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Pérdida rápida de peso: el caso de los deportes  
de combate

Rapid Weight Loss: the case of combat sports

Sr. Editor:

Las especialidades deportivas de combate olímpicas, 
distribuyen a sus atletas en divisiones de peso corporal 
para favorecer una competencia justa. Sin embargo, 
muchos atletas utilizan estrategias para perder peso 
rápidamente, con la intención de competir en divisiones 
más ligeras1.

La pérdida rápida de peso (PRP), corresponde a 
la reducción del 2 a 10% del peso corporal la semana 
previa al pesaje oficial de la competencia, hecho que 
se acentúa los últimos 2 o 3 días antes del pesaje1. Los 
métodos más comunes para la PRP utilizados por los 
atletas de las especialidades deportivas de combate son 
la deshidratación y la restricción de alimentos2. En este 
sentido, el Colegio Americano de Medicina del Deporte 
ha publicado los potenciales riesgos de estas prácticas3.  
A pesar de ello, la mayoría de estos atletas comienzan 
con la PRP desde la etapa juvenil2.

Si bien existen estudios que han demostrado efectos 
negativos de la PRP sobre el rendimiento físico, no to-
das las investigaciones han podido corroborarlo4. Por 
otra parte, luego del pesaje oficial, los atletas cuentan 
con tiempo suficiente para recuperar parte de su peso 
corporal antes de la competencia5, lo que disminuiría 
la potencial merma de su rendimiento físico. Por ejem-
plo, en judo se ha observado que los atletas medallistas 
recuperan mayor peso luego del pesaje oficial en com-
paración a los atletas no medallistas5, sin embargo, esta 
situación no se ha reportado en boxeadores6. Adicio-
nalmente, Artioli et al. han planteado que la PRP tiene 
implicancias éticas1, debido a la influencia que podría 
generar un atleta que combate en divisiones más bajas 
respecto de su peso de entrenamiento, sobre el resto 
de atletas (efecto cascada), quienes replicarían la misma 
conducta con el afán de equiparar las condiciones de 
competencia. Los mismos autores señalan que la PRP 
podría ser considerada doping, ya que cumple con tres 
de los criterios contemplados por la Agencia Mundial 
Antidopaje para las sustancias prohibidas1, estas son: 
1) mejora el rendimiento, 2) pone en peligro la salud 
del atleta, y 3) viola el espíritu del deporte. 

En consideración a los antecedentes antes expues-
tos, algunas federaciones deportivas de combate olím-
picas, como el judo y la lucha, han realizado modifica-
ciones a sus reglamentos. En el caso del judo, el pesaje 
se realiza el día anterior a la competencia, pero además, 
el mismo día de la competencia, se incluyó un nuevo 
pesaje aleatorio donde el atleta no puede exceder más 
de 5% de su división de competencia, de lo contrario, es 

descalificado. Por otro lado, la lucha olímpica, trasladó 
el pesaje oficial para el mismo día de la competencia, 
para evitar las fluctuaciones de peso que antecedían a 
esta normativa.

En Chile, no contamos con información sobre la 
prevalencia y variedad de estrategias que utilizan los 
atletas de las especialidades deportivas de combate olím-
picas para la pérdida de peso. Datos de este tipo, serían 
un gran aporte para educar a los atletas desde su etapa 
de formación, así como para los entrenadores, técnicos y 
equipos médicos que podrían contar con dietas acordes 
a las necesidades de la especialidad, biotipo y caracterís-
ticas individuales de los atletas. Toda vez que, esta es una 
realidad que atenta contra la salud de las personas3. En 
este sentido, el propósito de esta carta es alertar sobre 
los riesgos de la PRP y respecto a la necesidad de espe-
cialistas en Nutrición deportiva que, puedan emprender 
las acciones de prevención, evaluación, seguimiento y 
educación de atletas, entrenadores, técnicos y familias 
con la intención de favorecer la salud y el rendimiento 
deportivo. Sin embargo, hasta donde sabemos, existe 
sólo un Magíster en nutrición para la actividad física y 
el deporte, impartido por la Universidad Mayor y, dos 
diplomados en nutrición deportiva, impartidos por la 
Universidad Finis Terrae y la Universidad San Sebastián 
respectivamente. Mientras que otros profesionales de la 
salud como los médicos, ya cuentan con la Especialidad 
de Medicina del Deporte, impartida por la Universidad 
Mayor. Por lo tanto, contar con profesionales de la 
Nutrición formados para desenvolverse en el contexto 
deportivo, particularmente, con deportes de combate, 
es urgente. Debido a la abundante práctica de este tipo 
de disciplinas en el país, y por las proyecciones deporti-
vas que podría lograr Chile cuando organice los Juegos 
Panamericanos de 2023, dado a que 20% de las medallas 
de oro se reparten en estos deportes. 

Esta situación se agrava al considerar que en los 
Megaeventos (i.e. Juegos Suramericanos, Panamerica-
nos y Olímpicos) algunos deportes de combate reducen 
el número de divisiones de peso. Por ejemplo, el tae-
kwondo cuenta con 16 categorías (8 para hombres y 8 
para mujeres) para las competencias internacionales de 
la especialidad, no obstante, para los Megaeventos las 
divisiones disminuyen a la mitad (4 para hombres y 4 
para mujeres), lo que aumenta el riesgo de requerir la 
PRP por parte de los atletas.

Para enfrentar en parte este problema, proponemos:
Incorporar una unidad sobre nutrición en deportes 

de combate en los programas de estudio de las carreras 
de Nutrición y Dietética, así como en los Postgrados de 
Nutrición Deportiva.

Los nutricionistas podrían emplear como instru-
mento diagnóstico para la PRP, el Rapid Weight Loss 
Questionnaire RWLQ, ya que otorga un índice sobre 
la gravedad de los métodos de PRP y cuenta con un 
extendido uso en la literatura científica2.
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Los nutricionistas deberían considerar además del 
peso corporal y variables antropométricas, el estado de 
hidratación de los atletas valorado a través de pruebas 
de densidad de orina.

Incorporar nutricionistas en los programas de for-
mación deportiva para educar desde temprana edad a 
los atletas, familias y equipos técnicos sobre alimenta-
ción saludable, y preparar a los atletas individualmente 
respecto a cómo enfrentar el pesaje sin riesgo. 

Finalmente, reforzamos el llamado a la especiali-
zación de los nutricionistas sobre un tema tan sensible 
para el deporte como es la PRP, pero a la vez, extende-
mos la invitación al resto de profesionales involucrados 
en este ámbito como médicos, kinesiólogos, licencia-
dos en Ciencias de la Actividad Física y profesores de 
Educación Física para trabajar en conjunto, no solo en 
favor del desarrollo del deporte, sino que también, en el 
ámbito de la salud, promocionando la práctica regular 
de actividad física.
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