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1. Resumen/Abstract

1.1 Resumen

Introduccion: La competicion por categorias de peso en los deportes de combate
tiene como fin garantizar la equidad, pero ha derivado en la normalizacién de la
pérdida rapida de peso (RWL). Esta estrategia es utilizada para obtener ventajas
tacticas, sin embargo, el uso generalizado de métodos agresivos de deshidratacion y
restriccidon caldrica plantea serias preocupaciones sobre la integridad fisica a corto y

largo plazo de los deportistas de combate.

Objetivos: Analizar los métodos de pérdida rapida de peso (RWL) utilizados en los
deportes de combate, asi como evaluar sus consecuencias fisioldgicas, psicoldgicas
y su impacto directo sobre el rendimiento deportivo. Asimismo, se busca proporcionar

evidencia para el desarrollo de estrategias de prevencion.

Método: Revisidon sistematica siguiendo las directrices de la declaracion PRISMA
2020 y el protocolo registrado en PROSPERO. La busqueda bibliografica se realizo
en las bases de datos PubMed, Scopus y Web of Science, limitandose a estudios
originales en inglés y espafol publicados en los ultimos 10 anos. Se seleccionaron 13
articulos tras aplicar criterios de inclusion especificos y evaluar su calidad

metodoldgica mediante la herramienta NIH.

Resultados: Los hallazgos indican que la RWL se basa predominantemente en la
deshidratacion aguda vy la restriccién caldrica severa. La evidencia demuestra que
estas practicas provocan una disminucién significativa de la potencia muscular, la
capacidad aerébica y la fuerza de agarre, efectos que persisten debido a una
rehidratacion incompleta post-pesaje. Ademas, se identificaron riesgos graves para la
salud, como dafo renal agudo, aumento del cortisol y alteraciones psicoldgicas,
destacandose una mayor vulnerabilidad fisiolégica y hormonal en mujeres

deportistas.

Conclusiones: La pérdida rapida de peso compromete la integridad del deportista y
deteriora el rendimiento fisico, anulando la ventaja competitiva tedrica. Se concluye
la necesidad urgente de sustituir estas practicas por una gestién del peso planificada

y monitorizada mediante controles objetivos de hidratacion.
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Palabras clave: Deportes de combate; Pérdida rapida de peso; Rendimiento

deportivo; Deshidratacion; Salud.

1.2 Abstract

Introduction: Weight category competition in combat sports is aimed at ensuring
fairness, but has led to the normalisation of rapid weight loss (RWL). This strategy is
used to gain tactical advantages; however, the generalized use of aggressive methods
of dehydration and calorie restriction raises serious concerns about the short- and

long-term physical integrity of combat athletes.

Objectives: Analyze the rapid weight loss (RWL) methods used in combat sports, as
well as to evaluate their physiological and psychological consequences and their direct
impact on athletic performance. Furthermore, it seeks to provide evidence for the

development of prevention strategies.

Method: A systematic review was conducted following the PRISMA 2020 guidelines
and the protocol registered in PROSPERO. The bibliographic search was performed
in PubMed, Scopus, and Web of Science databases, limited to original studies in
English and Spanish published in the last 10 years. Thirteen articles were selected
after applying specific inclusion criteria and assessing their methodological quality

using the NIH tool.

Results: Findings indicate that RWL is predominantly based on acute dehydration
and severe caloric restriction. Evidence demonstrates that these practices cause a
significant decrease in muscle power, aerobic capacity, and grip strength, effects that
persist due to incomplete post-weigh-in rehydration. In addition, serious health risks
were identified, such as acute kidney injury, increased cortisol, and psychological
disturbances (anxiety and burnout), highlighting a greater physiological and hormonal

vulnerability in female athletes.

Conclusions: Rapid weight loss compromises the athlete's integrity and deteriorates
physical performance, nullifying the theoretical competitive advantage. It is concluded
that there is an urgent need to replace these practices with planned weight

management monitored through objective hydration controls.

Keywords: Combat sports; Rapid weight loss; Athletic performance; Dehydration;
Health.
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2. Justificacion del tema elegido

La eleccion de esta tematica nace de una profunda vinculacion personal y deportiva
con el judo, disciplina que practico desde los cuatro afios. Mi trayectoria, influenciada
por referentes familiares como mi padre (actual subcampedn del mundo veterano y
campeon de Espafia 2025), me ha permitido transitar por todas las etapas
competitivas, desde las categorias benjamin hasta senior, experimentando en
primera persona las exigencias del alto rendimiento. Sin embargo, esta experiencia
competitiva, especialmente durante la adolescencia en las categorias cadete y junior,
estuvo marcada por la necesidad recurrente de realizar pérdidas rapidas de peso
(Rapid Weight Loss o RWL) para ajustarme a divisiones inferiores, una practica que,
segun Artioli et al. (2010), se ha convertido en una norma cultural en los deportes de

combate.

Desde una perspectiva experiencial, la necesidad reiterada de realizar bajadas de
peso drasticas para competir en categorias inferiores derivd en consecuencias
fisiologicas severas. A los 16 afios, la combinacion de una restriccion calérica
continuada y una carga de entrenamiento excesiva, sin una planificacion ajustada a
las necesidades bioldgicas femeninas, me desencadend un cuadro clinico de
amenorrea secundaria, desajustes hormonales y anemia moderada. Tal y como
sefalan Thomas et al. (2021), esta sintomatologia coincide plenamente con lo
descrito en la literatura, la Triada de la Mujer Atleta y, mas recientemente, autores
como Mountjoy et al. (2014) han ampliado este concepto al sindrome de Deficiencia
Relativa de Energia en el Deporte (RED-S), el cual compromete gravemente la salud

Osea, reproductiva y endocrina.

Durante dos anos en el Centro de Tecnificacién Deportiva de Caceres, el acceso a un
equipo multidisciplinar (médico y psicolégico) fue crucial para monitorizar mi estado
mediante analiticas y abordar las secuelas mentales derivadas de las bajadas de
peso. No obstante, soy consciente de que mi caso no es aislado. Segun Bueno et al.
(2023), las mujeres presentan una mayor vulnerabilidad fisiolégica y psicoldgica ante
estas practicas en comparacién con los hombres. La presion del entorno y de los
entrenadores para priorizar el peso sobre la salud genera un impacto psicologico
duradero, Pettersson et al. (2013) asocian estas conductas con un mayor riesgo de
desarrollar trastornos de la conducta alimentaria, distorsion de la imagen corporal y

ansiedad, secuelas que, en muchos casos, persisten mas alla de la vida competitiva.
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La relevancia académica de este estudio radica en la necesidad de proteger a las
nuevas generaciones. Lakicevic et al. (2021) advierten sobre la normalizacion de la
rapida pérdida de peso en edades tempranas, etapas criticas de desarrollo fisico y
maduracion hormonal. Al haber vivido estas consecuencias en primera persona, mi
objetivo es dar voz a los cientos de deportistas que enfrentan esta realidad y
proporcionar una base cientifica que permita a entrenadores y cuerpos técnicos
implementar estrategias mas seguras. Como indican Trivic et al. (2023), es
fundamental educar a los profesionales sobre los peligros de estas estrategias
tradicionales para prevenir dafios irreversibles. Por tanto, este trabajo busca aportar
soluciones y vias alternativas para la gestidén del peso, promoviendo un cambio de

mentalidad que priorice la salud integral del deportista sobre el resultado inmediato.
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3. Marco teédrico/Revisién bibliografica

Los deportes de combate son las disciplinas cuyo objetivo principal es derribar al
oponente mediante técnicas reglamentadas de golpeo, agarre, proyecciones o control
en el suelo, dependiendo de la especialidad. Disciplinas como el judo, la lucha, el
boxeo, el taeckwondo y las artes marciales mixtas (MMA) son practicadas por millones
de personas en todo el mundo y reciben una gran difusion mediatica. Esta visibilidad
esta impulsada tanto por competiciones internacionales —como los Juegos Olimpicos
en el caso del judo, la lucha, el boxeo y el taekwondo— como por competiciones
profesionales de MMA, destacando la Ultimate Fighting Championship (UFC)
(Ciaccioni et al., 2024). En este contexto de alta exigencia fisica, la pérdida rapida de
peso se ha convertido en practica habitual desde las primeras etapas competitivas,
planteando interrogantes sobre la seguridad de estas estrategias, lo que justifica la

necesidad de analizar esta practica desde una perspectiva cientifica.

Estas disciplinas se caracterizan por organizarse en categorias de peso, con el
objetivo de garantizar condiciones de equidad competitiva y seguridad entre
oponentes de constitucion fisica similar. El peso corporal es una variable determinante
tanto para la clasificacion competitiva como para la planificacion estratégica del
rendimiento. Segun Franchini et al. (2012), la estructura por categorias de peso obliga
a los deportistas a gestionar su masa corporal con precision, ya que competir en una
categoria inferior puede suponer una ventaja fisica y tactica frente a rivales mas
ligeros. Esta logica competitiva convierte la gestion del peso en un elemento esencial

en la preparacion del deportista de combate.

El calendario de competiciones en los deportes de combate suele estar muy
agrupado, con apenas una o dos semanas entre eventos, incluso con competiciones
que se celebran findes de semana seguidos. Un ejemplo representativo es en el
circuito internacional de Judo, donde la categoria senior cuenta con un calendario
anual entre quince y veinte competiciones, distribuidas en su mayoria entre los meses
de febrero y julio, incluyendo Grand Slam, Grand Prix campeonatos del mundo etc.
En categorias como junior y cadete cuentan con un niumero de competiciones similar,
incluyendo los respectivos Campeonatos de Europa y del Mundo, ademas de Copas
Continentales. A esto se le suman las competiciones nacionales (Copas de Espania,
Supercopas y Campeonato de Espafia) y los torneos autondmicos y regionales, todos

con pesaje oficial. Al acumular tantos eventos a lo largo del afio, se genera una
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presidn constante sobre los deportistas, recurriendo a estrategias para la pérdida
rapida de peso que afectan negativamente en su salud y rendimiento deportivo,
debido al poco tiempo de recuperacion Roklicer et al. (2025). Segun Franchini et al.
(2017), el intervalo idéneo para maximizar el rendimiento y la obtencién de medallas
entre competiciones de alto nivel es de 10 a 13 semanas, mientras que en la practica

la mayoria de las deportistas, compiten con apenas una o dos semanas entre eventos.

La pérdida rapida de peso, conocida como RWL (Rapid Weight Loss), se define como
al proceso mediante el cual un atleta reduce de forma intencionada su masa corporal,
en poco tiempo, generalmente durante los 5 a 7 dias previos al pesaje oficial, con el
objetivo de entrar en una categoria de peso inferior (Franchini et al., 2012). Se estima
que entre el 66 % y el 100 % de los atletas recurren al ajuste del peso corporal en los
dias previos al pesaje, generalmente perdiendo menos del 5 % de su peso total en un
lapso de 7 a 14 dias (Lakicevic et al., 2021). Entre los mas utilizados se encuentran
la restriccion de liquidos, el uso de saunas y banos calientes, el entrenamiento con
trajes de sudoracidén (plasticos), la restriccion caldrica severa, water loading
(sobrecargar de agua al cuerpo durante varios dias para inducir diuresis posterior) y

hasta diuréticos o laxantes (Barley & Harms, 2025).

Estas estrategias pueden ofrecer una ventaja competitiva a corto plazo, pero sus
consecuencias en la salud y rendimiento fisico han sido ampliamente documentadas.
Se las conoce internacionalmente como “Weight Cutting”, término que engloba las
estrategias o métodos empleados para llegar al limite del peso requerido. A nivel
fisiologico, se ha observado una disminucion de masa muscular y agua corporal, lo
que afecta la fuerza, la potencia y la resistencia, especialmente si no existe una
recuperacion adecuada entre el pesaje y la competicion (Franchini et al., 2012;
Lakicevic et al., 2021). La deshidratacion aguda como estrategia de RWL también
afecta a la funcion renal y cardiovascular, elevando marcadores de estrés como la
creatinina y el nitrégeno ureico (Drid et al., 2023). A nivel cognitivo, se ha relacionado
con mayor irritabilidad, dificultad de concentracion y riesgo de desarrollar trastornos
de la conducta alimentaria (Pettersson et al., 2013). Segun Artioli et al. (2010), una
manipulacion inadecuada del peso puede alterar significativamente el equilibrio
hidroelectrolitico, la funcién neuromuscular y el estado psicologico del atleta. Por ello,
lograr un equilibrio entre la reduccion de peso necesaria para la categoria y la

conservacion del rendimiento fisico y la salud se convierte en un desafio constante.
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Esta situacién ha llevado a que la gestion del peso corporal sea considerada no solo
un aspecto fisioldgico, sino también un componente tactico, técnico y ético dentro del

entorno del deporte de combate (Lakicevic et al., 2021).

Ante la evidencia cientifica, el posicionamiento de las federaciones deportivas como
el Comité Olimpico Internacional (COI), la National Collegiate Athletic Association
(NCAA) y la United World Wrestling (UWW), advierten sobre los riesgos y han
impulsado medidas de prevencion ante las practicas de RWL. El COIl advierte sobre
los riesgos éticos y sanitarios, especialmente en categorias inferiores, considerando
que su practica podria vulnerar los principios del olimpismo por anteponer la
competitividad a la integridad del deportista, siendo un “dopaje conductual”’, no
cumpliendo los principios fundamentales del Movimiento Olimpico (Mountjoy et al.
(2014). En Estados Unidos, la NCAA establecié protocolos oficiales, tras el
fallecimiento de varios luchadores universitarios a finales de los afios noventa.
Establecieron un test de hidratacion, una evaluacién de la composicion corporal y
limite maximo de 1.5% de pérdida de peso semanal, antes de establecer su categoria
competitiva. Siendo referente en la prevencion, con resultados positivos en la

reduccion de estos métodos (Oppliger et al., 2003).

La UWW, ha adoptado medidas preventivas como la realizacion del pesaje oficial el
mismo dia de la competicidn, para evitar las estrategias de deshidratacion extrema,
al no haber margen de recuperacion. A pesar de los avances normativos por estas
instituciones, la literatura cientifica sefiala que aun existen dificultades para aplicar de
forma efectiva estas medidas, especialmente en contextos con pocos recursos o sin

presencia de profesionales cualificados (Artioli et al., 2010; Lakicevic et al., 2021).

El problema se agrava en edades formativas y contextos escolares o universitarios,
la presidn por competir en una categoria puede acabar en comportamientos
alimentarios de riesgo. Autores como Lakicevic et al. (2021) advierten la
normalizacion cultural del weight cutting en etapas tempranas, donde los deportistas
se encuentran en etapas de desarrollo fisico, emocional y cognitivo. La repeticion de
estas estrategias puede derivar a largo plazo en trastornos en la conducta alimentaria,
alteraciones hormonales y psicoldgicas o déficit energético cronico (Pettersson et al.,
2013; Lakicevic et al., 2021). La exposicién constante a ciclos de pérdida y ganancia

de peso genera patrones de pensamiento obsesivo, falta de autoestima, trastornos
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digestivos, amenorrea en mujeres, péerdida de masa Osea y alteraciones cognitivas.
(Roklicer et al., 2025)

Estas consecuencias no afectan por igual a hombres y mujeres. Diversos estudios
han demostrado que las mujeres presentan una mayor vulnerabilidad a desarrollar
trastornos alimentarios, alteraciones hormonales y un impacto psicolégico mayor
sobre la percepcion de la imagen corporal en comparacion con los hombres. Uno de
los sindromes mas estudiados en este contexto es la Triada de la Mujer Atleta, que
se refiere a las tres condiciones comunes entre mujeres deportistas; la amenorrea, la
baja disponibilidad energética y la disminucién de la densidad mineral dsea, las cuales
se pueden dar como consecuencia de estas practicas alimentarias restrictivas
(Thomas et al., 2021). Actualmente, el concepto ha sido ampliado a Relative Energy
Deficiency in Sport (RED-S), propuesto por el Comité Olimpico Internacional, donde
engloba los efectos cronicos no solo en la salud 6sea y reproductiva sino también en
sistemas cardiovascular, endocrino, inmune, cognitivo y psicolégico, comprometiendo

tanto al rendimiento deportivo como a la salud general (Mountjoy et al., 2014).

La pérdida rapida de peso en los deportes de combate no se entiende solo desde una
perspectiva fisiolégica, si no una conducta multifactorial influida por varios factores. A
nivel psicolégico, intervienen elementos como la presion del entorno, ansiedad y
distorsién de la imagen corporal. En el ambito nutricional, los habitos inadecuados y
déficit calérico mantenido. Ademas, los factores educativos y sociales como la
influencia del entrenador o del entorno de entrenamiento, donde se normaliza estas
practicas para competir en categorias inferiores y asi aumentar las probabilidades de
éxito. Por ello, la relevancia de la educacion en habitos saludables desde las primeras
fases del desarrollo deportivo, recomendando que se impliquen las familias,

entrenadores y profesionales especializados. (Ranisavljev et al., 2022).

Las redes sociales actualmente como TikTok, YouTube o Instagram han potenciado
la visibilizacion de practicas de pérdida rapida de peso. Creadores de contenido en
disciplinas como judo, MMA o boxeo comparten sus experiencias personales,
ensefando estas estrategias extremas de deshidratacién, normalizandolo aun
sabiendo los riesgos que conllevan. Este tipo de contenido tiene un impacto social en
los jovenes que mas adelante replican estos métodos sin ser conscientes de las

consecuencias (Shiyab et al., 2022).
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4. Objetivos

Dada la alta prevalencia de la pérdida rapida de peso en los deportes de combate,
resulta fundamental continuar investigando los efectos sobre el rendimiento y la salud,
como los métodos utilizados y las herramientas de prevencion. La realizacion de esta
revision bibliografica sistematica tiene como objetivo analizar los métodos y
consecuencias. Especificamente, analizar sus efectos fisioldgicos, psicolégicos y
éstos como afectan al rendimiento de los deportistas. Ofrecer informacion practica y
basada en evidencia para entrenadores, nutricionistas, preparadores fisicos,
psicologos deportivos y cuerpos técnicos, y promover un enfoque multidisciplinar en

la planificacion y seguimiento de estas practicas en el deporte de combate.

5. Método

5.1 Registro y referencias

La presente revision sistematica fue registrada en la base de datos de PROSPERO
(International Prospective Register of Systematic Reviews) con el numero de registro
CRD420251145064
(https://www.crd.york.ac.uk/PROSPERO/view/CRD420251145064 )

El proceso de elaboracion siguio las directrices establecidas por la guia PRISMA 2020
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) para

garantizar la transparencia y rigor metodologico.

5.2 Criterios de inclusion y exclusién

Los criterios de inclusion fueron los siguientes:

o Estudios originales que analicen estrategias o métodos de pérdida rapida de
peso (Rapid Weight Loss, RWL) en deportistas de deportes de combate (judo,

lucha, boxeo, taekwondo, MMA, sambo, kickboxing, etc.).
o Poblacion: adultos (=18 afios).
o Publicaciones en inglés o espanol.
o Periodo temporal: ultimos 10 afos
o Publicaciones con acceso abierto.

Los criterios de exclusion fueron los siguientes:
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o Revisiones sistematicas, revisiones narrativas, editoriales, cartas y resumenes

de conferencias sin texto completo

o Investigaciones no relacionadas con deportes de combate o que aborden la

pérdida de peso sin relacién con la competicién.

o Ensayos controlados aleatorios y estudios experimentales que exponen
intencionalmente a los participantes a protocolos de pérdida rapida de peso,
debido a cuestiones éticas.

5.3 Bases de datos
La busqueda bibliografica se realizd en el mes de diciembre de 2025 en las siguientes
bases de datos electrénicas:

o PubMed (MEDLINE)

o Scopus

o Web of Science

En Pubmed y Scopus se utilizé la siguiente ecuacién usando términos MeSh y

operadores booleanos:

("combat sports") AND ("rapid weight loss" OR "weight cutting" OR "extreme weight
loss" OR dehydration) AND ("renal function" OR "kidney function" OR "cardiovascular
function" OR "hormonal changes" OR "muscle strength" OR "cognitive performance”

OR "physical performance")

Con los filtros aplicados: en los ultimos 10 afios, acceso abierto y con el idioma inglés

y espanol.
En Web of Science se utilizé la siguiente:

TS=("combat sports") AND TS=("rapid weight loss" OR "weight cutting" OR "extreme
weight loss" OR dehydration) AND TS=("renal function" OR "kidney function" OR
"cardiovascular function" OR "hormonal changes" OR "muscle strength" OR "cognitive

performance" OR "physical performance")

Con los filtros aplicados: en los ultimos 10 afos, acceso abierto y con el idioma inglés

y espanol.
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5.4 Seleccion de estudios

El proceso de seleccion de los estudios se realizo siguiendo las recomendaciones de
la declaracion PRISMA 2020. Tras la busqueda en las bases de datos PubMed,

Scopus y Web of Science, se identificaron un total de 36 registros.

Tras la eliminacion de los duplicados, se procedi6 al cribado de titulos y resumenes,
excluyéndose aquellos estudios que no cumplian los criterios de inclusion
previamente establecidos. Posteriormente, se evaluaron los textos de los articulos
potencialmente elegibles, descartandose aquellos que correspondian a revisiones,
editoriales, estudios en poblacion no adulta, investigaciones no relacionadas con
deportes de combate o que no abordaban la pérdida rapida de peso en contexto

competitivo.

Finalmente, se incluyeron 13 estudios en la presente revision. El proceso detallado
de seleccidn de los articulos se presenta en el diagrama de flujo de PRISMA en la

Figura 1.
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5.5 Extraccion de datos

Tabla 1. Extraccion de datos

Tipo de
Publicacion, Diseiio del deporte y Métodos de RWL Efectos fisiologicos, Conclusiones y
autores y ano estudio muestra utilizados psicoldgicos sobre el recomendaciones
analizada rendimiento
Rapid weight Observacional | 73 deportistas Restriccion de El 82% de la muestra recurria a | Existe una alarmante
loss practice transversal de combate liquidos, la RWL. Reportaron efectos normalizacion de métodos
and perceived (judo, entrenamiento con | adversos percibidos como fatiga | peligrosos en edades formativas.
problems during taekwondo, trajes de plasticoy | severa, mareos, irritabilidad y Los autores recomiendan

reduction
periods of
Turkish young
combat athletes.

karate y boxeo)

dieta restrictiva.

sensacion de disminucion del
rendimiento fisico.

explicitamente que las
federaciones deportivas
internacionales o turcas deberian
considerar programas de

Kurt, C., & educacion efectiva y
Sagiroglu, I. penalizaciones disuasorias.
(2015).
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Muscle Experimental 14 deportistas Restriccion de Redujo la velocidad de La deshidratacion incluso
contraction masculinos de liquidos y contraccion muscular y la moderada deteriora la funcién
velocity, deportes exposicion al calor potencia maxima, aunque no neuromuscular, afectando la
strength and olimpicos de para inducir niveles | afecto significativamente a la potencia explosiva.

power output combate (judo, | de deshidratacién fuerza isométrica Se recomienda evitar pérdidas
changes taekwondo, superiores al 2% del peso
following boxeo y lucha) corporal.

different

degrees of

hypohydration

in competitive

olympic combat

sports

Pallarés et al.

(2016)

Effect of rapid Observacional | 18 judokas Dieta restrictiva y Pérdida de 4,2% del peso Los judokas con control
weight loss on transversal adultos con entrenamiento con corporal. Disminucion en fuerza | inadecuado del peso presentan
physical problemas de ropa plastica y velocidad de reaccion mayor fatiga y peor desempefio
performance in peso durante 7 dias técnico

judo athletes: is competitivo

rapid weight
loss a help for
judokas with
weight
problems?
Fortes et al.
(2017)
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Effect of Rapid

Experimental

16 judokas de

Reduccion rapida

Disminucion del nivel de

La RWL compromete el estado

Weight Loss on | controlado élite del 5% del peso hidratacion, deterioro de hidratacion y rendimiento en
Hydration corporal en 5 dias rendimiento anaerdbico y fuerza | judo, aunque se rehidraten antes
Status and mediante restriccion | explosiva de competir

Performance in caldrica y de

Elite Judo liquidos

Athletes

Ceylan et al.

(2022)

Acute Experimental 12 judokas Deshidratacion Descenso del VO2 max, La deshidratacion aguda reduce
Dehydration altamente aguda del 3-4% aumento de la frecuencia significativamente la capacidad
Impairs entrenados mediante restriccion | cardiaca y deterioro del aerobica y anaerdbica.
Performance de liquidos rendimiento fisico

and

Physiological

Responses in
Highly Trained
Judo Athletes
Ceylan et al.
(2022)
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Weight Loss Observacional | 32 deportistas No incluido, solo Ambos sexos pierden peso Existen diferencias de género en
and Competition | comparativo de MMA analiza el pesajey | precompetitivo pero las mujeres | los efectos del RWL. Las mujeres
Weight professional composicion muestran mayor fluctuacion presentan mayor vulnerabilidad
Comparing Male (UFC) siendo 16 | corporal hormonal y menor recuperacion | fisiologica

and Female hombres y 16

Mixed Martial mujeres.

Artists

Competing in

the Ultimate

Fighting

Championship's

(UFC) Flyweight

Division

Peacock et al.

(2022)

Rapid weight Observacional | Luchadores Restriccion de Incremento significativo de Los autores recomiendan limitar
loss can transversal adultos de élite | liquidos, marcadores de dafo renal, en la magnitud y frecuencia de la

increase the risk
of acute kidney
injury in
wrestlers

Trivic T et al.
(2023)

de diferentes
categorias de
peso

entrenamientos
intensivos con trajes
de sudoracion,
reduccion drastica
de ingesta calérica y
limitacion ingesta
carbohidratos y
sodio.

creatinina sérica y nitrogeno
ureico

pérdida rapida de peso, asegurar
una rehidratacion adecuada, y
contar con supervision médica o
nutricional especializada para
minimizar los riesgos. Ademas,
se destaca la importancia de
educar a entrenadores y
deportistas sobre los peligros de
estas estrategias tradicionales de
“‘weight cutting”.
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Effect of rapid Longitudinal 22 deportistas Restriccién caldrica, | Reduccion de peso del 5%, El RWL genera consecuencias
weight loss on observacional | de jiu-jitsu sauna y ropa de aumento en los niveles de psicologicas negativas como
mood states and brasilefio sudoracion fatiga, tension y depresién. estrés, agotamiento mental y
burnout of durante proceso alteraciones del estado de animo
Brazilian jiu- competitivo en deportistas de combate.

jitsu athletes

during a

competitive

process

Bueno et al.

(2023)

Beta-hydroxy- Experimental 20 boxeadores | Restriccion caldrica | El grupo con suplementacion La suplementacion con beta-
beta- controlado universitarios cony sin preservo mejor la masa libre de | hydroxy-beta-metilbutirato podria

methylbutyrate
supplementatio
n preserves fat-
free mass in
collegiate
boxers during
acute body
mass loss
Chang et al.
(2023)

suplementacion

grasa y el rendimiento muscular
tras la pérdida del 4% del peso
corporal

disminuir los efectos negativos
del RWL, preservando la masa
magra durante ello.
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The Effect of
Acute
Dehydration
upon Muscle
Strength Indices
at Elite Karate
Athletes: A
Randomized
Crossover
Study
Arnaoutis G. y
Neophytou P.,
(2025)

Experimental
cruzado
aleatorizado

14 atletas
masculinos de
karate de élite

Deshidratacion
mediante restriccion
de liquidos sin
diuréticos

Disminucion significativa en la
fuerza y potencia muscular en
extremidades inferiores

Concluyen que una pérdida
aguda del 2% de la masa
corporal por deshidratacion
deteriora la produccion de fuerza
y potencia muscular, afectando
potencialmente al rendimiento
competitivo en deportes de
combate

Fluctuation in
body
composition
and urine
specific gravity
of Turkish
wrestlers in a
top-level official
wrestling
competition
Donmez, E et al.
(2025)

Observacional
longitudinal

31 luchadores
de
grecorromana
del equipo
nacional turco
senior

Deshidratacion
aguda mediante
restriccion de
liquidos,
entrenamientos
intensos y control
dietético

Disminucion del 4.02% en el
peso corporal,

2.50% en la masa libre de grasa
(FFM),

14.62% en la masa grasa (FM)
y 2.66% en el agua corporal
total (TBW).

Se observa una recuperacion
parcial tras el pesaje, pero no
logran restablecer
completamente su estado inicial,
lo que afecta negativamente su
salud y rendimiento competitivo.
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Effects of rapid | Experimental 20 judokas Restriccién de Disminucion significativa de la La RWL afecta directamente a la
weight loss on pre-post nacionales alimentos y de fuerza de agarre durante fuerza funcional necesaria para el
grip strength of masculinos liquidos antes del combates simulados con rendimiento competitivo
national-level pesaje recuperacion incompleta tras la

male judokas rehidratacion

during

simulated bout

Hina et al. (2025)

The dual impact: | Mixto 30 luchadores Restriccidn caldérica | Aumento cortisol, fatiga y El RWL impacta negativamente
physiological (fisiologico y turcos y sauna en dias sintomas de ansiedad. tanto a nivel fisiolégico de

and psicoldgico) previos al pesaje Disminucion del rendimiento rendimiento como a nivel

psychological
effects of rapid
weight loss in
wrestling
Sariakgali et al.
(2025)

anaerobico

psicoldgico de estrés y ansiedad
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5.6 Evaluacion de calidad

La evaluacion de la calidad metodologica de los estudios incluidos se realizé6 mediante
la National Institutes of Health (NIH) Quality Assessment Tool for Observational
Cohort and Cross-Sectional Studies. Esta herramienta permite valorar de forma
sistematica el riesgo de sesgo a través de 14 items que examinan aspectos clave del
disefio metodoldgico, incluyendo la claridad de los objetivos, la definicion de la
poblacién, la medicidn de las exposiciones y los resultados, el control de variables de

confusion y el seguimiento de los participantes.

Cada item fue clasificado como Verde= Si (criterio cumplido), Rojo=No (criterio no
cumplido), Amarillo=Parcialmente o Blanco=No reportado. Aunque la herramienta
NIH no establece un sistema de puntuacién obligatorio, se realiz6 un analisis
cuantitativo descriptivo sumando los items cumplidos (maximo de 14 puntos), con el
objetivo de facilitar la comparacion global de la calidad metodoldgica entre estudios,
siguiendo las recomendaciones de transparencia metodoldgica propuestas por
PRISMA.

Tabla 2. Escala nivel de calidad

Porcentaje de Puntacion (sobre
Nivel de calidad
criterios cumplidos 14)

>75% =211 puntos Alta calidad
Calidad
50-74% 8-10 puntos
moderada
<50% <7 puntos Baja calidad
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Tabla 3. Tabla herramienta NIH

Estudio 112 |34 /|5 |6 |7 /8|9 |10/ 1 |12 | 13 | 14 | Puntuacion/14

Kurt & Sagiroglu (2015)

Pallarés et al. (2016)

Fortes et al. (2017)

Ceylan, Aydos &
Simenko (2022)

Ceylan et al. (2022)

Peacock et al. (2022)

Trivic et al. (2023)

Bueno et al. (2023)

Chang et al. (2023)

Arnaoutis & Neophytou
(2025)

Donmez et al. (2025)

Hina et al. (2025)

Sariakgali et al. (2025)

Nivel
8 Moderada
12 Alta
9 Moderada
12 Alta
12 Alta
10 Moderada
11 Alta
12 Alta
13 Alta
11 Alta
12 Alta
9 Moderada
12 Alta
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Leyenda: Verde=Si, Rojo=No, Amarillo=Parcialmente y Blanco= No reportado

Las preguntas de cada item son las siguientes:

1: ¢ Se indico claramente la pregunta u objetivo de investigacion en este documento?
2: ; Se especifico y definié claramente la poblacion del estudio?
3: ¢ La tasa de participacion de las personas elegibles fue de al menos el 50%?

4: ; Todos los sujetos fueron seleccionados o reclutados de la misma poblacién o de
2

poblaciones similares (incluido el mismo periodo de tiempo)? ¢ Se preespecificaron
los criterios de inclusion y exclusion para participar en el estudio y se aplicaron de

manera uniforme a todos los participantes?

5: ¢ Se proporciono una justificacion del tamafio de la muestra, una descripcion de la

potencia o estimaciones de varianza y efecto?

6: Para los analisis de este documento, ¢;se midieron las exposiciones de interés

antes de que se midieran los resultados?

7: ¢ Fue suficiente el marco de tiempo para que uno pudiera esperar razonablemente

ver una asociacion entre la exposicion y el resultado si existiera?

8: Para exposiciones que pueden variar en cantidad o nivel, el estudio examind
diferentes niveles de exposicion en relacion con el resultado (por ejemplo, categorias

de exposicidn o exposicion medida como variable continua)?

9: ;Las medidas de exposicion (variables independientes) estaban claramente
definidas, eran validas, confiables y se implementaron de manera consistente en

todos los participantes del estudio?
10: ;Se evaluaron las exposiciones mas de una vez a lo largo del tiempo?

11: ;Las medidas de resultado (variables dependientes) estaban claramente
definidas, eran validas, confiables y se implementaron de manera consistente en

todos los participantes del estudio?

12: ; Los evaluadores de resultados estaban cegados al estado de exposicion de los
participantes?

13: ;La pérdida durante el seguimiento después del inicio fue del 20% o menos?
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14: ; Se midieron y ajustaron estadisticamente las variables de confusion potenciales

clave por su impacto en la relacion entre las exposiciones y los resultados?

En la tabla 3 se muestran los resultados detallados de los 13 estudios incluidos en la
revision. Se obtuvieron puntuaciones entre 8 y 13 puntos, lo que significa un nivel de

calidad general moderado-alto.

El item 3 no pudo ser evaluado (clasificado como 'No reportado') en ninguno de los
estudios seleccionados. Esto responde a que la metodologia predominante de
reclutamiento fue el muestreo por conveniencia o0 mediante convocatorias abiertas de
voluntarios. En este tipo de disefios, los autores no suelen registrar ni reportar el
numero total de deportistas que, siendo elegibles, declinaron participar 0 no
respondieron a la convocatoria, lo que imposibilita el calculo matematico de una tasa

de respuesta superior al 50%.

A pesar de este item, la mayoria de los articulos definieron sus objetivos, poblacién y
métodos de medicidn, pero se observaron ausencias en el tamafno muestral, falta de
cegamiento de los evaluadores y escaso control de variables de confusion. En
conjunto presenta una validez interna aceptable, con resultados consistentes y

aplicables al contexto del deporte de combate.
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6. Resultados/Analisis de la informacién recopilada

6.1 Diagrama de flujo

[ Identification of studies via databases and registers

)
Records identified from

= databases (n=36):

=] PubMed (n =7)

©

e Scopus (n =8)

= Web of science (n=21)
[}

-]

Records removed before
screening:
Duplicate records removed
(n=13)
Records marked as ineligible
by automation tools (n =0)
Records removed for other
reasons (n =0)

Records excluded
(n=0)

Reports not retrieved
(n=0)

)
Records screened
(n=23)
o Reports sought for retrieval
= (n=23)
=
[}
o
(%]
: '
Reports assessed for eligibility
(n=23)
—

Studies included in review
(n=13)

Reports of included studies
(n=13)

Reports excluded (n=10):
Systematic/narrative reviews
(n=3)

Editorial/opinion article (n =1)
Not related (n =3)
Non-combat sport (n=1)

Fig.1 Diagrama de flujo
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6.2Descripcion de los estudios

Trece estudios cumplieron los criterios de inclusion, publicados entre 2015 y 2025,
centrandose en deportistas adultos de deportes de combate. En cuanto al disefo
metodoldgico, la revision integra tanto estudios observacionales como disefios

experimentales.

En los estudios observacionales (transversales y longitudinales), los investigadores
analizaron los efectos de la RWL en contextos reales de competicion sin intervenir en
el proceso, generalmente coincidiendo con el periodo previo o posterior a la
competicion, permitiendo describir el estado fisiologico, psicolégico o de rendimiento

asociado a esta (como Kurt & Sagiroglu, 2015).

Por otro lado, los estudios de caracter experimental (como Pallarés et al., 2016 o
Ceylan et al., 2022) aplicaron protocolos estandarizados de deshidratacion y
rehidratacion para medir sus efectos directos sobre el rendimiento fisico en

condiciones controladas de laboratorio.

Finalmente, se identificaron estudios con disefio cruzado (crossover), en los que los
mismos participantes fueron evaluados bajo diferentes condiciones (normohidratacion
vs. hipohidratacion), lo que permitié comparar los efectos dentro de los mismos

sujetos eliminando la variabilidad entre individuos.

Las caracteristicas metodoldgicas detalladas de cada estudio, asi como la extraccion

de datos correspondiente, se presentan en la Tabla 1 en el apartado de Métodos.

6.3Evaluacion de Sesgo

Tras aplicar la herramienta de evaluacién de calidad descrita en la metodologia
(National Institutes of Health (NIH) Quality Assessment Tool for Observational Cohort
and Cross-Sectional Studies), se obtuvieron las puntuaciones de riesgo de sesgo para
los 13 estudios incluidos. Los criterios de clasificacidon y los resultados detallados por

estudio se presentan en las Tablas 2 y 3 respectivamente.

El analisis global de la calidad metodoldgica es un nivel general moderado-alto, con
puntuaciones que oscilan entre los 8 y los 13 puntos sobre un maximo de 14. Nueve
de los estudios incluidos alcanzaron la categoria de "Alta calidad" (=11 puntos),

mientras que cuatro se situaron en "Calidad moderada" (8-10 puntos). No se
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identificaron estudios de baja calidad, o que sugiere una validez interna aceptable

para la presente revision.

Se observaron las siguientes fortalezas y limitaciones de la literatura analizada:

En

Fortalezas (Sesgo de seleccidon y reporte): La totalidad de los estudios
definié claramente sus objetivos (item 1) y la poblacién de estudio (item 2).
Asimismo, hubo una consistencia alta en la implementacién de criterios de
elegibilidad uniformes (item 4) y una baja tasa de pérdida durante el
seguimiento (item 13), lo que minimiza el sesgo de atricion.

Limitaciones principales (Sesgo de deteccion y potencia estadistica):

o Justificacion del tamafio muestral (item 5): Fue la debilidad mas

frecuente; la mayoria de los estudios no reportaron (NR) un calculo de
potencia estadistica previo, o que podria comprometer la capacidad
para detectar efectos significativos. Solo estudios como Chang et al.
(2023), Ceylan et al. (2022) o Pallarés et al. (2016) cumplieron este

criterio.

Cegamiento (item 12): Se detecté un riesgo elevado de sesgo de
deteccion, ya que en la mayoria de los estudios los evaluadores no
estaban cegados a la condiciéon de los deportistas, o esto se realiz6 solo
parcialmente (P), debido a la dificultad inherente de ocultar

intervenciones de pérdida de peso visible.

Control de variables de confusién (item 14): Aunque la mayoria
ajusto variables clave, los estudios de calidad moderada (Fortes et al.,
2017) presentaron limitaciones en el control de factores externos que
podrian influir en el rendimiento, como la ingesta nutricional exacta o el

nivel de entrenamiento previo.

conclusién, aunque existen limitaciones metodoldogicas relacionadas

principalmente con el tamafio de la muestra y el cegamiento, los resultados presentan

una coherencia metodolégica suficiente para extraer conclusiones validas sobre los

efectos de la pérdida rapida de peso en deportes de combate.
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6.4 Resultados de los estudios

En el presente apartado se exponen los resultados obtenidos tras el analisis de los
13 articulos seleccionados. En la Tabla 1 se presenta una sintesis de los datos

extraidos de cada estudio.

Iniciando el analisis cronolégico, Kurt & Sagiroglu (2015) examinaron las practicas
de pérdida de peso en 73 jovenes deportistas de combate turcos (judo, taekwondo,
karate y boxeo). A través de un disefio transversal, observaron que el 82% de la
muestra recurria a la RWL, utilizando métodos agresivos como el entrenamiento con
trajes de plastico y la restriccion hidrica. Los autores alertaron sobre la normalizacién
de estas conductas en etapas formativas, asociandolas con fatiga percibida y

disminucioén del rendimiento.

Pallarés et al. (2016) examinaron la respuesta neuromuscular diferencial en 14
deportistas olimpicos de combate sometidos a deshidratacion térmica. Los resultados
mostraron una pérdida en la velocidad de contraccion y la potencia pico, mientras que
la fuerza isométrica permanecio relativamente estable. Esto indica que las acciones
dinamicas de alta velocidad son mas vulnerables a la hipohidratacion que las acciones

estaticas.

Fortes et al. (2017) centraron su analisis transversal en 18 judokas con historial de
dificultad para el control del peso. La combinacion de dieta restrictiva y entrenamiento
bajo estrés térmico (ropa plastica) para reducir un 4,2% de la masa corporal se tradujo
en un incremento de los indices de fatiga percibida, asi como en una disminucion de

la velocidad de reaccion y la precision técnica.

En el contexto del judo de alto rendimiento, Ceylan, Aydos y Simenko (2022)
aplicaron un protocolo experimental controlado sobre 16 judokas, induciendo una
pérdida del 5% del peso en cinco dias. Los resultados corroboraron que la ingesta
previa a la competicidon resulta insuficiente para revertir el deterioro del rendimiento
anaerobico y la fuerza explosiva, cuestionando la eficacia de los periodos de

recuperacion estandar.

Paralelamente, Ceylan et al. (2022) analizaron la respuesta cardiovascular en 12
judokas tras una deshidratacion aguda del 3-4%. Se registré una caida en el consumo
maximo de oxigeno (VO2 max) y una elevacion desproporcionada de la frecuencia
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cardiaca submaxima, confirmando un compromiso de la eficiencia cardiovascular y

de las capacidades aerdbica y anaerdbica.

Introduciendo la variable de sexo, Peacock et al. (2022) compararon la respuesta
fisiologica de 32 luchadores profesionales de la UFC (16 hombres y 16 mujeres). El
estudio observacional concluyd que las mujeres experimentan alteraciones
hormonales mas acusadas y una tasa de recuperacion post-pesaje mas lenta que sus
homologos masculinos, sugiriendo una mayor vulnerabilidad femenina ante los

protocolos estandarizados de corte de peso.

En el ambito clinico, Trivic et al. (2023) evaluaron las repercusiones organicas
agudas en luchadores de élite. El estudio observacional evidencid que la
implementacion de métodos agresivos, como el uso de trajes de sudoracion y la
restriccion severa de nutrientes, se asocid con una elevacion significativa de
biomarcadores de estrés renal, especificamente creatinina sérica y nitrégeno ureico.
Dichos hallazgos alertan sobre el riesgo de injuria renal aguda derivado de la

magnitud y recurrencia de estas practicas.

Desde una perspectiva psicosocial, Bueno et al. (2023) monitorizaron las
fluctuaciones del estado de animo en 22 practicantes de Jiu-Jitsu brasilefio sometidos
a una reduccion del 5% del peso. El perfil de estados de animo (POMS) reflejé un
incremento en las escalas de tension, depresion y fatiga, concluyendo que la pérdida
rapida de peso actua como un factor de riesgo para el sindrome de burnout

(agotamiento mental) en deportistas.

Por su parte, Chang et al. (2023) exploraron estrategias nutricionales preventivas en
20 boxeadores universitarios. El ensayo controlado demostré que la suplementacion
con beta-hidroxi-beta-metilbutirato (HMB) durante una pérdida del 4% del peso
contribuyé a la preservacion de la masa magra y atenud la caida del rendimiento

muscular, postulandose como una herramienta ergogénica de proteccion tisular.

Arnaoutis y Neophytou (2025) llevaron a cabo un disefio experimental cruzado con
14 karatekas de élite para determinar la sensibilidad neuromuscular ante la
hipohidratacion. Su investigacion constaté que una reduccion aguda del 2% de la
masa corporal, inducida exclusivamente mediante restriccion hidrica, provocd un

deterioro significativo en la produccion de fuerza y potencia de las extremidades
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inferiores. Estos datos sugieren que incluso protocolos de pérdida de peso moderados

pueden comprometer la capacidad explosiva del deportista.

Donmez et al. (2025) realizaron un seguimiento longitudinal a 31 luchadores del
equipo nacional turco durante una competicién oficial. El analisis de la composicién
corporal reveld que, tras una pérdida media del 4,02% y el posterior periodo de
realimentacion, los atletas no lograron restablecer la homeostasis hidrica ni los niveles
basales de masa libre de grasa. Esto evidencia que los luchadores afrontan el

combate en un estado fisioldgico alterado a pesar de la recuperacion aparente.

Recientemente, Hina et al. (2025) investigaron la funcionalidad especifica del agarre
en 20 judokas nacionales mediante un disefo pre-post. La dinamometria manual
durante combates simulados revel6 un descenso significativo en la fuerza de agarre
(grip strength) tras la restriccion caldrica e hidrica. Asimismo, se observo que la
rehidratacion no permitid recuperar los niveles de fuerza funcional previos a la

intervencion.

Finalmente, Sariakgali et al. (2025) abordaron la interaccion psicofisiolégica en 30
luchadores turcos. La restriccion calorica severa combinada con sauna provoco una
respuesta de estrés sistémico, caracterizada por la elevacion de los niveles de cortisol
y ansiedad precompetitiva, concurrente con una disminucion del rendimiento

anaerobico.
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7. Discusion

El propdsito principal de esta revision sistematica es analizar los métodos de pérdida
rapida de peso (RWL) empleados en los deportes de combate, asi como evaluar sus
consecuencias fisiolégicas y psicologicas sobre el rendimiento y la salud del
deportista. Asimismo, se buscé identificar informacion basada en la evidencia que
permita a entrenadores y cuerpos técnicos implementar estrategias de prevencion y
manejo desde un enfoque multidisciplinar, dada la alta prevalencia de estas practicas

en el ambito competitivo descrita en estudios como el de Kurt & Sagiroglu. 2015.

El analisis de los anteriores estudios confirma que la RWL sigue siendo una estrategia
basada fundamentalmente en la deshidratacién aguda y la restriccidn calorica severa.
La sintesis de la evidencia revela una "paradoja del rendimiento": aunque los
podeportistas buscan una ventaja tactica compitiendo en categorias inferiores, los
meétodos utilizados inducen un deterioro sistémico que compromete las capacidades
fisicas esenciales para el combate. Se ha constatado que la rehidratacion post-pesaje
es insuficiente para restablecer la homeostasis, manteniendo déficits en la potencia
muscular, la capacidad aerdbica y la fuerza de agarre. Ademas, los hallazgos
destacan un impacto dual, donde el coste fisioldgico (dafio renal, pérdida de masa
magra) se ve agravado por consecuencias psicologicas severas, como el aumento
del cortisol, la ansiedad y el riesgo de burnout, factores que pueden anular cualquier

ventaja fisica tedrica.

Los resultados obtenidos en esta revisidn corroboran y amplian lo expuesto en el
marco tedrico. Autores clasicos como Franchini et al. (2012) ya advertian sobre los
efectos negativos en la fuerza y potencia, una premisa que se ve ratificada por los
estudios recientes de Arnaoutis y Neophytou (2025) y Pallarés et al. (2016) incluidos

en esta revision.

En relacion con la salud renal, se sefalaba el riesgo de deshidratacion aguda; sin
embargo, los hallazgos actuales de Trivic et al. (2023) aportan evidencia clinica
concreta sobre el aumento de creatinina y nitrdgeno ureico en luchadores de élite,

confirmando que el estrés renal es una realidad y no solo una hipdétesis tedrica.

Una matizacién importante es las diferencias de género. Mientras que estudios
anteriores generalizaban los efectos, la investigacion de Peacock et al. (2022) incluida
en esta revision se alinea con los conceptos de la Triada de la Mujer Atleta y el
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sindrome RED-S descritos por Mountjoy et al. (2014). Esto confirma que las mujeres
presentan una vulnerabilidad fisiologica diferenciada ante protocolos de pérdida de
peso estandarizados, sufriendo mayores alteraciones hormonales que sujetos

masculinos.

A pesar de la consistencia en los resultados, esta revision presenta limitaciones
derivadas de la naturaleza de los estudios primarios analizados. A nivel metodologico,
la evaluacion de calidad (NIH) revel6 que la mayoria de las investigaciones carecen

de calculos de potencia estadistica (tamafio muestral justificado) y de cegamiento.

En los protocolos de recuperacion, el tiempo transcurrido entre el pesaje y la
competicion varia significativamente entre disciplinas (desde pocas horas en judo
hasta mas de 24 horas en MMA), lo que dificulta la comparacién directa de la magnitud
del impacto en el rendimiento. Ademas, existe una heterogeneidad metodoldgica:
mientras que los ensayos de laboratorio permiten un control preciso, los estudios
realizados durante competiciones oficiales son necesariamente observacionales por
cuestiones éticas y logisticas. Esto, aunque aporta gran validez ecoldgica (realidad
competitiva), limita en esos casos concretos el establecimiento de relaciones de
causalidad directa al no poder manipular las variables como en los disefos

controlados

Los resultados de esta revision permiten establecer una serie de recomendaciones
aplicables tanto al ambito de la salud y el rendimiento deportivo como a la orientacion
de futuras investigaciones cientificas. Los hallazgos sugieren modificar los protocolos

actuales de la gestidn del peso a través de:

1. Monitorizacion clinica: control de salud renal y hormonal en analiticas de
control a los competidores para detectar y evitar patologias cronicas.

2. Estrategias nutricionales: planificacion y disefio por parte de los nutricionistas

con estrategias de hidratacion o suplementacion con HMB (beta- hidroxi-beta-
metilbutirato) para atenuar el catabolismo muscular.

3. Individualizacién segun sexo: planificando a las mujeres segun su ciclo

menstrual y la mayor vulnerabilidad hormonal ante el estrés metabdlico.

4. Apoyo psicoldgico: monitorizacion del estado animico a tener en cuenta en la

planificacion del entrenamiento.
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En el ambito investigativo, se identifica una carencia de estudios centrados en la
fisiologia femenina, por lo que futuras investigaciones deberian evitar la extrapolacién
de datos masculinos y establecer perfiles de seguridad especificos para mujeres,
aumentando los estudios de este sexo. Finalmente, se requiere priorizar estudios
longitudinales que evaluen las secuelas cronicas de estas fluctuaciones de peso

sobre la funcion renal y metabdlica a largo plazo.
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8. Conclusiones

La evidencia analizada en la presente revision sistematica permite concluir que la
pérdida rapida de peso (RWL) en los deportes de combate es una practica
generalizada que, lejos de garantizar una ventaja competitiva, induce un estado de

deterioro psicofisiolégico multisistémico.

En primer lugar, se concluye que los métodos predominantes de deshidratacién y
restriccion caldrica severa son incompatibles con el alto rendimiento. Se ha
evidenciado que pérdidas superiores al 2-3% de la masa corporal deterioran
cualidades criticas como la potencia muscular y la capacidad aerdbica, sin que los
periodos de recuperacion habituales sean suficientes para revertir dichos déficits o
restablecer la homeostasis hidrica antes del combate. Ademas, la confirmacion de
marcadores de dafio renal en atletas de élite subraya que estas practicas conllevan

riesgos de salud agudos que trascienden lo deportivo.

En segundo lugar, se destaca el impacto psicolégico como un factor limitante a
menudo subestimado. El proceso de corte de peso actua como un catalizador de
estrés, elevando los niveles de cortisol y la ansiedad precompetitiva, lo que
predispone al deportista al agotamiento mental (burnout). De igual forma, se ha
identificado una brecha significativa en la respuesta fisioldgica segun el género,
concluyéndose que las mujeres presentan una mayor vulnerabilidad hormonal y
metabdlica, lo que desaconseja la aplicacion de protocolos estandarizados

masculinos en la poblacion femenina.

Finalmente, esta revisidén insta a un cambio de paradigma en los cuerpos técnicos:
sustituir la cultura del "corte de peso" por una gestion del peso sostenible a largo
plazo. La aplicacion practica de estos hallazgos reside en la intervencidn
multidisciplinar (entrenadores, nutricionistas y psicélogos) para implementar controles
objetivos de hidratacion y educacién nutricional, priorizando que el deportista compita
en una categoria acorde a su composicion corporal real para garantizar tanto su

integridad fisica como su maximo potencial deportivo
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10. Anexos

Yo, Celia Garcia Corral, con DNI 80100115Q, estudiante del Doble Grado en
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte y Educacion Primaria en la Universidad
Pontificia Comillas, declaro que el presente Trabajo Fin de Grado titulado “Efectos
de la pérdida rapida de peso en deportistas de combate: una revision sistematica de
los métodos, consecuencias y estrategias de prevencion” es original, ha sido
realizado integramente por mi, y no ha sido presentado anteriormente para la

obtencion de otro titulo académico.

Asimismo, afirmo que todas las fuentes y materiales utilizados han sido citados

correctamente y que no se ha incurrido en plagio.

En Madrid, a 26 de enero de 2026
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