistas.
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3. RESULTADOS

En las siguientes tablas se muestran datos analizados de todos los articulos encontrados. Por un lado,
encontramos informacion sobre los eSports, y por la otra informacién sobre las modalidades similares a
estos. Por cada articulo obtenemos informacién sobre el nombre del articulo, objetivos, recogida de
datos/pruebas de medicidn, participantes del trabajo (si es que tiene), rutinas alimentarias/suplementos
utilizados y conclusiones.

Al ser los eSports un deporte nuevo no existe gran cantidad de evidencia ni informacion acerca del uso de
suplementos ni estrategias nutricionales, solo pequefios estudios aislados con lo que la comparacion con
otras modalidades resulta de gran interés.

Articulo Suplementos nootrépicos para eSports. | Una combinacién de cafeina, TeaCrine® (teacrina) y
(Ribeiro et al,. 2023) (13) Dynamine® (metilliberina) (CDT) aumenta el
rendimiento cognitivo y el tiempo de reaccion sin
afectar el estado de animo en adultos varones que
compiten en videojuegos. (Tartar et al,. 2021) (14)
Objetivos Describir los estudios que evaluaron los efectos | El presente estudio tuvo como objetivo dar seguimiento

de suplementos en los eSports, resumir
hallazgos y destacar lagunas de conocimiento.

a estos resultados mediante la evaluacién de jugadores
de éxtasis en tareas cognitivas tradicionales bajo tres
condiciones: placebo, cafeina sola y cafeina combinada
con los suplementos complementarios sin cafeina
Dynamine® y TeaCrine® (es decir, CDT).

Recogida de datos

Mediante bases de datos, eSports Research
Network, Pubmed, Scopus, Web of Science vy
Google Scholar.

Se realizaron multitud de pruebas: Prueba de vigilancia
psicomotora, Prueba de control inhibitorio de flanqueo
y atencién, Prueba de velocidad de procesamiento de
comparacion de patrones

Participantes

Al tratarse de una revisién sistematica no hay
participantes.

Evaluamos a 50 jugadores aficionados varones que
declararon jugar a un videojuego en primera persona
durante al menos 10 horas a la semana. Prueba de
clasificacién de tarjetas de cambio dimensional, Escalas
de estado de animo, alerta y sensaciones fisicas...

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

Se estudiaron multitud de suplementos:
cafeina, fucoxantina, arginina, carbohidratos...

Las condiciones del estudio incluyeron cafeina (125 mg),
cafeina (125 mg) + nootropicos® (50 mg) + Dynamine®
(75 mg) (CDT) y placebo equivalente.

Conclusiones

La cafeina mejora el rendimiento en eSports,
pero también puede aumentar el nerviosismoy
afectar  decisiones. Se  necesita mas
investigacion sobre otros nootrdpicos y una
revision sistematica del tema.

La CDT es un producto seguro y eficaz para mejorar el
rendimiento cognitivo entre los jugadores sin aumentar
la ansiedad ni las cefaleas autoinformadas. Los cambios
en el EEG de este estudio demuestran que la CDT
aumento la atencién al procesamiento interno (es decir,
aumento la potencia delta cortical) y potencialmente el
control cognitivo (es decir, aumentd la frecuencia theta
cortical), mientras que los aumentos de cortisol
sugieren una mayor movilizacion de energia. Futuros
trabajos deberian centrarse en esclarecer estas
relaciones.
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Articulo

éPueden los nutrientes y suplementos dietéticos
mejorar el rendimiento cognitivo también en los
eSports? (Szot et al,. 2022) (15)

Efectos de la suplementacion dietética con un extracto
de microalgas que contiene fucoxantina combinada con
guarana sobre la funcion cognitiva y el rendimiento en
juegos. (Leonard et al,. 2023) (16)

Objetivos

Caracterizar los micronutrientes y suplementos
dietéticos relevantes basdndose en los datos
disponibles en la literatura para indicar el posible
impacto que estos micronutrientes y suplementos
dietéticos pueden tener en las funciones cognitivas
de los atletas electronicos.

Evaluar si la suplementacion aguda y durante 30 dias de
extracto de microalgas de Phaeodactylum tricornutum
(PT) con una fuente natural de cafeina (guaranad) afecta
la funcién cognitiva y el rendimiento en juegos de
jugadores experimentados.

Recogida de
datos

Se realizd una busqueda utilizando las siguientes
bases de datos: PubMed y Medline, SportDiscus,
Academic Search Ultimate, Scopus y ScienceDirect.

Para asegurar la consistencia de la dieta, los
participantes registraron su consumo de alimentos y
bebidas durante los 4 dias previos a la primera sesion de
prueba mediante una aplicacién movil (MyFitnessPal,
Inc., Baltimore, MD, EE. UU.) o registros de alimentos
por escrito. Los participantes repitieron esta dieta antes
de cada sesion de prueba.

La funcién cognitiva se evalué mediante la bateria de
pruebas cognitivas del Experimento Psicoldgico para la
Construccién del Lenguaje (PEBL).

Prueba de reaccién de seguimiento de luz

Evaluacion del rendimiento en juegos

Calificaciones de fatiga e irritabilidad ocular

Participantes

Al tratarse de una revisidon sistematica no hay
participantes.

61 participantes (51 hombres y 10 mujeres)
completaron el estudio.

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

Se realiza un trabajo hablando de gran variedad de
micronutrientes y suplementos dietéticos.

De forma doble ciego y aleatoria, los jugadores
ingirieron dos capsulas blandas + una capsula de
placebo consistente en 2 capsulas blandas de 440 mg
conteniendo aceite de girasol + 1 cdpsula de 500 mg
conteniendo aceite de microcelulosa; Dosis Baja consta
de 1 cdpsula blanda de extracto de microalgas PT de 440
mg + 1 capsula blanda de 440 mg de aceite de girasol +
1 cdpsula de 500 mg de guarana 8-11% de cafeina
nativa; o Dosis Alta consiste en 2 capsulas blandas de
extracto de microalgas PT de 440 mg + 1 capsula de
guarana de 500 mg.

Conclusiones

Los micronutrientes son clave para el rendimiento
cognitivo en eSports, y su déficit puede afectar la
funcion cerebral. La suplementacion con vitamina D,
cafeina, L-teanina, polifenoles, creatina vy
probidticos podria mejorar la concentracidn,
memoria y reducir la fatiga. Ademas, el jugo de
remolacha y flavonoles de cacao pueden optimizar
el estado de alerta y contrarrestar los efectos de la
luz azul. Se necesitan mas estudios sobre
ingredientes vegetales como ginseng, Ginkgo biloba
y curcuma, y ensayos bien disefiados para
establecer recomendaciones nutricionales
especificas para eSports. Una alimentacién
adecuada e hidratacion son esenciales para el
maximo rendimiento.

La suplementacion con extracto de microalgas de PT y
guarand puede mejorar el razonamiento, aprendizaje,
control ejecutivo, concentracion e impulsividad, con
efectos mas notables tras 30 dias de uso. También se
observé una mejora en el estado de animo y posibles
beneficios en tiempos de reaccion y rendimiento en el
juego. Aunque se requieren mas estudios, estos
hallazgos podrian aplicarse a deportistas, estudiantes y
personas con estrés o ansiedad.
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Articulo

Efectos del consumo de bebidas energéticas en el
rendimiento cognitivo vy fisico de jugadores de élite
de League of Legends (Lol)

(Thomas et al,. 2019) (17)

iPuede la creatina combatir la disminucion de las
habilidades visomotoras asociada a la fatiga mental?
(Van Cutsen et al,. 2019) (18)

Objetivos

Examinar los marcadores de la funcién cognitivay la
fatiga mental y fisiolégica en una muestra de
jugadores de eSports de élite que ingirieron un
suplemento ergogénico o un placebo durante una
simulacién de competicidn.

El objetivo de este estudio fue determinar el efecto de
la suplementacién con fosfocreatina sobre la fatiga
mental y sus efectos negativos en las habilidades
psicomotoras especificas del deporte.

Recogida de
datos

Se realizaron mediciones cognitivas vy fisicas cuatro
veces por dia de prueba: antes y después de cada
una de tres partidas consecutivas de LolL. Cada
partida se separd por 15 minutos para los
procedimientos de prueba y la sesiéon informativa
estratégica sobre el juego.

Los sujetos completaron tres evaluaciones
cognitivas: la prueba de flanqueo de Eriksen, la
prueba de tiempo de reaccion visual (Go/No-go) v la
prueba de memoria de trabajo.

Se evalué el rendimiento psicomotor con una tarea
visomotora usando el sistema Fitlight, que consistia en
apagar luces LED de distintos colores siguiendo una
secuencia predefinida. Se presentaron 64 estimulos en
total, con tiempos de respuesta registrados para medir
el rendimiento. La prueba durd aproximadamente 6
minutos y 30 segundos, y el orden de los estimulos fue
aleatorio para evitar efectos de aprendizaje. También se
realizaron test de Stroop y de flanqueo.

Participantes

Nueve jugadores de élite masculinos de Lol
pertenecientes al mismo equipo profesional.

Se incluyeron en el presente estudio catorce
participantes no daltonicos (4 mujeres, 10 hombres)

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

El tratamiento para este estudio consistié en una
bebida energética conocida como Al Reload (Al
Fuels Llc. Santa Ménica, CA, EE. UU.), que contenia
12 g de glicerina, 150 mcg de vitamina B12, 70 mg
de magnesio, 40 mg de sodio y 1005 mg de una
mezcla patentada: L-carnitina, 150 mg de calcio, L-
teanina, fosfatidilserina, colina [de alfa-GPC] vy
dinucledtido de nicotinamida y adenina [forma
reducida de NADH].

El estudio utilizd un disefio cruzado, aleatorizado vy
doble ciego para evaluar la suplementacion con
creatina (20 g/dia) frente a un placebo (lactato de
calcio) durante 7 dias, con un periodo de lavado de 5
semanas. Los participantes tomaron la suplementacion
en cuatro dosis diarias. No se consumid creatina ni
placebo el dia de la prueba. Se evalud la eficacia del
enmascaramiento al pedir a los participantes que
identificaran cuando tomaron creatina o placebo. Se
menciona que un protocolo similar ya ha demostrado
aumentar la creatina cerebral en un 6%.

Conclusiones

En conclusién, tres partidas de Lol no provocan
acumulaciéon de fatiga mental en jugadores de élite
de LoL. Ademsds, la administracion de un suplemento
disefiado para mejorar el rendimiento no mostré
efectos ergogénicos en relacién con los indices
examinados en este estudio. No esta claro si las
mejoras en estas medidas pueden estar asociadas
con un mejor rendimiento en el juego. El presente
estudio proporciona informacidén sugerente que
puede orientar futuros estudios en eSports.

La suplementaciéon con creatina mejord la fuerza-
resistencia y la precision en tareas cognitivas
prolongadas (Stroop), aunque no tuvo efecto en el
rendimiento psicomotor ni en tareas cognitivas
especificas de esfuerzos cortos (Flanker), ni en el
deterioro asociado a la fatiga mental en estos casos. Sin
embargo, la mejora en la precision del Stroop sugiere
que la creatina podria ayudar a mitigar el impacto de la
fatiga mental en actividades prolongadas. Estos
hallazgos respaldan seguir investigando su utilidad en
deportes de larga duracion y apuntan a un posible rol
de la fosfocreatina cerebral en la fatiga mental.
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Articulo Efectos agudos de un suplemento masticable a base | Efectos de la suplementacién con triglicéridos de
de remolacha sobre el rendimiento cognitivo: un | cadena media (MCT) con una proporcién C8:C10 de
ensayo clinico cruzado, doble ciego, aleatorizado y | 30:70 sobre el rendimiento cognitivo en adultos
controlado con placebo. (Grazia Vaccaro et al,. 2024) | jévenes sanos. (Ashton et al,. 2021) (20)

(19)

Objetivos El objetivo de este estudio fue evaluar los efectos | El objetivo principal de este estudio fue determinar si
agudos de un suplemento masticable a base de BR | las mejoras en la funcién cognitiva debidas a la ingesta
sobre el rendimiento cognitivo (memoria y funcion | de MCT observadas en personas mayores o con
ejecutiva) mediante una bateria de pruebas | enfermedades también se demostrardn en una
neuropsicolégicas en individuos de ambos sexos | poblacion joveny sana.
aparentemente sanos. El objetivo secundario es establecer la dosis minima

efectiva de esta composicion Unica de MCT durante un
periodo de suplementacién de 4 semanas.

Recogida de | Prueba de Aprendizaje Auditivo Verbal de Rey Prueba de creacion de senderos, Capacidad de

datos Respaldo de Digitos memoria, Cambio encubierto de atencién vy

Prueba de Modalidad de Simbolos y Digitos

Bateria de Evaluacién Frontal

Prueba Controlada de Asociacion Oral de Palabras
Cuestionarios de autoevaluacién para investigar el
estado de animo

Incluyeron la 2.2 edicién del Inventario de Depresion
de Beck

Cuestionario de Memoria Retrospectiva y Prospectiva

Procesamiento rapido de informacién visual.

Participantes

Un total de 70 participantes se ofrecieron
voluntariamente para participar en este ensayo
clinico.

Treinta estudiantes universitarios (19,7 + 1,5 afios, 16
hombres y 14 mujeres) se ofrecieron como voluntarios
para el presente estudio.

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

A los participantes se les administraron cuatro
comprimidos masticables de Beta vulgaris (RedNite®)
o placebo 90 minutos antes de la prueba. Los
comprimidos activos contenfan 3 g de extracto de
remolacha con 45-82,5 mg de nitrato (NO3-), ademas
de vitamina C y betaina para optimizar su conversiéon
en oOxido nitrico. Se utilizé un placebo con
maltodextrina de igual forma, color y sabor. Se pidié a
los participantes evitar comida, enjuagues bucales y
ejercicio intenso 2 horas antes, asi como estimulantes
6 horas antes.

Se administraron tres dosis: placebo (0 g), 12gy 18 g
de MCT al dia, usando un gel comercial (Nuroco) con 6
g de MCT por unidad (proporcién 30:70 de C8:C10y 59
kcal). Para evitar efectos gastrointestinales, las dosis
de 12 y 18 g se aumentaron gradualmente durante 4
semanas. Los participantes tomaron los geles 30
minutos antes de cada comida principal.

Conclusiones

La suplementacion con remolacha mejoré la memoria
y habilidades frontales, pero no tuvo impacto en la
memoria de trabajo nivelocidad de procesamiento. Se
considera segura y eficaz, aunque se requiere mas
investigacion en otras poblaciones.

En conclusion, el estudio mostré que los MCT mejoran
el rendimiento cognitivo en jovenes sanos tras 2 a 3
semanas de suplementacién, usando una proporcion
de 30:70 de C(C8:C10 para reducir el malestar
gastrointestinal.  No se encontraron grandes
diferencias entre tomar 12 g y 18 g diarios, por lo que
se recomienda una dosis de 12 g al dia (2 geles de 6 g)
para optimizar beneficios y minimizar molestias. Se
sugiere seguir investigando su efecto en tareas
cognitivas mas exigentes, como las del entorno
deportivo.
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Articulo

Efectos de la ingesta de silicato de arginina enlazado con
inositol sobre la funcion cognitiva y ejecutiva en Gamers.
(Sowinski et al,. 2021) (21)

Cafeina y funciones cognitivas en el deporte:
una revision sistematica y un metaanalisis
(Lorenzo Calvo et al,. 2021) (22)

Objetivos

El propdsito de este estudio fue determinar si la
suplementacioén con silicato de arginina estabilizado con
inositol (ASI) + inositol (l) afecta la funcién cognitiva y
ejecutiva, y mas especificamente el tiempo de reaccién y
la memoria de trabajo, en jugadores experimentados
antes y/o después de un desafio de juego de 1 hora.

Evaluar criticamente el efecto de la cafeina
administrada en forma de chicles, cdpsulas,
bebidas o barritas energéticas sobre diversas
medidas del rendimiento cognitivo en el
deporte.

Recogida de
datos

Preparar la estacion de juego, pruebas de funcién
cognitiva y reaccién a la luz tanto antes como después de
1 hora de juego.

Evaluacion de la funcidon cognitiva con el Experimento de
Psicologia para la Construccion del Lenguaje (PEBL)
Pruebas de razonamiento y concentracion de Cambridge
Brain Sciences

Prueba de reaccién de seguimiento de luz

Evaluacion de efectos secundarios mediante cuestionarios

Se buscaron articulos en las bases de datos
PubMed y Web of Science (WOS).

Participantes

26 participantes (18 hombres y 8 mujeres) completaron la
prueba y debian tener un historial informado de juego de
5 horas por semana.

Al tratarse de un metaanalisis

participantes.

no hay

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

Antes de cada prueba, los participantes replicaron su
ingesta de alimentos y liquidos durante los 4 dias previos
y ayunaron entre 8 y 12 horas. Cada sesion duré 3—4 horas
e incluyd evaluaciones cognitivas y de reaccion a la luz
antes y después de tomar el suplemento, asi como tras
una hora de juego competitivo. Tras 7-14 dias de
descanso, repitieron el experimento con el otro
suplemento, en un disefio cruzado, aleatorizado y doble
ciego. Los suplementos (ASI+l) y el placebo se
administraron en sobres genéricos etiquetados como A o
B. El suplemento contenia silicato de arginina, inositol y
otros ingredientes, mientras que el placebo contenia
maltodextrina y colorante.

Se descartan estudios con menos de 1mg/kg o
mas de 9mg/kg de cafeina.

Conclusiones

El estudio muestra que la suplementacion aguda de ASI +
| puede mejorar la funcién cognitiva y la memoria en
jugadores competitivos. Su fortaleza fue evaluar estos
efectos en diversas pruebas cognitivas, pero tuvo
limitaciones como pocas mujeres participantes y posible
fatiga en las pruebas. Se recomienda mas investigacion
sobre los efectos agudos y crdnicos en la cognicion vy
memoria, tanto en jugadores como en poblaciones sanas.

La ingesta aguda de cafeina antes o durante el
ejercicio puede mejorar la atencion, el estado
de danimo y el tiempo de reaccién, sin afectar
negativamente la funcién cognitiva. No influye
en el seguimiento de objetivos ni en el esfuerzo
percibido. Aunque tiene beneficios, se requiere
mas investigacion sobre sus posibles efectos
secundarios.
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Articulo

La cafeina mejora el rendimiento de tiro y el tiempo
de reaccion de jugadores de eSports de disparos en
primera persona: un estudio de dosis-respuesta.
(Rogers et al., 2024) (23)

Nutricién, estilo de vida y rendimiento cognitivo
en atletas de esports (Goulart et al., 2023) (24)

Objetivos

Investigar los efectos de diferentes dosis de cafeina
en el rendimiento de disparo y el tiempo de reaccién
en jugadores de esports de FPS (First-person
shooter).

Investigar las relaciones entre la nutricion, los
factores del estilo de vida y el rendimiento
cognitivo en los atletas de eSports, centrandose
en como los diferentes habitos alimenticios y de
estilo de vida impactan en su rendimiento
durante las competiciones.

Recogida de datos

Se midieron variables de rendimiento de disparo
(precisién en tareas de clic estatico y seguimiento
reactivo) y tiempo de reaccidon en una tarea de
vigilancia psicomotora (PVT) en diferentes
momentos después de la ingesta de cafeina o
placebo.

Encuestas y cuestionarios autoinformados que
evaluaron los habitos alimenticios, los patrones
de suefio, la actividad fisica y el uso de
suplementos de los  participantes.  El
rendimiento cognitivo también se midié a través
de pruebas cognitivas para examinar el impacto
de estos factores en el rendimiento de los
eSports.

Participantes

24 participantes voluntarios con mas de 3 afios de
experiencia y con un consumo bajo de cafeina. 22
hombres y 2 mujeres.

103 atletas de esports que compiten a nivel
profesional y semiprofesional.

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

Los participantes completaron tres ensayos
experimentales en los que consumieron un control
de agua (CONTROL), una dosis de cafeina de 1 mg/kg
de masa corporal (CAF1) o de 3 mg/kg de masa
corporal (CAF3).

Dietas ricas en carbohidratos con una ingesta
limitada de frutas y verduras. El consumo de
comida rdpida y snacks también fue comun,
cafeina, la creatina y las proteinas. Algunos
jugadores también utilizaban suplementos para
mejorar la memoria y la concentracion, como el
ginseng y el omega-3.

Conclusiones

La suplementacion aguda con cafeina mejoré el
rendimiento de disparo y el tiempo de reaccién en
jugadores de eSports de FPS, incluso con una dosis
baja (1 mg/kg MC).

Una buena alimentacion y habitos saludables
mejoran el rendimiento cognitivo en jugadores
de esports, dietas equilibradas favorecen la
atencién y toma de decisiones, la cafeina y la
creatina ayudan a la alerta mental y tiempos de
reaccion.
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Articulo La suplementacion con cafeina mejora las habilidades | La aparicién de la nutricién en los eSports: una
cognitivas y el rendimiento en el disparo de jugadores élite | revision (Ribeiro F.J et al., 2021) (11)
de esports: un ensayo cruzado. (Wu et al., 2024) (25)

Objetivos Explorar el efecto de la ingesta de cafeina 1 hora antes de | Resumir estrategias nutricionales que pueden
un juego de disparos en primera persona en el | mejorar la salud, el rendimiento cognitivo,
rendimiento de los jugadores, utilizando la tarea de Stroop | disminuir el tiempo de reacciéon y minimizar la
y evaluando sus habilidades de busqueda visual y disparo. | fatiga en jugadores de eSports

Recogida de | Tarea de Stroop: Se empled para evaluar la capacidad de | Revisidon no sistematica basada en informacién

datos atencién selectiva y el control inhibitorio de los | recopilada de Google Scholar, PubMed y Web of

participantes.

Prueba de busqueda visual: Esta prueba se utilizd para
medir la velocidad de procesamiento visual y la atencién
dividida de los jugadores.

Prueba de habilidad de disparo: Esta prueba se disefié
para evaluar el rendimiento de los participantes en un
videojuego de disparos.

Science con palabras clave relacionadas con
eSports, nutricion y rendimiento cognitivo

Participantes

Nueve hombres adultos sanos). Todos los participantes
tenfan experiencia en competiciones internacionales de
juegos de disparos en primera personay fueron reclutados
de centros nacionales de entrenamiento de eSports.

No se incluyeron participantes directos, ya que es
una revision de la literatura existente

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

Suplementacién con 3 mg/kg de cafeina.

No se mencionan

Conclusiones

La suplementacién con 3 mg/kg de cafeina mejord
significativamente el rendimiento de jugadores de e-
sports de élite en tareas de atencion selectiva, velocidad
de procesamiento visual y habilidades especificas del
juego como la proporcién de muertes, precisién de
disparo y tiempo para alcanzar el objetivo.

No existen estudios directos sobre cémo las
estrategias dietéticas afectan el rendimiento
cognitivo de los jugadores de eSports. Sin
embargo, la evidencia indica que una
alimentacion saludable puede beneficiar tanto la
salud como el rendimiento cognitivo de estos
atletas
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Articulo Efectos de la ingesta aguda de Ashwagandha en la | Rendimiento mental y deporte: cafeina e
funcién cognitiva. (Xing et al., 2022) (26) ingredientes bioactivos de consumo

concomitante. (Kennedy O. et al., 2022) (27)
Objetivos Evaluar el efecto de la ingesta de ashwagandha (400 | Esta revision narrativa explora los mecanismos de

mg) en dreas de la funcién ejecutiva, como la
atencién general, la atencion sostenida, el cambio de
atenciény la memoria de trabajo en adultos jovenes.

accion y la eficacia de la cafeina, asi como el
potencial de las combinaciones de cafeinay otros
compuestos dietéticos para ejercer efectos
psicoldgicos superiores a los esperados tras el
consumo de cafeina sola.

Recogida de datos

Después de realizar la prueba inicial, cada
participante consumio una cdpsula del tratamiento
o del placebo junto con 237 ml de agua. La
evaluacion de la funcion cognitiva se llevé a cabo una
vez por hora durante un periodo de seis horas. Al
finalizar, completaron un cuestionario sobre
posibles efectos secundarios. Posteriormente, tras
un intervalo de 4 a 7 dias, repitieron el experimento
con la condicién opuesta.

Mediante diferentes bases de datos

Participantes

13 participantes, 10 hombres y 3 mujeres. Sin
déficits cognitivos conocidos, alergias al trigo,
trastornos de suefio, antecedentes de
enfermedades cronicas, HTA, migrafas, arritmias,
trastornos de ansiedad o enfermedades
gastrointestinales

No hay participantes

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

Se pidid a los participantes que registraran la ingesta
de alimentos vy liquidos durante 4 dias, que
consumieran solo cantidades bajas de cafeina (es
decir, >200 mg) y otros estimulantes durante 48
horas, y que ayunaran durante 8 horas antes de cada
sesién de prueba.

No se mencionan

Conclusiones

La suplementacion aguda con 400 mg de un extracto
patentado de raiz y hojas de ashwagandha mejoré
ciertas medidas de la funcion ejecutiva. La ingesta
aguda de ashwagandha ayudé a mantener la
atencion y a aumentar la memoria a corto plazo/de
trabajo en adultos jévenes sanos.

La cafeina mejora la atencion, pero tiene efectos
limitados en otros aspectos cognitivos. Las
combinaciones con otros compuestos bioactivos
pueden potenciar estos efectos, aunque también
presentan riesgos de interacciones imprevistas.
La mayoria de los estudios se enfocan en dosis
Unicas, y falta investigacion sobre los efectos a
largo plazo de las combinaciones. Se requiere
mas investigacion sobre dosis 6ptimas vy
combinaciones con otros fitoquimicos para
mejorar el rendimiento.
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Articulo Esports mejorados: Perspectivas de la comunidad sobre los potenciadores del
rendimiento en el juego competitivo. (Friehs. A et al, 2022) (28)

Objetivos Investigar la percepcién del uso de potenciadores del rendimiento en eSports,
analizar opiniones sobre suplementos alimenticios, medicamentos, drogas
recreativas, sustancias con menor aceptaciéon social y estimulacién cerebral no
invasiva, evaluar la preocupacion de la comunidad sobre el uso de estas sustancias
en contextos profesionales.

Recogida de datos Anidlisis de comentarios en foros online, encuestas a la comunidad de jugadores,
discusién en hilos de redes sociales sobre el tema.

Participantes 664 participantes fueron cuestionados

Rutinas alimentarias | Se menciona el consumo habitual de cafeina a través de bebidas energéticas y

habituales- café, asi como el uso de la tirosina, aunque los efectos de este suplemento en el

suplementos rendimiento son inconsistentes. Sin embargo, no se profundiza en una evaluacién

habituales detallada de la dieta completa de los participantes, sino mas bien en la percepcién
y el uso de ciertos potenciadores del rendimiento.

Conclusiones Existe preocupacién en la comunidad sobre el uso de potenciadores en eSports,

se percibe que muchos jugadores profesionales los utilizan, se requieren
regulaciones mas estrictas para garantizar la equidad y la seguridad de los
jugadores.

En los estudios incluidos en esta revision, la cafeina aparece como uno de los suplementos nutricionales
mas investigados en el contexto del rendimiento cognitivo. La mayoria de los articulos coinciden en que la
ingesta aguda de cafeina, en dosis bajas o moderadas, puede mejorar funciones como la atencion, el estado
de alerta, la velocidad de reaccidon y la concentracién. Estos efectos han sido observados tanto en entornos
deportivos tradicionales como en contextos mas especificos como los eSports. Ademads, se ha reportado
una mejora en el estado de dnimo y una reduccién de la fatiga mental, lo cual puede ser especialmente
relevante en competiciones prolongadas. No obstante, algunos estudios también advierten que la cafeina
puede provocar nerviosismo, alteraciones del suefio o disminucién del rendimiento cuando se abusa de
ella o se combina con otras sustancias estimulantes. A pesar de sus efectos potencialmente beneficiosos,
se requieren mas investigaciones controladas que evallen su eficacia y seguridad especificamente en
jugadores de eSports.

Las siguientes tablas resumen los articulos encontrados reflejados en el diagrama de flujo PRISMA 2, donde

se comentan aspectos importantes de las investigaciones en los campos de la milicia, astronautas,
aviadores y golfistas.
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Articulo Los efectos de los productos con cafeina en el suefioy | Consumo de cafeina ad libitum, rendimiento cognitivo
el funcionamiento de la poblacion militar: Unarevisidn | y suefio en soldados de las fuerzas especiales durante
enfocada (Chaudhary et al,. 2021) (29) un ejercicio de combate de 96 horas. (Erez et al,. 2024)

(30)

Objetivos Nuestro objetivo secundario fue determinar si la | El objetivo fue evaluar los efectos de la privacién
suplementacién  con  cafeina  mejoraba el | acumulada del suefio y el consumo ad libitum de
funcionamiento cognitivo, psicomotor y fisico en | cafeina en las medidas del estado cognitivo e
condiciones de privacion de suefio similares a las de | identificar estrategias para optimizar el rendimientoy
un despliegue operativo el bienestar de los soldados de las Fuerzas de

Seguridad.

Recogida de | Realizamos esta revisién con base en el marco | Elreclutamientoy las evaluaciones iniciales ocurrieron

datos metodoldgico para revisiones de alcance especificado | una semana antes del ejercicio, recolectando datos

por Arksey y O'Malley (2005) y las directrices de
Elementos de Informe Preferidos para Revisiones
Sistematicas y Metaandlisis (PRISMA) para revisiones
de alcance (Tricco et al., 2018). Utilizamos dos bases
de datos: PUBMED y SCOPUS.

antropométricos y demograficos. Los participantes
recibieron entrenamiento y practicaron pruebas
cognitivas, de riesgo y estado de animo. Luego,
continuaron con sus rutinas militares y un suefio
regulado de al menos 7 horas. El ejercicio de 96 horas
inicid una semana después, con mediciones a las 0, 50
y 96 horas.

Participantes

No hay ya que se trata de una revision.

Veintiocho soldados varones de las Fuerzas de
Defensa de Israel (FDI) de una sola unidad se
ofrecieron como voluntarios

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

No se mencionan

El consumo medio general de cafeina durante el
ejercicio fue de 146,64 + 22,44

Conclusiones

El personal militar consume cada vez mas cafeina y
bebidas energéticas para contrarrestar la somnolencia
y la fatiga. El consumo crénico y excesivo de cafeinay
trastornos alimentarios en el ejército puede provocar,
ademas, trastorno por consumo de cafeina, insomnio
y suefio no reparador. Este consumo de cafeina en
presencia de factores de estrés agudos puede
aumentar el riesgo de trastornos psiquiatricos como el
trastorno de estrés postraumatico (TEPT).

Aunque la cafeina puede ayudar a reducir algunos
efectos de la privacidn del suefio sobre el rendimiento
cognitivo, su eficacia es limitada y no reemplaza el
valor del suefio adecuado. Dormir bien sigue siendo
esencial para la salud fisica, el bienestar psicolégico y
el desempefio operativo. Por ello, las politicas
militares deben priorizar el suefio como un elemento
clave para la preparacion y la efectividad. Ademas, se
recomienda seguir investigando el uso regulado de la
cafeina  —optimizando dosis y momentos de
consumo— como apoyo complementario en
situaciones donde el descanso es insuficiente.
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Articulo

Explorando el papel de las estrategias nutricionales
para influir en los mecanismos fisiolégicos y cognitivos
del personal militar durante las operaciones en climas
frios. (Smid et al,.2025) (31)

Efectos de las intervenciones nutricionales en la
precisién y el tiempo de reaccién con relevancia para
la fatiga mental en poblaciones deportivas, militares y
aeroespaciales: Una revision sistematica y un
metaanalisis (Oliver et al,. 2022) (32)

Objetivos

El objetivo de esta revision narrativa fue brindar una
vision general de los posibles efectos de las estrategias
nutricionales en diversos mecanismos fisiolégicos y
cognitivos para mejorar el rendimiento militar en los
oficiales en climas frios.

Ademds, el objetivo era ofrecer recomendaciones
nutricionales para mejorar el rendimiento militar en
los oficiales en climas frios.

Esta revision sistemdtica y metaanalisis tiene como
objetivo cuantificar los efectos de las intervenciones
nutricionales en los resultados de rendimiento
cognitivo que se miden comunmente en la
investigacion sobre la fatiga mental y, posteriormente,
identificar la intervencion nutricional mas eficaz para
mitigar los posibles deterioros en el contexto del
deporte, el ejercicio y la investigacién militar vy
aeroespacial.

Recogida de
datos

No se mencionan

Se utilizaron PubMed, Scopus, SPORTDiscus y Google
Académico para buscar articulos publicados entre
2000 y 2020, basados en la amplitud de la
investigacion sobre la fatiga mental en el deporte y la
ciencia del ejercicio.

Participantes

No se mencionan

No existen participantes

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

No se mencionan

No se mencionan

Conclusiones

En conclusién, para algunos micronutrientes,
especialmente la tirosina y, en menor medida, la
cafeina, existe evidencia emergente que respalda su
uso en climas frios como potenciador del rendimiento
cognitivo.

Los resultados indican que las intervenciones
nutricionales no afectaron la precision ni el tiempo de
reaccion en deportistas, militares y personal
aeroespacial. Se recomienda evaluar la fatiga mental
mediante  tareas  especificas basadas  en
neuropsicologia y estandarizar los controles
dietéticos. También se sugiere una metodologia mas
avanzada, como el enfoque de sistemas complejos, y
un enfoque transdisciplinario para comprender mejor
el fendmeno. Ademds, se necesitan mas ensayos
controlados de alta calidad para evaluar el impacto de
la  nutricibn en el rendimiento  cognitivo,
especialmente en deportes de resistencia vy
entrenamientos prolongados.

25




Articulo Efectos de cuatro semanas de suplementacién con | Alimentando al bombero y al atleta tactico con
beta-alanina, combinadas con una semana de carga | creatina: una revision narrativa de un nutriente clave
de creatina, sobre el rendimiento fisico y cognitivo en | para la seguridad publica.
personal militar. (Samadi et al,. 2022) (33) (Gonzalez et al,. 2024) (34)

Objetivos El propdsito fue investigar los efectos de la | Esta revision narrativa tiene como objetivo destacar
suplementacién con Creatina y Beta-Alanina sobre la | cédmo la suplementacién con creatina monohidrato
fuerza, la potencia anaerdbica, la potencia muscular, | puede mejorar la salud y el rendimiento de los
el lactato sanguineo y la funcidon cognitiva en | bomberos, brindar recomendaciones practicas vy
comparacioén con BA solo. describir las deficiencias actuales y las direcciones

futuras.

Recogida de | Se utilizd una version modificada de la prueba original | La literatura relevante incluida en esta revision

datos Serial Sevens para evaluar la funcién cognitiva. Cada | narrativa se buscé en PubMed, Google Académico vy

participante recibié una hoja de papel y una lista de
ecuaciones de resta. Se les pidié que restaran el
numero siete de cada numero aleatorio de cuatro
digitos para medir la rapidez y precisién con la que
podian calcular una ecuacidon matematica simple en
dos minutos. Se registré el nimero de respuestas
correctas.

en sitios web de departamentos de bomberos. Dado
que la demanda ocupacional es similar a la de otras
profesiones tdcticas relacionadas, también incluimos
literatura sobre la aplicacion del uso de creatina y una
perspectiva sobre el contexto en el que la creatina
puede ayudar a estas otras personas tacticas.

Participantes

Para este estudio se reclutaron veinte soldados
varones activos en actividades recreativas (fuerzas
terrestres en operacion) de entre 19 y 25 afios de
edad.

No se mencionan

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

A ambos grupos se les indicd que ingirieran 6,4 g de
beta-alanina al dia (beta-alanina, 8 cdpsulas de 800 mg
cada una) durante cuatro semanas. En la ultima
semana, se afiadio creatina (monohidrato de creatina,
0,3 g/kg al dia) a la estrategia de suplementacién del
grupo de beta-alanina + creatina, y el otro grupo
(beta-alanina + placebo) consumid un placebo
isocaldrico isovolumétrico (gramos iguales de harina
de arroz). La creatina y el placebo se pesaron segun la
masa corporal de cada participante y se envasaron en
siete bolsitas para siete dias diferentes.

No se mencionan

Conclusiones

La combinacion de cuatro semanas de
suplementacion con beta-alanina (BA) y una semana
de carga de creatina (Cr) mejora significativamente el
rendimiento fisico (potencia en las piernas) y cognitivo
en personal militar, en comparacién con la
suplementacion con BA sola. Esto sugiere que
estrategias nutricionales adecuadas pueden ser clave
para optimizar el rendimiento y la salud en entornos
de alta exigencia, aunque se necesitan mas estudios
para confirmar estos resultados.

El monohidrato de creatina puede beneficiar a los
bomberos mejorando su rendimiento fisico y
adaptaciones al entrenamiento, lo que impacta
positivamente en su capacidad para responder a
incendios. También ofrece beneficios para la salud,
como propiedades antioxidantes y antiinflamatorias
que podrian mejorar la salud cardiovascular vy
cerebral. Los bomberos expuestos a lesiones
cerebrales o estrés podrian beneficiarse de dosis mas
altas (20-30 g/dia). Se recomienda una dosis de 5 g/dia
para mejorar el rendimiento fisico, mientras que las
dosis altas podrian ser necesarias para beneficios en la
salud mental. Se sugiere investigar mas sobre su
impacto en ocupaciones como la de bomberos,
policias y militares.
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Articulo

Efectos de la cafeina y la luz azul enriquecida sobre la
atencion visual durante la teleoperacién espacial
simulada. (Liu et al,. 2023) (35)

El papel de la nutriciéon en la exploracién espacial:
implicaciones para la sensoriomotora, la cognicion, el
comportamiento y los cambios cerebrales debidos a la
exposicion a la radiacién, la gravedad alterada y los
riesgos de aislamiento/confinamiento de los vuelos
espaciales. (Zwart et al,. 2021) (36)

Objetivos

El objetivo de este estudio fue identificar los efectos
de la cafeina y las contramedidas de luz blanca
enriquecida con azul sobre la atencidon visual
deficiente y el rendimiento en tareas robdticas en
participantes que habian experimentado restriccién
del suefio y cambios en su horario de suefio-vigilia.

Examinar estos riesgos de los vuelos espaciales y
explicar cémo pueden afectar la nutricion.

Explorar como la nutricion puede servir como
contramedida para prevenir o mitigar los riesgos
cerebrales de los vuelos espaciales.

Identificar lagunas de conocimiento relacionadas con
las contramedidas nutricionales destinadas a mitigar
los riesgos relacionados con el SNC.

Recogida de
datos

Tareas de teleoperacidn robdtica: Los participantes
realizaron tareas simuladas de manipulacién de un
brazo robdtico en un entorno de alta fidelidad. Prueba
de atencién visual secundaria: Se midié la capacidad
de los participantes para dividir su atencién mientras
operaban el brazo robdtico. Evaluacién de
contramedidas: Se analizaron los efectos de la cafeina
y la luz azul enriquecida en el rendimiento cognitivo y
la atencién visual. Mediciones cognitivas y fisioldgicas:
Se realizaron pruebas de somnolencia, vigilancia
psicomotora vy actividad cerebral (EEG) para evaluar el
estado de alerta. Anadlisis de desempefio: Se
analizaron errores operacionales, tiempo de
finalizacion de tareas y fluidez de movimientos en las
tareas de teleoperacion.

No se menciona

Participantes

16 participantes

No se menciona

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

Administracién regular de dosis bajas de cafeina (0,3
mg kg-1 h-1)

En la estacion espacial internacional, los astronautas
tienen un sistema alimentario compuesto por
productos rehidratables, termoestabilizados e
irradiados, con un 20 % de eleccidn personal y un 80
% estandar renovado cada 8-9 dias. El
reabastecimiento ocurre 4-5 veces al afio, incluyendo
frutas y verduras frescas por tiempo limitado.

Conclusiones

Concluimos que, en personas con restriccion del
suefio, la cafeina mejord su capacidad para dividir la
atencidn visual, mientras que el efecto de la luz azul
enriquecida por si sola fue limitado. La combinacién
de luz y cafeina resultd mas eficaz. El uso de estas
medidas deberia mejorar el margen de seguridad si los
astronautas realizan tareas habituales en condiciones
degradadas o tareas nuevas con mayor carga de
trabajo.

La alimentacién vy la nutricion ofrecen una
oportunidad clave de contramedida para cualquier
misién espacial, y debemos asegurarnos de maximizar
su potencial.
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Articulo Efectos de la ingesta continua de carbohidratos con | Nutricién y rendimiento en el golf: una revision
gominolas durante la ronda de golf sobre la glucosa | sistematica. (O, Donell et al,. 2024) (38)
intersticial, el rendimiento en el golf y el rendimiento
cognitivo de golfistas de competicién: Disefio cruzado
aleatorio de medidas repetidas. (Nagashila et al,.

2023) (37)

Objetivos Examinar los efectos de la ingesta continua de | Explorar la literatura actual sobre nutricion,
carbohidratos durante una ronda de golf sobre la | hidrataciéon,  suplementos  dietéticos vy los
glucosa intersticial, el rendimiento en el golf y el | requerimientos energéticos del golf, e identificar
rendimiento cognitivo de golfistas masculinos | lagunas en la investigacion existente.
competitivos y sanos.

Recogida de | En este estudio, los participantes debian presentarse | Se analizaron las bases de datos de la Biblioteca de la

datos tres veces: primero, durante la preseleccién; segundo, | Universidad John Moores de Liverpool y se utilizaron

para la primera ronda de prueba de golf.
Posteriormente, el periodo de reposo farmacoldgico
fue de una semana. Dado que el ingrediente activo en
este estudio eran carbohidratos, se considerd
suficiente una duracion de 6 dias desde la primera
ingesta. Tercero, para la segunda ronda de prueba de
golf.

préstamos interbibliotecarios. Por lo tanto, se
analizaron 265 articulos a texto completo. En total, la
revision exploratoria identificd 82 articulos elegibles,
incluyendo nueve de literatura gris. La literatura
incluida era relevante para los objetivos y la pregunta
de investigacion: "éDénde se ubica la investigacion
actual en cuanto a nutricién, hidratacion,
requerimientos energéticos y sus efectos en el golf y
el rendimiento?", y se incluyeron en el andlisis.

Participantes

Se recluté una muestra de conveniencia de 12
golfistas competitivos masculinos de la Primera
Division de la Asociacién de Golf de Estudiantes de
Kanto.

No se mencionan

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

Los participantes consumieron un desayuno estandar
servido en el Club de Golf Ishizaka, siguiendo el orden
de salida.

Durante ambas pruebas, un desayuno estandar (635
kcal: 12 % de proteinas, 25,1 % de grasas y 48,3 % de
carbohidratos), los participantes debian consumir un
total de 72 gominolas, con un total de al menos 150 g
de carbohidratos, durante las siguientes 5 horas que
durd la prueba.

No se mencionan

Conclusiones

En este estudio, la ingesta continua de carbohidratos
no tuvo efectos en el rendimiento en el golf. Por el
contrario, la ingesta continua de carbohidratos
durante la ronda de golf atenud la disminucién del
nivel de glucosa intersticial y previno la fatiga en el
ensayo controlado desde la mitad de la ronda, y la
concentracion se mantuvo en la segunda mitad de la
ronda. Estos hallazgos sugieren que la ingesta
continua de carbohidratos con gomitas puede ser
eficaz para atenuar la fatiga y mantener Ia
concentracion en golfistas de competiciéon. Por lo
tanto, este estudio puede proponer estrategias
nutricionales para el golf de competicién.

Sugerimos que actualmente existe una falta de pautas
especificas de nutricién, hidratacién y energia para
golfistas de todos los niveles, y donde existia literatura
sobre nutriciéon, la gran mayoria se ha realizado con
pequefias cohortes de golfistas aficionados
masculinos, a menudo empleando metodologias de
investigacion poco idoneas.
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Articulo

El efecto de la suplementacion con B-alanina en el
rendimiento, la funcion cognitiva y la resiliencia en
soldados. (Ostfeld et al,. 2023) (39)

Rendimiento fisico y cognitivo mejorado en aviadores
en servicio activo: evidencia de una intervencion
nutricional y de aptitud fisica multimodal aleatorizada.
(Zwilling et al,. 2020) (40)

Objetivos

El propdsito de esta revision es brindar una
descripcion general del papel fisioldgico de la B-
alanina y por qué este nutriente puede mejorar el
rendimiento del soldado.

Especificamente, investigamos: si un protocolo de
entrenamiento con ejercicios unimodales mejoraba la
aptitud fisica y la cognicién y si una intervencién
nutricional mas una aptitud fisica multimodal resulto
en mejoras en la aptitud fisica y la cognicién mas alla
de las conferidas por la intervencién unimodal.

Recogida de
datos

Para garantizar que se examinaran todos los articulos
relevantes que examinaban este tema, los autores
utilizaron motores de busqueda como PubMed y
Google Académico con los términos: -alanina,
soldados, TEPT, LCT leve, militares, extremos
ambientales y estrés térmico.

Se midieron seis dominios de la funcién cognitiva: (1)
memoria a corto plazo, (2) memoria episddica, (3)
inteligencia fluida, (4) memoria de trabajo, (5) funcion
ejecutiva y (6) eficiencia de procesamiento y tiempo
de reaccién, mediante varias pruebas.

Participantes

Tratandose de una revisién no hay participantes

Los participantes del estudio fueron aviadores en
servicio activo de |la Fuerza Aérea reclutados en la Base
Aérea Wright Patterson en Dayton, se inscribieron en
el estudio 217 participantes; 205 comenzaron la
intervencion; y 148 completaron el estudio.

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

Las investigaciones que demuestran la eficacia de la
suplementacion con B-alanina han utilizado un
régimen de suplementos que variade 1,6 a 12 g dia-1
y de 2 semanas a 6 meses de duracién.

La bebida de suplemento nutricional estd protegida
por derechos de autor de la Junta Directiva de la
Universidad de |Illinois, 2020, Se indico a los
participantes que bebieran dos porciones de 237 ml (8
onzas liquidas) al dia durante las 12 semanas de la
intervencion, para un total de 168 bebidas a lo largo
del estudio. Se recomendd a los participantes que
mantuvieran su dieta habitual durante todo el estudio
y que tomaran una porcidn de la bebida 30 minutos
antes de la intervencién de acondicionamiento fisico y
otra 1 hora después, de lunes a viernes. Los sabados y
domingos, los participantes podian consumir las
bebidas en cualquier momento.

Conclusiones

La evidencia que explora el efecto de la B-alaninay la
funciéon cognitiva no es concluyente, pero podria
depender mas del factor estresante aplicado durante
el periodo de evaluacion. También es posible que los
beneficios de la suplementaciéon con B-alanina se
centren en tareas laborales especificas. Por ejemplo,
los francotiradores y los que operan en zonas de asalto
deben centrarse en un objetivo especifico, mientras
qgue los comandantes deben tener una visién amplia.
Se justifica la investigacion adicional en esta area.
Finalmente, la evidencia que examina la capacidad de
la B-alanina para aumentar la resiliencia a los factores
estresantes comunes presentes en el campo de
batalla es prometedora, pero solo se ha demostrado
en un modelo animal.

En conclusidn, el presente estudio respalda la eficacia
de una intervencion multimodal de
acondicionamiento fisico y nutricién para mejorar
tanto la condicién fisica como la cognicidon en
aviadores de la Fuerza Aérea. Ademas, estos cambios
en el cuerpo y el cerebro se alinean con los cambios
correspondientes en los biomarcadores sanguineos
de nutricién. Nuestro estudio también demuestra una
gama mas amplia de mejoras y mayores tamafios de
efecto gracias al entrenamiento multimodal en
comparacién con el entrenamiento fisico unimodal
solo.
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Articulo

El efecto de una dieta cetogénica de 2 semanas, frente
a una dieta basada en carbohidratos, sobre el
rendimiento cognitivo, el estado de animo vy la
somnolencia subjetiva durante 36 h de vigilia
prolongada en personal militar: Un estudio
exploratorio. (Rose et al,. 2022) (41)

Objetivos

El objetivo de nuestro estudio fue examinar el efecto
de una dieta KD de 2 semanas, frente a una dieta
basada en CHO, sobre el rendimiento cognitivo, el
estado de animo y la somnolencia subjetiva durante
36 h de vigilia prolongada en personal militar.

Recogida de
datos

El rendimiento cognitivo se evalué mediante la tarea
de vigilancia psicomotora de 10 minutos (Dinges vy
Powell, 1985) y se analizd el nimero de lapsos, el
tiempo medio de respuesta reciproca (TRR; 1/tiempo
medio de respuesta [TR] 1000), el 10% del TR mas
rapido y el 10% del TR mas lento. De la bateria de
pruebas ANAM, se analizaron la prueba de tiempo de
reaccion de 2 opciones y la prueba de rendimiento
continuo de memoria de funcionamiento (RMCPT)
para el TR y el nimero de respuestas correctas por
minuto.

Participantes

Se reclutaron diez participantes para el estudio; tres
se retiraron debido a exigencias operativas, lo que
resulté en un tamafio de muestra total de n = 7
hombres

Rutinas
alimentarias
habituales-
suplementos
habituales

Los participantes consumieron su dieta habitual
durante 7 dias en una fase basal (datos no reportados
aqui). Posteriormente, en la fase de adaptacion
dietética de 14 dias, se les asigné aleatoriamente una
dieta cetogénica (<5% de ingesta energética [IE; <40
g/dia] proveniente de CHO, 15%-20% de ingesta
energética proveniente de proteinas y >75% de
ingesta energética proveniente de grasas) o una dieta
basada en CHO (>45% de ingesta energética
proveniente de CHO, 15%-20% de ingesta energética
proveniente de proteinas y <40% de ingesta
energética proveniente de grasas).

Conclusiones

En conclusién, la dieta cetogénica de 2 semanas, en
comparacién con la dieta basada en CHO, demostré
efectos beneficiosos sobre el rendimiento cognitivo, el
estado de animo y la somnolencia durante 36 h de
vigilia prolongada en personal militar masculino.
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4. DISCUSION

Segun los resultados encontrados, a lo largo de la discusién vamos a debatir los puntos mds importantes
de esta investigacidn especificados en los objetivos planteados anteriormente.

El analisis critico de los datos recogidos a lo largo de esta revision permite abordar con mayor profundidad
los objetivos planteados inicialmente. La creciente profesionalizacién de los eSports exige cada vez mas una
vision integral del rendimiento, en la que la alimentacion y la planificacion nutricional tienen un papel
fundamental. A continuacion, se exponen de forma individual los resultados correspondientes a cada uno
de los objetivos especificos propuestos en este trabajo.

4.1  Patrones de alimentacion en estos deportistas y las posibles modificaciones para
mejorar la salud y el rendimiento deportivo.

Diversos estudios han puesto de manifiesto que los patrones de alimentacién en jugadores de eSports son
inadecuados en multiples aspectos (10). (Ver tabla 1)

Tabla 1 Principales hallazgos sobre la alimentacion de jugadores de eSports. (Elaboracion propia)

Parametro evaluado Resultado
Consumo adecuado de frutas y verduras 32%
Consumo habitual de bebidas energéticas 70%

Omisidn frecuente del desayuno 42%
Dieta basada en productos ultraprocesados 65%

Este perfil alimentario puede contribuir a la aparicién de problemas de salud a medio y largo plazo, como
alteraciones metabdlicas, inflamacién sistémica crénica de bajo grado, y mayor riesgo de deterioro
cognitivo. A corto plazo, también se ha relacionado con una mayor fatiga mental, menor rendimiento en
tareas atencionales, menor velocidad de procesamiento y dificultades en la toma de decisiones.

Adicionalmente, se ha observado que los jugadores que siguen una dieta rica en hidratos de carbono
refinados y grasas saturadas presentan tiempos de reaccidon hasta un 15% peores en tareas de
procesamiento cognitivo respecto a aquellos con una dieta equilibrada basada en alimentos frescos (24).

La dieta del jugador de eSports debe optimizarse en varias direcciones: aumentar el consumo de alimentos
frescos y densos en nutrientes (frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, pescados azules), priorizar
la calidad proteica (especialmente en periodos de fatiga o estrés), mejorar la planificacién de comidas clave
como el desayuno y mantener una hidratacion adecuada durante las sesiones de juego.

Ademas, debe tenerse en cuenta la distribucién de los macronutrientes y la sincronizacion nutricional, de
modo que se minimice el impacto del ayuno prolongado o la sobrecarga caldrica de bajo valor funcional. El
patron de dieta mediterranea adaptada a las necesidades cognitivas ha mostrado beneficios en poblaciones
similares (10), y podria representar un modelo eficaz para los eSports.

En este sentido, la intervencion del dietista-nutricionista es esencial para adaptar las pautas generales a las
particularidades individuales, teniendo en cuenta el cronotipo del jugador, su nivel de actividad fisica,
horarios de competicion y posibles factores de riesgo identificados en anamnesis nutricional.
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4.2 Ayudas ergogénicas nutricionales en eSports: evidencia y aplicabilidad

El auge de los eSports como disciplina competitiva de alta exigencia ha impulsado el interés en estrategias
nutricionales que permitan optimizar el rendimiento cognitivo, la resistencia mental y la toma de decisiones
bajo presion. Entre estas estrategias, las ayudas ergogénicas nutricionales han sido objeto de creciente
investigacion, con el objetivo de evaluar su efectividad y su seguridad en este nuevo entorno deportivo.

Si bien existen suplementos ampliamente consolidados en deportes tradicionales, su aplicacion a los
eSports debe valorarse con criterios especificos, considerando las particularidades de este tipo de
competicién, donde predominan la fatiga mental, la velocidad de procesamiento de informacion y la
precisién motora fina sobre la resistencia fisica clasica.

A continuacion, se analizan los principales suplementos de interés, priorizando la evidencia disponible en
jugadores de eSports y apoyandose en extrapolaciones desde otros ambitos de alta demanda cognitiva
como el militar, la aviacién o la exploracién espacial. Sin embargo, es importante considerar que los
entornos fisioldgicos, los niveles de presidn operativa y las condiciones de ejecucion propias de esas
disciplinas no son totalmente equivalentes al contexto de los eSports, por lo que estas extrapolaciones
deben interpretarse con cautela y no asumirse como evidencia concluyente.

l. Cafeina

La cafeina es un alcaloide natural perteneciente al grupo de las metilxantinas, presente de forma natural
en el café, el té, el cacao y otras plantas. Se trata de uno de los estimulantes mas consumidos a nivel
mundial, ampliamente investigado por su efecto ergogénico tanto en el &mbito fisico como en el cognitivo.
Su principal mecanismo de accidn consiste en el bloqueo competitivo de los receptores de adenosina en el
sistema nervioso central, lo cual disminuye la sensacion de fatiga y favorece la liberacion de
neurotransmisores como la dopamina, la noradrenalina y la serotonina (22).

En el contexto de los eSports, el consumo de cafeina ha demostrado mejorar significativamente la precision
en las tareas de disparo, reducir el tiempo de reaccidon y optimizar la atencién selectiva y el control
inhibitorio durante situaciones de alta presion competitiva (25). Estos beneficios son especialmente
relevantes en disciplinas como los juegos de disparos en primera persona (FPS), donde pequefias mejoras
en la velocidad de procesamiento y en la atencidén pueden ser determinantes para el resultado de una
partida.

Extrapolando desde otros dmbitos, la evidencia en personal militar demuestra que la cafeina ayuda a
mantener la vigilancia psicomotora y a reducir los errores de ejecucién en entornos operativos de alta
demanda mental (29)(30). Del mismo modo, en aviadores, su administracién mejora el tiempo de reaccién
y la eficiencia en tareas de teleoperacion bajo condiciones de estrés (35). Aunque en los eSports no suele
presentarse una privacion de suefio tan extrema como en operaciones militares, la necesidad de sostener
el rendimiento atencional y la toma de decisiones durante largas sesiones de juego hace que estos
resultados sean altamente extrapolables.

La dosis mas eficaz de cafeina para optimizar el rendimiento cognitivo en los eSports se sitla entre 1y 3
mg/kg de peso corporal, consumida aproximadamente 30 a 60 minutos antes de la competicién (25). Es
importante evitar dosis superiores a 6 mg/kg, ya que pueden producir efectos adversos como nerviosismo,
ansiedad e insomnio, comprometiendo el rendimiento (22)(27).
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[l. Creatina

La creatina es un compuesto nitrogenado que se encuentra naturalmente en alimentos como la carne roja
y el pescado, ademads de ser sintetizada enddgenamente a partir de los aminoacidos arginina, glicina y
metionina. Su forma suplementada mas habitual es la creatina monohidrato, conocida por su capacidad
para incrementar las reservas de fosfocreatina intracelular, tanto a nivel muscular como cerebral (18).

A nivel del sistema nervioso central, la creatina actua favoreciendo la rapida resintesis de ATP, la principal
fuente de energia de las neuronas. Esta accién permite sostener la funcion sindptica, reducir el impacto de
la fatiga mental y mantener la claridad cognitiva durante tareas de alta exigencia o de larga duracidén
(18)(33). Se ha planteado ademas que la creatina podria promover la plasticidad neuronal y contribuir a
una recuperacion mas eficiente de los neurotransmisores implicados en la atencién y la memoria (18).

En eSports, aunque los ensayos especificos aln son escasos, la suplementacion con creatina podria ser de
gran utilidad para mantener la concentracion y la velocidad de procesamiento en torneos de multiples
rondas o en sesiones de entrenamiento extensivas, donde el cansancio cognitivo se convierte en un factor
limitante.

Ademas de sus efectos sobre el rendimiento cognitivo, la creatina puede desempefiar un papel clave en la
prevencion de la sarcopenia funcional en jugadores de eSports. Esta condicion, caracterizada por una
pérdida progresiva de fuerza y masa muscular asociada al sedentarismo y malos habitos alimentarios, es
un riesgo emergente en esta poblacion (5). La suplementacién con creatina ha mostrado en estudios de
poblaciones jévenes y adultas que mejora la masa muscular, aumenta la fuerza funcional y favorece la
preservacion de la capacidad fisica general, contribuyendo asi a contrarrestar los efectos de la sarcopenia
temprana (33).

La estrategia de suplementacién mas utilizada implica una fase de carga de 20 g diarios divididos en cuatro
tomas durante cinco a siete dias, seguida de una fase de mantenimiento con 3 a 5 g diarios (18). La
suplementacion con creatina es segura en individuos sanos, siendo recomendable una adecuada
hidratacion para evitar posibles molestias gastrointestinales.

1. Beta-alanina

La beta-alanina es un aminodcido no esencial que actla como precursor de la carnosina, un dipéptido que
se acumula en el musculo esquelético y tiene la funcién de amortiguar los iones de hidrégeno, retrasando
asi la aparicion de la fatiga muscular durante esfuerzos de alta intensidad (33).

En eSports, aunque no existen estudios directos que analicen su impacto en el rendimiento cognitivo, la
beta-alanina podria tener un papel indirecto relevante en situaciones donde la resistencia fisica también
influye, como en jornadas de competicion prolongadas o en sesiones de entrenamiento extensas.

En el dmbito militar, la suplementacién con beta-alanina ha mostrado mejoras en la resistencia fisica y en
tareas cognitivas basicas bajo condiciones de estrés (33). Esto sugiere que, en situaciones de alta carga
fisica mantenida, su suplementacion podria favorecer indirectamente el rendimiento en eSports.

V. Extracto de remolacha (nitratos)

El extracto de remolacha es una fuente natural de nitratos, compuestos que en el organismo se convierten
en 6xido nitrico, un vasodilatador que mejora el flujo sanguineo y la perfusién cerebral (19).

En jugadores de eSports, un estudio aislado sugiere que la suplementacién aguda con extracto de
remolacha podria mejorar la memoria verbal y la funcidn ejecutiva (19). Ademas, en otros dmbitos como la
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aviacion o el alpinismo en ambientes de baja oxigenacion, se ha demostrado que los nitratos mejoran la
eficiencia cognitiva al aumentar el aporte de oxigeno al cerebro (31). Pese a su potencial, la evidencia en
eSports es aun preliminar, y su uso debe considerarse experimental hasta que nuevos estudios lo respalden.

V.  Triglicéridos de cadena media (MCT)

Los triglicéridos de cadena media son un tipo especial de grasa que se metaboliza rdpidamente para
producir cuerpos cetdnicos, una fuente alternativa de energia cerebral, especialmente Util durante
esfuerzos cognitivos prolongados (20).

Estudios en jévenes sanos indican que la suplementacion con MCT mejora la velocidad de procesamiento
y la atencién dividida (20). En astronautas, los MCT han sido propuestos para mantener la funcion cognitiva
en situaciones de estrés y restriccion energética (36). Aungue en eSports aln no se dispone de evidencia
directa sdlida, el uso de MCT podria representar una estrategia nutricional interesante para preservar el
rendimiento cognitivo en torneos de larga duracion.

VI. Ayudas ergogénicas con evidencia emergente para la mejora cognitiva

Ademas de los compuestos con mayor respaldo cientifico, existen diversas sustancias con potencial para
mejorar el rendimiento cognitivo en eSports, aunque su evidencia es aun limitada. Entre ellas destacan los
micronutrientes esenciales, como la vitamina D, los acidos grasos omega-3 y los polifenoles, fundamentales
para la salud cerebral, la plasticidad sindptica y la prevencion del estrés oxidativo. Su déficit se ha
relacionado con una disminucién en la concentracién, la memoriay la velocidad de procesamiento, aunque
su suplementacion especifica en eSports requiere mas investigacién (15).

Otro suplemento emergente es el silicato de arginina estabilizado con inositol (ASI + 1), que combina dos
compuestos implicados en la vasodilatacion cerebral y la sefializacién neuronal. Su uso ha mostrado efectos
positivos sobre el tiempo de reaccién y la memoria de trabajo tras sesiones intensas de juego, aunque la
falta de estudios replicados en poblacién de élite exige una interpretacion prudente de sus beneficios (21).

En la misma linea, se han estudiado nootrépicos combinados como cafeina, teacrina (TeaCrine®) y
metilliberina (Dynamine®), los cuales podrian mejorar la atencién, el control inhibitorio y la percepcién
subjetiva de energia sin efectos secundarios significativos. Aunque prometedores, aln no existe suficiente
evidencia en jugadores profesionales (13). También la ashwagandha, un adaptégeno vegetal, ha sido
considerada por sus propiedades ansioliticas y su posible efecto en la mejora de la atencion sostenida y la
gestion del estrés, aunque su aplicacion en eSports debe valorarse con precaucion (26). Finalmente, la
fucoxantina combinada con guarana ha mostrado efectos positivos sobre la velocidad de procesamiento y
la toma de decisiones, probablemente gracias a la accidén sinérgica de polifenoles, cafeina natural y
carotenoides. No obstante, su uso debe limitarse a contextos supervisados y experimentar mayor respaldo
cientifico antes de establecer recomendaciones firmes (15)(16).

VII. Suplementos de proteina

La proteina es un nutriente esencial para el mantenimiento de la masa muscular y la prevencion de la
sarcopenia funcional, un riesgo emergente entre los jugadores de eSports debido al sedentarismo
prolongado (5).

La sarcopenia funcional compromete no solo la fuerza fisica, sino también el control postural, la resistencia
mental y la precision motora. La ingesta adecuada de proteinas de alta calidad, ya sea a través de la
alimentacion o mediante suplementos, puede contribuir a mantener la masa muscular, preservar la fuerza
y prevenir el deterioro funcional asociado a esta condicion (33).
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En el contexto de los eSports, asegurar un consumo proteico diario de entre 1,2y 2,0 g/kg de peso corporal,
distribuido en varias tomas a lo largo del dia, podria ser una estrategia eficaz para preservar la salud
muscular y el rendimiento a largo plazo.

Figura 2. Pirdamide de nivel de evidencia de las ayudas ergogénicas nutricionales en eSports (elaboracién
propia).
Piramide de nivel de evidencia

Ayudas ergogénicas en eSports

Cafeina
Creatina
Suplementos de
proteina

Nitratos (Remolacha)
Acidos grasos MCT
Beta-alanina

La figura representa la clasificacion de los principales suplementos analizados segun la evidencia cientifica
disponible en el contexto de los eSports. En la cUspide se encuentran aquellos con mayor respaldo, como
la cafeina, la creatina y la proteina, mientras que en los niveles inferiores se sitUan compuestos con
evidencia preliminar o emergente.

La suplementacion nutricional en eSports, especialmente con compuestos como la cafeina y la creatina,
ofrece una via efectiva para mejorar el rendimiento cognitivo y fisico. Aunque otros suplementos muestran
resultados prometedores, su aplicacidon requiere cautela y mas estudios especificos. Una estrategia
nutricional adecuada es fundamental no solo para optimizar el rendimiento, sino también para prevenir
riesgos como la sarcopenia funcional.

Este analisis ha permitido también cumplir con el cuarto objetivo especifico del trabajo, al evidenciar la
importancia del dietista-nutricionista como profesional clave en el asesoramiento nutricional
individualizado, el uso responsable de suplementos y la prevenciéon de problemas de salud asociados al
sedentarismo y los habitos inadecuados en los jugadores de eSports.

A pesar del creciente interés cientifico por la suplementacién en eSports, los resultados disponibles deben
interpretarse con cautela debido a ciertas limitaciones presentes en la literatura analizada. Muchos de los
estudios incluidos presentan muestras pequefias, disefios experimentales heterogéneos o aplican
metodologias que dificultan la comparacion directa entre investigaciones. Ademas, la mayoria de los
suplementos emergentes han sido evaluados en contextos distintos al de los eSports, como el dmbito
militar o clinico, lo que reduce la capacidad de generalizacion de los resultados. Estas limitaciones subrayan
la necesidad de desarrollar mas estudios bien disefiados, especificos para esta poblacion y centrados en los
efectos reales sobre el rendimiento cognitivo y fisico de los jugadores.

De cara a futuras investigaciones, seria conveniente desarrollar ensayos clinicos controlados que evaluen
el impacto de ayudas emergentes como la ashwagandha o la fucoxantina directamente en jugadores de
eSports, utilizando medidas objetivas de rendimiento cognitivo y fisiolégico. También seria Util estandarizar
protocolos que integren nutricion, suplementacion, hidratacién y descanso dentro de contextos
competitivos reales, con seguimiento longitudinal que permita valorar sus efectos sostenidos en el tiempo.
Este tipo de estudios contribuiria a consolidar una base cientifica mas robusta que permita tomar
decisiones basadas en evidencia dentro de este entorno deportivo en expansion.
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5. CONCLUSIONES

1. Los eSports han emergido como una disciplina deportiva con exigencias cognitivas y emocionales
especificas. A pesar de su crecimiento, aln existe escasa literatura cientifica que aborde de forma
rigurosa los aspectos nutricionales y de suplementacion en este contexto, por lo que muchas
recomendaciones se extrapolan desde contextos con demandas similares a nivel mental o de
precision.

2. Tras revisar la evidencia disponible, se observa que muchos jugadores de eSports presentan
desequilibrios en su alimentacién, especialmente en cuanto a la distribucién de macronutrientes.
Se identifican carencias de fibra, hidratos de carbono complejos y micronutrientes clave, mientras
gue el consumo de proteina suele ser adecuado o incluso elevado. Estos patrones pueden afectar
negativamente tanto al rendimiento como a la salud general del jugador.

3. La naturaleza sedentaria del entrenamiento y la competicion en eSports incrementa el riesgo de
desarrollar sarcopenia funcional a edades tempranas. Ademas, la falta de control dietético y la
autogestion de la suplementacién pueden favorecer conductas alimentarias inadecuadas, lo que
subraya la necesidad de integrar la educacién nutricional como pilar en la formacion de los
jugadores.

4. Lasayudasergogénicas pueden suponer una herramienta eficaz para mejorar la atencion, el tiempo
de reaccidén o la resistencia mental, siempre que se usen con criterio profesional. Su eficacia
depende no solo del compuesto en si, sino también de la dosis, el momento de ingesta y el perfil
individual del deportista.

5. La literatura revisada confirma que suplementos como la cafeina, la creatina y la proteina son los
mas respaldados cientificamente en este ambito. Por el contrario, otras ayudas como la beta-
alanina, los MCT, o compuestos emergentes como la ashwagandha o la fucoxantina, requieren mas
estudios especificos en jugadores de eSports para establecer recomendaciones claras.

6. En conjunto, los hallazgos refuerzan la importancia de contar con profesionales de la nutricién
especializados en eSports, capaces de disefiar estrategias individualizadas que optimicen el
rendimiento, prevengan riesgos asociados al sedentarismo y promuevan una practica deportiva
sostenible a largo plazo.
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