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En la actualidad, dentro del mundo deportivo y del ejercicio 
físico, existe gran interés y demanda por diversos tipos 
de suplementos alimenticios y/o ayudas ergogénicas que 
promuevan la reducción de la grasa corporal, el aumento de 
la masa muscular para mejorar el rendimiento deportivo o, en 
otros casos, bajar de peso y mejorar la estética corporal., pero 
no existe evidencia suficiente a nivel científico que avale la 
efectividad de estos productos a pesar de la gran cantidad de 
alternativas que existen en el mercado para elegir. 
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En el Capítulo N°1 de la 

temática Ayudas Ergogénicas, nos 

centraremos específicamente en 

la efectividad y funcionalidad los 

“FAT BURNERS” (quemadores de 

grasa), suplementos de uso popular, 

pero que mayor evidencia científica 

tienen, en grupos que buscan bajar 

rápidamente de peso o, mejor 

dicho, disminuir el porcentaje de 

grasa corporal.

Para comenzar, los “quemadores 

de grasa” en realidad no queman 

grasa directamente. El término 

“quemar grasa” se refiere al proceso 

bioquímico de oxidación que 

ocurre en la mitocondria, organelo 

celular ubicado en el citoplasma de 

todas las células eucariotas, y que 

es la responsable de la respiración 

celular para la producción de 

energía en forma de ATP y otros 

componentes, para que nuestro 

organismo pueda funcionar. Por 

lo anterior es que la “quema”, que 

creemos producen los suplementos 

que son ingeridos, no es tal, ya 

que es un proceso que sólo ocurre 

dentro de este organelo. Lo que SÍ 

hacen estos suplementos es facilitar 

y acelerar los procesos metabólicos 
que llevan hacia la combustión de las 
grasas.

Dentro de los tipos de 

quemadores de grasa podemos 

encontrar 3 diferentes (Álvarez, 

2019):

• Termogénicos: aumentan

la temperatura corporal en el 

organismo provocando un gasto 

calórico mayor y, por lo tanto, una 

disminución del porcentaje de 

grasa corporal.

• Lipotrópicos: aceleran el

metabolismo de las grasas en el 

hígado, provocando una mayor 

liberación de ácidos grasos libres 

hacia el torrente sanguíneo, para 

que estos sean oxidados en el 

músculo esquelético.

• Sacietógenos: generan mayor

sensación de saciedad.

Aunque lo más utilizados 

son aquellos con propiedades 

termogénicas.

Es importante aclarar que 

estos productos son consideraros 

SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS 

y no MEDICAMENTOS, debido a 

que para que sean considerados 

fármacos deben pasar por un 

duro proceso de validación, ser 

aprobados y certificados por 

el Instituto de Salud Pública 

de Chile, lo cual asegura su 

efectividad. En cambio los 

productos como suplementos o 

vitaminas no necesitan ningún 

tipo de certificación que apruebe 

y asegure dicha efectividad.

Dentro de los productos 

termogénicos con mayor 

evidencia científica podemos 

encontrar:

CAFEÍNA: 

Es una sustancia proteica 

que se encuentra naturalmente 

en muchas plantas, pero el más 

conocido son los granos de café 

(Sánchez, 2015). La cafeína se 

demora aproximadamente 45 min 

en ser absorbida por el intestino 

delgado, llega a su concentración 

máxima en el plasma sanguíneo 

dentro de los 60 a 90 min luego 

de su ingestión y tiene una vida 

media de entre 4 y 6 horas en el 

organismo hasta ser eliminado 

(Jeukendrup y cols. 2011).



Dentro de los efectos 

bioquímicos que provoca 

la cafeína mientras está 

presente en el organismo se ha 

comprobado una inhibición 

de la enzima fosfodiesterasa, 

las cuales se encargan de 

regular las concentraciones 

de AMPc (Adenosín 

Monofosfato Cíclico), 

nucleótido que, dentro del 

metabolismo de las grasas, 

se encarga de activar las 

Lipasas Sensible a Hormonas 

(LSH) que finalmente 

contribuyen a la ruptura de 

las moléculas de triglicéridos 

en ácidos grasos libres (AGL) 

y glicerol, mediando de esta 

forma el proceso de lipólisis 

(movilización de grasa). 

Pero este proceso tiene un 

evento previo que también 

es estimulado por el consumo 

de cafeína, nos referimos a 

la estimulación del sistema 

nervioso simpático (SNS) 

que forma parte del sistema 

nervioso autónomo (SNA) 

(Ramírez-Montes y col. 2011)

En este caso al estimular 

al sistema nervioso 

autónomo se estimulan 

también la secreción de 

catecolaminas, adrenalina 

principalmente, por parte de 

las glándulas suprarrenales, 

iniciando el proceso de 

activación y aumento de las 

concentraciones de AMPc 

circulante, lo cual facilita la 

movilización de los AGL hacia 

el torrente sanguíneo para 

que estos puedan ser oxidados 

(quemados) en la mitocondria 

(Kim y cols. 2016)

TÉ VERDE:

Corresponde a un producto 

que se obtiene de la planta 

Camellia Sinensis, a la cual 

se le realizan diferentes 

procesos para obtener 

distintos grados de oxidación 

y de esta forma tener como 

como resultado varios tipos 

de té, como el negro, verde, 

rojo, blanco, oolong, etc. El 

té verde se procesa a partir 

de hojas no oxidadas / no 

fermentadas, por lo tanto, 

contiene altas cantidades de 

polifenoles de catequina y 

que están ausentes parcial o 

completamente en los otros 

tipos de té (Jeukendrup y cols 

2011)

A nivel bioquímico, 

el té verde, contiene 

catequinas, un componente 

que desempeña un papel 

importante en el aumento 

del metabolismo energético, 

lo cual que puede conducir a 

la pérdida de peso (Jurgens 

y cols. 2012). En estudios in 

vitro se ha comprobado que 

la epigallocatequina presente 

en este producto inhibe la 

proliferación y diferenciación 

de las células adiposas, 

frenando de esta forma su 

crecimiento y multiplicación 

(hipertrofia e hiperplasia) 

(Vásquez-Cisneros y cols. 

2017), además provocan un 

efecto similar a la cafeína en 

el SNS, pero con la diferencia 

que en este caso se estimulan 

mayormente las secreciones 

de noradrenalina, otro tipo 

de catecolamina que participa 

también en el catabolismo 

de las grasas (Türközü y cols. 

2015). Además, incrementa la 

actividad de la Monofosfato 

de Adenosina Kinasa 

(AMPK) enzima maestra en 

el metabolismo energético 

que, dentro de la actividad 

lipídica inhibe la enzima 



AcelilCoa Carboxilasa (ACC), 

que es parte del proceso de 

biosíntesis de los ácidos grasos 

cuando se encuentra en altas 

concentraciones, teniendo 

efectos principalmente en 

el hígado y en el músculo 

esquelético (Murase y cols. 

2009)

Es posible encontrar estas 

dos sustancias de forma 

natural, es decir por medio 

del consumo de té verde y 

café, desde las hojas o semillas 

respectivamente, o bien en 

comprimidos, los cuales son 

preparados por laboratorios 

que logran extraer y aislar 

los componentes activos 

de ambos. Por otra parte, 

es posible también crear 

compuestos que combinen 

ambas sustancias, pero la 

ciencia prioriza su consumo 

por separado. Mientras tanto 

otros componentes, como la 

Garcinia Cambogia, derivados 

del ají, la forskolina, yohimbe 

no poseen evidencia 

científica suficiente para ser 

tomados en cuenta en este 

escrito (National Institutes of 

Health, EE.UU. 2019).

L-Carnitina:

Esta proteína es posible 

encontrarla de forma 

natural en el organismo, 

más específicamente al 

interior de las mitocondrias, 

ya que forma parte de 

las membranas externa e 

interna de la misma, la cuales 

permiten el paso de los ácidos 

grasos a través del proceso 

de betaoxidación para su 

posterior combustión en la 

matriz mitocondrial (García 

y col. 2017), en donde ocurre 

el proceso de ciclo de Krebs 

y cadena transportadora 

de electrones que entregan 

como resultado más del 90% 

la energía necesaria (ATP) 

para el funcionamiento 

orgánico (Vargas y cols. 2017). 

Inicialmente se recomienda 

que este componente se 

obtenga a través de la 

alimentación por medio del 

consumo de carnes, lácteos 

y huevos (Noboa y col. 2010), 

pero también es posible 

consumirla por medio de 

preparaciones de laboratorio 

en comprimidos.

El aumento de las 

concentraciones de

L-Carnitina en el organismo 

es directamente proporcional 

al aumento de la captación 

de ácidos grasos por la 

mitocondria, provocando de 

esta manera una disminución 

del tejido adiposo, masa grasa 

del organismo y baja de peso 

(Noboa, 2010). Sin embargo, 

el éxito de este proceso 

depende necesariamente 

de un tamaño y cantidad de 

mitocondrias adecuado, por lo 

tanto en casos de disfunción 

mitocondrial por sarcopenia, 

por ejemplo, el consumo 

de L-Carnitina de manera 

externa no tendría razón de 

ser, puedo que no tendríamos 

estructuras mitocondriales 

suficientes para “quemar la 

grasa” de forma eficiente (Bell, 

2019). 

Cabe destacar que para que 

estos suplementos tengan 

un efecto significativo 

es vital mantener una 

vida activa (rutina de 

ejercicio específica según 

necesidades individuales) y 

una alimentación saludable, 

que permita que los efectos 

agudos que proporciona el 

consumo de estos productos 

sean eficientes (Askarpour, 

2019).
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