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RESUMEN

Introduccion: La pérdida de masa muscular asociada al envejecimiento puede afectar
negativamente la salud y la calidad de vida.

Objetivo: Evaluar los efectos de un nutracéutico de Aloe vera L. y ejercicios de fuerza
sobre la masa muscular en adultos de 50-60 afios.

Métodos: Se realizé un estudio cuasiexperimental con 113 participantes divididos en
cuatro grupos: nutracéutico mas ejercicio de fuerza, ejercicio de fuerza, consumo de
nutracéutico y un grupo control. La intervencion durd seis meses. Se evaluaron cambios
en la composicién corporal mediante bioimpedancia y se monitorearon habitos de suefio,
hidratacion y dieta.
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Resultados: La combinacion de nutracéutico y ejercicio resultd en un aumento
significativo del 4 % en la masa muscular (p < 0,000), superior al ejercicio solo en el 2
% (p < 0,000), o nutracéutico solo, no fue significativo. Todos los grupos mostraron
mejoras en otras variables de composicién corporal (peso, % de grasa corporal e indice
de masa corporal). La adherencia a habitos saludables contribuyd positivamente en
todos los grupos. El ANOVA de dos factores reveld efectos significativos del nutracéutico
(F =31,9; p = 0,000) y ejercicio (F = 102,2; p = 0,000) sobre la masa muscular, con
una interaccién sinérgica significativa entre ejercicios de fuerza y consumo del
nutracéutico (F = 60,3; p = 0,000).

Conclusiones: Los resultados sugieren que la combinacidon de suplementacion con el
nutracéutico de Aloe vera L. y ejercicio de resistencia es una estrategia efectiva para
mejorar la masa muscular en adultos de mediana edad. Se requieren mas estudios para
confirmar estos hallazgos y explorar los mecanismos subyacentes.

Palabras clave: masa muscular, Aloe vera L., nutracéutico, proteinas vegetales,
ejercicios de fuerza.

ABSTRACT

Introduction: The loss of muscle mass associated with aging can negatively affect
health and quality of life.

Objective: To evaluate the effects of an Aloe vera L. nutraceutical and strength
exercises on muscle mass in adults aged 50-60 years.

Methods: A quasi-experimental study was conducted with 113 participants divided into
four groups: nutraceutical plus strength training, strength training, nutraceutical
consumption, and a control group. The intervention lasted six months. Changes in body
composition were assessed using bioimpedance analysis, and sleep, hydration, and
dietary habits were monitored.

Results: The combination of nutraceutical and exercise resulted in a significant 4%
increase in muscle mass (p<0.000), superior to exercise alone 2% (p<0.000) or
nutraceutical alone (not significant). All groups showed improvements in other body
composition variables (weight, percent of body fat, and body mass index). Adherence to
healthy habits contributed positively in all groups. Two-way ANOVA revealed significant
effects of nutraceutical (F=31.9; p=0.000) and exercise (F=102.2; p=0.000) on muscle
mass, with a significant synergistic interaction between strength exercise and
nutraceutical consumption (F=60.3; p=0.000).

Conclusions: The results suggest that the combination of supplementation with the
nutraceutical Aloe vera L. and resistance exercise is an effective strategy to improve
muscle mass in middle-aged adults. Further studies are required to confirm these
findings and explore the underlying mechanisms.
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INTRODUCCION

La riqueza fitoquimica del Aloe vera L. es uno de los aspectos que han despertado mayor
interés desde el punto de vista nutricional. Se ha identificado la presencia de compuestos
bioactivos como polisacaridos, antioxidantes, aminoacidos y vitaminas, que confieren a
esta planta sus propiedades terapéuticas.(!) Estos componentes actlan sinérgicamente
para modular procesos fisiolégicos clave en el organismo humano, tales como la
respuesta inmune, la detoxificacion celular y la regeneracion de tejidos. Asimismo, otros
estudios han demostrado el potencial del Aloe vera L. para modular el microbiota
intestinal, lo que sugiere su posible utilidad en el manejo de trastornos gastrointestinales
y en la promocidn de la salud digestiva.(3)

En sentido general, el aloe vera es ampliamente reconocido por sus beneficios en la
salud, con multiples efectos respaldados por investigaciones y su uso en la medicina
tradicional, que incluye efectos en el cuidado de la piel en términos de hidratacién y
cicatrizacion, antiinflamatorio y calmante, e incluso como antienvejecimiento. Ademas,
se ha estudiado sus propiedades digestivas en relaciéon con el ajuste de la digestion y
alivio del estrefiimiento, el apoyo a la flora intestinal y la reduccién de la acidez
estomacal y sintomas de reflujo, el fortalecimiento del sistema inmunoldgico por sus
efectos antioxidantes y de apoyo inmunitario, ademas de servir para el control de los
niveles de azlcar y colesterol.(

La masa muscular esquelética se considera que debe ocupar aproximadamente el 45 %
del peso total de un adulto sano, de la cual se pierde alrededor del 1 % cada aio,
después de los 30 afios, de manera que se estima una pérdida del 3 al 8 % por década,
que se hace mas visible después de los 60 afos. Dicha pérdida de masa muscular y de
fuerza se encuentran implicadas entre las causas de sarcopenia, que puede afectar del
2 al 34 % de la poblacién adulta después de los 60 anos; aunque este porcentaje puede
ser muy variable en dependencia de los mecanismos usados para el diagndstico, segun
reflejan estudios epidemioldgicos.(4-6)

La literatura cientifica evidencia ampliamente los efectos que poseen el entrenamiento
fisico y los suplementos alimenticios sobre el desarrollo y mantenimiento de la masa
muscular.(7:8) Dicha combinacion implica efectos directos sobre la hipertrofia muscular,
la sintesis de proteinas musculares, la mejora de la fuerza y resistencia muscular, y las
adaptaciones neuromusculares, asi como la interaccién entre ambas variables que
implica una sinergia en la sintesis de la proteinas, una recuperacion acelerada, y una
optimizacién de la energia y la resistencia. Aunque la combinacidn entre entrenamiento
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y alimentacion deben investigarse mucho mas en dependencia del suplemento
alimenticio y sus caracteristicas e influencias en el organismo humano.(®

Tomando en consideraciéon los elementos anteriormente planteados, el objetivo de la
presente investigacién es evaluar los efectos de un nutracéutico de Aloe vera L. y
ejercicios de fuerza sobre la masa muscular en adultos de 50-60 afios.

METODOS

Se realizd un estudio cuasiexperimental, con la finalidad de evaluar los efectos que produce un
nutracéutico obtenido del Aloe vera L., como fuente de aminoacidos y otros compuestos bioactivos
en la ganancia o mantenimiento de masa muscular en personas de 50 a 60 afos. Para la
investigacion se trabajo con cuatro grupos, con las siguientes caracteristicas:

Grupo 1 (n = 28): se realizd la intervencidn con el nutracéutico, mas ejercicio fisico de
fuerza. El objetivo en este grupo fue demostrar si la sinergia del ejercicio y el consumo
de aminoacidos y otras sustancias bioactivas presentes en el nutracéutico favorecen el
desarrollo o mantenimiento de la masa muscular.

Grupo 2 (n = 27): ejercicio fisico de fuerza. Se demostré el efecto del ejercicio fisico de
fuerza sobre la masa muscular.

Grupo 3 (n = 29): se realizé la intervenciéon con el nutracéutico, con la finalidad de
demostrar su efecto sobre la masa muscular.

Grupo 4 (n = 29): grupo control. No existié intervenciéon alguna. Solo se controlaron las
mismas variables que en el resto de los grupos.

En todos los grupos de estudio se midieron las siguientes variables: dieta, consumo de
agua y sueno, ademas de las variables especificas a medir.

La muestra de estudio estuvo conformada por 113 sujetos atendidos como promedio
mensual en consulta de nutricion privada en la ciudad de Guayaquil, con edades entre
50 y 60 afios, segun el registro de 2021. El tamano muestral correcto fue calculado con
G*power, atendiendo a los siguientes supuestos: tipo de analisis: F test; prueba
especifica: ANOVA: fixed effects, omnibus, one-way; tamano del efecto: f = 0,25
(medio); nivel de significancia: a = 0,05.; potencia deseada: 0,80.; nimero de grupos:
4, y tamano de muestra total: 113.

El estudio fue implementado en el periodo entre agosto de 2023 y febrero de 2024. Cada
participante dio su consentimiento informado para formar parte de la investigacién.

Criterios de inclusion:

e Personas comprendidas en edades entre 50 y 60 afios, de sexo masculino y femenino,
gue podian realizar actividad fisica, indistintamente de su valor de masa muscular
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(sarcopénico o no), que aceptaron ingresar al estudio y firmaron el consentimiento
informado.

Personas aparentemente sanas con indice de masa corporal (IMC) en el siguiente
rango: 18,6<IMC<29,9.

Personas con ingresos econdmicos minimos per capita de 500 USD mensuales (valor
referencial de la canasta basica de Ecuador al momento de seleccionar la muestra),
gue les permitié mantener una alimentacion adecuada y firmaron el consentimiento
informado.

Criterios de exclusion:

Pacientes con alguna enfermedad neoplasica.

Personas con discapacidad fisica y/o mental que le impida movilidad independiente.
Personas con dafios renales.

Personas con dafios hepaticos.

Personas con alteraciones del suefio (dormir menos de 7 horas diarias).

Personas alérgicas y/o intolerantes al Aloe Vera L., o algun excipiente de la
formulacion del nutracéutico.

Personas con enfermedades cardiovasculares con marcapasos y/o desfibriladores.

Procedimientos

Intervencion:

Nutracéutico: consistid6 en la administracion del nutraceltico en cantidades
equivalentes a 10 gramos de aminoacidos disueltos en un vaso de agua
(aproximadamente 240 mL). Se administré 1 vez al dia dentro de los primeros 30
minutos después de la realizacion del ejercicio fisico. En el caso del grupo 3 que no
se intervino con ejercicios fisicos, el consumo se realizé en horarios de la manana
antes del desayuno, con el objetivo de garantizar una mejor absorcién del producto.
Ejercicio fisico: se realizaron ejercicios de fuerza/resistencia 5 veces por semana
durante 40 minutos, consistente en las siguientes modalidades: levantamiento de
pesas libres, resistencia para prensa de piernas, prensa de banco, prensa de
hombros, extension de piernas, flexiones de biceps, abdominales y flexiones de
piernas. En algunas ocasiones fue necesario la realizacion de ejercicios de calistenia
de similar naturaleza a los explicados. Se realizaron de 6 a 8 repeticiones al 80 % de
una repeticidn maxima de cada ejercicio, con un periodo de descanso de 1 minuto
entre cada repeticion.

En cada grupo, ademas de las variables de intervencion, se controlaron las siguientes
variables: horas de suefo, dieta y consumo de agua. Ademas, se recomendod
mantener un periodo de suefio entre 7 y 8 horas diarias, y una hidratacion adecuada,
segun valores referenciales del Instituto de Medicina de los Estados Unidos (3,7 L/dia
para los hombres y 2,7 L/dia para las mujeres).

El control de la dieta se hizo de manera individualizada, con un calculo calérico en
funcion del peso ideal, con la distribucidon de macronutrientes: lipidos 30 %, hidratos
de carbono 50 %, proteinas 20 %; se otorgd mensualmente por un nutricionista a
través de una cita personal en consultorio. Se dieron menuls semanales y se midio
adherencia a través de la ficha de recoleccién de datos, usando muestras de
alimentos en seis momentos durante la investigacion; una vez al mes durante los
seis meses del estudio.

@O0
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Los datos referentes a la masa muscular fueron tomados por pesaje de los participantes
en una balanza con método de bioimpedancia y se registraron en tablas de Excel para
su posterior analisis. Las determinaciones se realizaron en horarios de la mafiana una
vez al dia, en ayunas, con el objetivo de minimizar la interferencia de la hidratacién en
la masa muscular.

La investigacién ha sido aprobada por el Comité de Etica de la Universidad Internacional
Iberoamericana en México (CR-152-UNINI-MX-D).

El analisis estadistico se realizé con el programa SPSS versidon 25. Para la prueba de la
hipotesis relacionada con los efectos que produce el nutracéutico sobre la masa
muscular, se determind inicialmente la normalidad de las variables con la prueba de
Kolmogérov-Smirnov, y al determinar que seguian distribucién normal se procedié de la
siguiente manera:

Diferencias entre 4 grupos: ANOVA de 2 factores. Evaluar diferencias entre 2 grupos: t-
student muestras independientes. Evaluar diferencias intragrupo: t-student pareado.
Para el analisis de la hipotesis se considera una significancia estadistica con valor p <
0,05.

Por otra parte, para determinar el tamafio correcto de la muestra a intervenir, se empled
el G*Powers 3.1, calculando los supuestos estadisticos fundamentales descritos en el
subapartado de participantes.

RESULTADOS

Grupo 1, intervencion con nutracéutico y ejercicios fisicos

El grupo estuvo conformado por 28 sujetos. Del ellos, 17 son del sexo masculino y 11
del femenino. La edad media es de 55 anos. En la tabla 1 se muestran las diferencias de
medias de las variables de composicion corporal antes y después de la intervencion. En
este grupo, ninguno de los participantes experimentd efectos adversos al producto, lo
que demuestra su seguridad. Se obtuvo diferencias significativas de p < 0,000 entre las
diferencias de medias del peso en kg, % de grasa corporal, la masa muscular y el IMC.
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Tabla 1. Diferencia de medias de variables antropométricas y de composicion corporal.

Variables

Par 1

Par 2

Par 3

Par 4

Peso antes de
la
intervencion-

| peso después
| de la

intervencion

| (kq)

% de grasa

antes de la

| intervencion/

% de grasa
despuds de la

‘ intérvencion
(%)

IMC antes de
la

intervencion-
[MC después

| de la

intervencion

(kg/talla?)

Masa
| muscular
| después de la
| intervencidn-

masa
muscular

| antes de la

intervencion

| (%)

Grupo 1

Estadisticos y nivel de significacion

Diferencias emparejadas

Media Degvei::‘ién
4,22 354
1,10 1,21
1,47 0,64
4.05 1,55

Desv. Error
promedio

0,34

0,29

Grupo 2, intervencion con ejercicios fisicos

| 95 % de intervalo de

confianza de la

diferencia
| Inferior | Superior
3,51 1,94
3,63 4,57
1,22 1,72
4,65 3,44

12,10

17,85

12,16

13,76

27

27

27

Valor p
Sig.
(bilateral)

0,000

0,000

0,000

0,000

El grupo 2 estuvo conformado por 27 personas: 15 del sexo masculino y 12 del femenino,
con un promedio de edad de 55 anos. Las variables de composicion corporal se muestran
en la tabla 2, donde se observa las diferencias significativas entre las medias
emparejadas p < 0,000 para las variables: peso en kg, % de grasa, masa muscular e

IMC.

Q0
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Variables

Par 1

Par 2

Par 3

Par 4

Tabla 2. Diferencia de medias en variables antropométricas. Grupo 2

% de grasa
antes de la
intervencion.
Grupo 2-% de
grasa después
de la
intervencion
(%)

Masa muscular
antes de la
intervencion.
Grupo 2-masa
muscular
despuéds de la
intervencion

(%)

IMC. Antes de

12 intérvencion.

Grupo 2-1MC.
después de la
intervencion
{kg/talla?)

Peso antes de

12 intervencion.

Grupo Int.
Ejercicios-Peso
después de la
intervencion

{kq) Grupo InL
con ejercicios

Media

2,03

0,74

Estadisticos

Diferencias emparejadas

95 % de intervalo
de confianza de la
Desv. Desv. Error diferencia
Desviacion promedio

Inferior Superior

0,56 0,10 1,81 2,25 18,79
0,55 0,10 2,46 2,02 20,91
0,25 0,04 0,64 0,84 15,46
0,72 0,14 1,88 2,46 15,48

Grupo 3, intervencion con nutracéutico

La muestra de este grupo fue de 29 participantes, el 62 % de sexo masculino y el 38 %
del femenino. La edad promedio del grupo es de 54 afios. De los participantes ninguno
experimentd reacciones adversas tras el consumo del nutracéutico de Aloe vera L., lo

que evidencia que es un producto seguro para la salud.

Las variables de composicion corporal se muestran en la tabla 3. Se encontraron

26

26

26

Sig.
(bilateral)

0,000

0,000

0,000

0,000

diferencias significativas entre las medias emparejadas (p < 0,000) para las variables:
peso en kg, % de grasa e IMC, mientras que la masa muscular no muestra significacion
(p =0,184).
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Tabla 3. Diferencia de medias en variables antropométricas. Grupo 3

~ Estadisticos
Diferencias emparejadas

95 % de intervalo

ke o B de confianza de Ia < : sig.
Desv. diferencia 9 (bilateral)
Medin Desviaciéon Rrro:
promedio [
Inferior Superior

Peso antes de la
intervencion.

Par 1 Grupo 3-pesp 1,52 0,49 0,09 1,33 1,72 16,68 28 0,000
despuéds de |a
intervencion (kg)
% de grasa antes
de la
intervencion.

Par 2 Grupo 3-% de 1,35 0,56 0,10 1,13 1,56 12,594 28 0,000

grasa despuds de
I intervencion
(%)

Masa muscular
despuéds de la
intervencion.
Par 3 Grupo 3-masg 0,02 0,08 0,01 -0,01 05182 1,36 28 0,184
muscular antes
de la intervencidn
(%)

IMC antes de la
intervencion.
Grupo 3-1IMC
después de la
intervencion
(kg/tallas)

Par 4 0,52 0,17 0,03 0,46 0,59 16,48 28 0,000

Grupo 4, grupo control

El tamafio de la muestra de este grupo fue de 29 participantes, de ellos el 62 %
represento al sexo masculino y el 38 % al femenino, con una edad promedio de 55 afios.
Las variables de composicion corporal (tabla 4) evidencian diferencias significativas entre
las medias emparejadas (p < 0,000 para las variables: peso en kg, % de grasa e IMC;
la masa muscular no muestra significacién estadistica (p<0,152).
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Tabla 4. Diferencia de medias en variables antropométricas. Grupo 4

[ Estadisticos

| Diferencias emparejadas

95 % de intervalo
Desv. de confianza de la t Sig.

Desv. gl
Media Error diferencia (bilateral)
Desviacion promedio

Variables

Inferior | Superior

Peso 2l inicio de
la investigacion.
Grupo 4-peso 2l
final de la
investigacion
(kq)

Par 1 1,09 0,60 0,11 0,86 1,32 9,79 28 0,000

% de grasa al
inicio de la
investigacion.
Par 2 Grupo 4-% de 0,87 0,40 0,07 0,72 1,02 11,64 28 0,000
grasa al linal de
I investigacion
{%)

Masa muscular
al final de la
investigacion.
par3 | Grupo 4-masa 0,03 0,12 0,02 -0,01 0,08 1,47 28 0,152
muscular &l
inicio de fa
investigacion
(%)

IMC al inicio de
la investigacion.
Grupo 4-1MC al
Par 4 final de 12 0,37 0,20 0,03 0,29 0,45 9,86 28 0,000
investigacion

(kg/talla?)

La determinacion del efecto del nutracéutico y ejercicios sobre la masa muscular se
describe en la tabla 5, segun la prueba de efectos intersujeto, en la que se observa como
la masa muscular muestra significacion estadistica =0,000.
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Tabla 5. Prueba de efecto del nutracéutico y ejercicios fisicos sobre la masa muscular

Pruebas de efectos intersujeto

Variable dependiente: masa muscular

Tipo III de suma

Origen d& tusdiadon gl Media cuadratica F Sig.
Modelo corregide 935,845¢ 3 311,948 59,881 0,000
Interseccidn 171136,259 1 171136,259 32850,799 0,000
Cansumao-N 166,204 1 166,204 31,904 0,000
Ejer-si 532,428 1 532,428 102,203 0,000
Cansumo-N*

314,243 1 314,243 60,321 0,000
Ejer-si
Error 1156,509 222 5,210
Total 263185,180 226
Total, corregido 2092,355 225

a. R al cuadrado = ,447 (R al cuadrado ajustada = ,440).

DISCUSION
Grupo 1, intervencion con nutracéutico y ejercicios fisicos

Los resultados del grupo 1 indican un incremento estadisticamente significativo del 4 %
en la masa muscular tras la implementacién de la intervenciéon combinada con ejercicios
fisicos y consumo del nutracéutico (equivalente a 10 gramos de aminoacidos diarios).

Este resultado sugiere que la sinergia entre los ejercicios fisicos y el consumo del
nutracéutico de Aloe vera L. contribuye de manera efectiva al desarrollo de la masa
muscular. La combinaciéon de entrenamiento fisico y suplementacidon nutricional con
proteinas y/o aminoacidos ha sido ampliamente estudiada, y los resultados aqui
presentados se alinean con la literatura descrita en Beaudart et al.,(!9 Kim et al.,(11) y
Solano Garcia, y Carazo Vargas,(!? las cuales respaldan el efecto potenciador de ciertos
nutracéuticos y el ejercicio en la sintesis proteica muscular.

La presencia de aminoacidos esenciales en el nutracéutico pudiera explicar, en parte, los
resultados obtenidos. Estos aminoacidos esenciales, cuando se encuentran en
concentraciones adecuadas, estimulan la actividad de mTORC1 y contribuyen a la
fosforilacion de factores reguladores clave, lo que resulta en una respuesta anabdlica
que favorece la sintesis de proteinas musculares. Esta interaccion entre los aminoacidos
esenciales y la via mTOR destaca la importancia critica de la ingesta de aminoacidos
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para regular la sintesis proteica muscular y el mantenimiento de la masa muscular en
diferentes condiciones fisioldgicas.(12:13)

El ejercicio de fuerza constituye otra variable clave dentro de la posible causa que
favorecio el desarrollo muscular en la investigacion a través de diferentes mecanismos.
Uno estd basado en la biogénesis mitocondrial que estimula el ejercicio: a través de este
mecanismo a nivel celular se estimula la formacion de nuevas mitocondrias (se ha
identificado un incremento del 40 %), las cuales a su vez incrementan el metabolismo
de las células y la sintesis proteica. Parece ser que dicho hallazgo estd asociado a la
estimulacion de las proteinas p-53 y la proteina PGC 1 alfa (coactivador 1 del receptor
gamma activado por el proliferador de peroxisomas) en las células del musculo
esquelético.(*®

Independientemente de las variables consumo de proteinas y ejercicios de fuerza,
parece ser que también en los resultados obtenidos ha influido la presencia en el
nutracéutico de Aloe vera L. de polifenoles, los que se conoce que interfieren en las vias
proinflamatorias, como la via del factor nuclear kappa B (NF-kB).

La activacidon cronica de NF-kB estad asociada con la expresion de genes inflamatorios y
la degradacion de proteinas musculares. Al inhibir estas vias inflamatorias, las sustancias
antinflamatorias reducen la inflamacion crénica de bajo grado y permiten un entorno
celular mas favorable para la sintesis proteica y el crecimiento muscular. En conjunto,
el equilibrio entre la mitigacion del estrés oxidativo y la supresién de la inflamacién
contribuyen a la capacidad de las sustancias antioxidantes y antinflamatorias para
favorecer el desarrollo de la masa muscular.(

Una investigacion realizada por Solano Garcia y Carazo Vargas(!? evalud el efecto de las
intervenciones con ejercicios fisicos y/o combinaciones con suplementacion de proteinas.
Como resultados, la combinacién de ejercicios fisicos de resistencia y la suplementacién
con proteinas constituian las opciones mas adecuadas para la ganancia de masa
muscular en personas adultas. En la mencionada investigacion, se obtuvo para la
combinacién de suplementacion con proteinas y ejercicios de resistencia un tamafio de
efecto global (TE) positivo y significativo (TE = 0,16, p = 0,009) para intervenciones que
combinan ejercicio y suplementacion. La coincidencia en que las intervenciones
combinadas son mas efectivas sugiere que este enfoque podria ser el mas prometedor
para la ganancia de masa muscular.

Por otra parte, Chiang et al.,(1®) en su ensayo clinico aleatorizado, evaluaron los efectos
de la leche de vaca vs. la de soja y la realizacidon de ejercicios fisicos de fuerza. Doce
personas fueron suplementadas con leche de vaca y 11 con leche de soja y ejercicios de
fuerza por 30 minutos, 3 veces por semana en un periodo de 12 semanas (el consumo
fue de 100 mL en el desayuno y después de realizar el ejercicio fisico) y con una edad
promedio de los participantes de 84,9+6,1 afios. Se obtuvieron como resultados
principales, al comparar ambos grupos, un incremento de la masa muscular y la fuerza,
tanto en los que consumieron leche de vaca como leche de soja, sin mostrar diferencias
significativas en ambos casos. Lo anterior indica que tanto las proteinas de origen animal
como vegetal, pueden usarse para el desarrollo de la masa muscular. Estos resultados
muestran coincidencias con los efectos que produce el nutracéutico de Aloe vera L. sobre
la masa muscular en la actual investigacién.
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La masa muscular presentd diferencias estadisticamente significativas entre sexos, con
una media de 40,7 % en hombres y 36,9 % en mujeres (p = 0,000). Estos resultados
reflejan el dimorfismo sexual tipico en la composiciéon corporal, donde los hombres
suelen tener una mayor proporcion de masa muscular debido a factores hormonales y
genéticos, como niveles mas altos de testosterona.(”)

No se observaron diferencias estadisticamente significativas en la masa muscular con
respecto a la edad: grupo 50-55 afios (39,3 % de media) y grupo 56-60 afios (39,2 %
de media), con un valor p = 0,870. La ausencia de diferencias significativas sugiere que
la intervencién fue igualmente efectiva en mantener o mejorar la masa muscular en
ambos grupos de edad. Después de los 50 afios se han identificado cambios en la
actividad de vias metabdlicas clave, como la disminucidn en la actividad de la via mTOR,
crucial en la regulacién de la sintesis proteica, y un aumento en la actividad de vias de
degradacion como el sistema ubiquitina-proteosoma y la via lisosomal-autofagia, lo cual
contribuye a la pérdida progresiva de masa muscular en este grupo etario.(*® Los
resultados alcanzados en el estudio que se discute indican que la intervenciéon pudo
contrarrestar eficazmente este declive natural.

La reduccion significativa del peso corporal después de la intervencion con una reduccién
media de 4,23 kg (p < 0,000) expresa la efectividad de la intervencion combinada de
nutracéutico y ejercicios fisicos. Esta pérdida de peso es clinicamente relevante, ya que
una reducciéon del 5-10 % del peso corporal inicial se asocia con mejoras en diversos
factores de riesgo cardiovascular.(*?

En la investigacidon que se presenta no se observaron diferencias significativas del peso
corporal por sexo (p = 0,842), ni por edad (p = 0,251), lo que sugiere que la intervencién
fue igualmente efectiva para la pérdida de peso en hombres y mujeres, asi como en los
diferentes grupos de edad estudiados. Estos resultados son consistentes con los
hallazgos de Bauce,?® quien reportd que las intervenciones para la pérdida de peso
pueden ser efectivas en adultos mayores, independientemente del sexo y la edad.

La reduccion significativa del porcentaje de grasa corporal (4,10 %; p < 0,000) es un
resultado muy positivo, que demuestra la efectividad de la intervenciéon con ejercicios y
el nutracéutico. En este sentido, se considera que el ejercicio fisico es la clave del
resultado obtenido, al conocerse que esta variable incrementa el consumo energético
del organismo y favorece la disminucién del porcentaje de grasa.

Este resultado muestra coincidencia con el estudio de Solano Garcia y Carazo Vargas, (12
quienes, al evaluar los efectos del ejercicio de resistencia sobre la masa muscular con o
sin suplementacion de proteinas, comprobaron otras variables, dentro de ellas el
porcentaje de grasa. Concluyen que las intervenciones con ausencia de ejercicios fisicos
no favorecieron la disminucion del porcentaje de grasa corporal de manera significativa.

En la disminucion del porcentaje de grasa se observaron diferencias significativas por
sexo (p < 0,000): hombres 21,7 %; mujeres 28,4 %, pero no por edad (p = 0,66). La
diferencia en el porcentaje de grasa entre hombres y mujeres puede explicarse por las
diferencias hormonales entre ambos sexos, particularmente por la influencia del ejercicio
sobre la testosterona. Se conoce que esta juega un rol significativo en la regulacién de
la grasa corporal por diferentes mecanismos, entre ellos la inhibicidn de la lipogénesis,
estimulaciéon de receptores beta adrenérgicos en las células de tejido adiposo, lo que
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favorece la liberacion de acidos grasos almacenados y su utilizacion como fuente de
energia.(?!)

La diferencia no significativa (p = 0,66) con respecto a la edad, pudiera sugerir que la
intervencion tuvo una efectividad similar en los dos grupos de edades valorados, aunque
pudiera deberse al estrecho margen de diferencias entre los grupos estudiados.

Ademas, la reduccion del IMC de 1,47 kg/m2 (p < 0,000) es consistente con la pérdida
de peso observada y clinicamente relevante. Se observaron diferencias significativas por
edad (p = 0,03): 50-55 afios: 24,7; 56-60 afios: 25,5, pero no por sexo (p = 0,68).
Estos hallazgos indican que la intervencion puede ser mas desafiante para reducir el IMC
en grupos de mayor edad, posiblemente debido a cambios metabdlicos asociados al
envejecimiento. La edad tiene una influencia significativa en el IMC, por los cambios que
ocurren a lo largo de la vida, notandose que en las personas mayores de 50 afios existe
una disminucion de la masa libre de grasa y un incremento del porcentaje de grasa, que
generalmente estimula el incremento del peso corporal y con ello el IMC.

Influencia del estilo de vida sobre la masa muscular (suefio, consumo de agua y
adherencia a la dieta)

Antes de la intervencién, el 51,7 % de los participantes en el estudio en el grupo 1
dormia entre 7 y 8 horas diarias; posterior a la intervencion, el 86,2 %. Este incremento
parece ser que influyd en los resultados positivos de la intervencidn con ejercicios fisicos
y el nutracéutico de Aloe vera L. El suefo juega un papel fundamental en el proceso de
recuperacion y crecimiento muscular. Durante el suefio, se liberan hormonas clave que
contribuyen al desarrollo y reparacién muscular.

La hormona del crecimiento, por ejemplo, se secreta en mayores cantidades durante el
suefio, lo que estimula la sintesis de proteinas y la regeneracion celular, también la
reparacion del tejido muscular dafiado durante el ejercicio. Asimismo, el suefio adecuado
es fundamental para mantener niveles 6ptimos de testosterona, hormona anabdlica
crucial para la hipertrofia muscular. La falta de sueno puede resultar en una disminucién
de la produccion de testosterona, lo que puede afectar negativamente la capacidad del
cuerpo para desarrollar y mantener la masa muscular.

El consumo de agua de la muestra estudiada antes de la intervencion fue muy variado
y en todos los casos muy por debajo de los valores 6ptimos de referencia. Sin embargo,
posterior a la intervencion, se alcanzé que el 100 % de hombres consumiera 3,7 L/dia,
y el 90,9 % de las mujeres 2,7 L/dia. Los valores de consumo de agua alcanzado podrian
haber influido de manera decisiva sobre la masa muscular. La hidratacion adecuada
juega un papel decisivo en el mantenimiento de la masa muscular y su funcionamiento
optimo.

El agua es esencial para numerosos procesos fisioldgicos, entre ellos, la sintesis de
proteinas musculares. Una adecuada hidratacion facilita el transporte de nutrientes hacia
las células musculares, lo que favorece la sintesis de proteinas y el crecimiento muscular.
Ademas, el agua participa en la regulacion de la temperatura corporal durante el
ejercicio, ayuda a disipar el calor generado por el trabajo muscular, reduce la fatiga y
permite un rendimiento muscular mas prolongado y efectivo.
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Por ello, los niveles de deshidrataciéon pueden afectar negativamente la resistencia
muscular, debido a su influencia negativa sobre el rendimiento, la potencia y la
recuperacion muscular. Todo ello explica la posible influencia que pudo haber tenido en
el presente estudio mantener valores adecuados de hidrataciéon segun el sexo de los
participantes.

La elevada adherencia de los participantes a la dieta proporcionada durante la
intervencidn con ejercicios fisicos de fuerza (antes de la intervencion el 89,7 % no seguia
ninguna dieta y después el 93,1 % seguia la dieta proporcionada) probablemente
contribuy6 significativamente a las mejoras observadas en la composicién corporal. La
adherencia a patrones dietéticos saludables se ha asociado con mejoras en la
composicién corporal.

Ademas, la dieta por si sola desempefia una funcion de vital importancia en el estado
muscular, asi lo evidencia la publicaciéon de Guillermoén Escudero et al.,(?? en la que se
evalud la prevalencia de la sarcopenia en 169 mujeres posmenopausicas con un
promedio de edad de 72 afios y el consumo de proteinas segun lo recomendado por la
Organizaciéon Mundial de la Salud (0,8-1,0 g/kg/dia). Los resultados mostraron que el
73,8 % de las mujeres consumian cantidades superiores a las recomendadas y no tenian
sarcopenia; sin embargo, el 25,6 % mostré algun nivel de sarcopenia y el 12,2 %
obesidad sarcopénica relacionadas con una ingesta inadecuada de proteinas,
independientemente de que realizaran alguna actividad fisica.

Grupo 2, intervencion con ejercicios fisicos

Se observd un aumento significativo en la masa muscular del 2 %, (p < 0,000). Este
incremento es sustancial y refleja la eficacia del programa de ejercicios. Las diferencias
por sexo y edad son notables: hombres: 35,8 %; mujeres: 32,1 % (p < 0,000). Edad
de 50-55 afios: 35,3 %; 56-60 afios: 33,2 % (p = 0,011). Un estudio de Grgic et al.(?3
demostraron que el entrenamiento de fuerza estimula el desarrollo de la masa muscular
significativa en adultos mayores, incluso en las edades muy avanzadas (por encima de
80 anos). El ejercicio de fuerza igualmente estimula las células satélites que son
decisivas en el mantenimiento y desarrollo muscular, incluyendo a personas de avanzada
edad.

Los resultados muestran una reduccion significativa del peso corporal tras la intervencion
con ejercicios de resistencia (antes de la intervencion: 77,64 kg y después de la
intervencién: 75,474 kg). Diferencia media: 2,17 kg (p < 0,000). Esta reduccion es
estadisticamente significativa y clinicamente relevante; representa una pérdida de 2,8
% del peso corporal inicial, lo cual es un logro importante en un grupo de adultos
mayores de 50 afios, y valida la efectividad de la intervencién de conjunto con las demas
variables de habitos y estilos de vida.

Al analizar el peso en relacién con la edad, no se encontraron diferencias significativas:
edad de 50-55 afios: 75,0 kg; edad de 56-60 afios: 75,8 kg (p = 0,460). Las diferencias
por sexo tampoco mostraron diferencias significativas y se comportaron de la siguiente
manera: hombres: 77,2 kg; mujeres: 77,0 kg (p = 0,063). Esto expresa que la
intervencion con ejercicios fue igual de efectiva en los dos grupos de edades y en ambos
Sexos.
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La reduccion en el porcentaje de grasa corporal fue notable, con una diferencia media
de 2,03 % (p < 0,000). Se observaron diferencias significativas por sexo: hombres: 22,0
%; mujeres: 29,8 % (p < 0,000). Esta diferencia es consistente con las caracteristicas
fisiolédgicas, donde las mujeres tienden a tener un mayor porcentaje de grasa corporal
que los hombres.(?2%9) También se encontraron diferencias significativas por edad: 50-55
afos: 23,7 %; 56-60 afos: 27,2 % (p = 0,026). Este aumento del porcentaje de grasa
con la edad es coherente con los cambios fisiolégicos asociados al envejecimiento. El
ejercicio de fuerza puede ser efectivo para disminuir el porcentaje de grasa corporal al
identificar que un programa de ejercicios de fuerza realizado por un periodo de 6 meses,
en personas entre 50 y 65 afios, logré una reduccién de 2,7 % como promedio de grasa
corporal.

El IMC también mostré una reduccion significativa con una diferencia media de 0,74
kg/m2 (p < 0,000). Aunque la reduccién parece modesta, es importante en términos de
salud metabdlica.(?® Se observaron diferencias significativas en el IMC por sexo:
hombres: 25,3 kg/m?2; mujeres: 26,5 kg/m2 (p = 0,001). Esta diferencia refleja la
tendencia de las mujeres a tener un mayor porcentaje de grasa corporal que los
hombres, lo que resulta en un IMC ligeramente mas alto. No se encontraron diferencias
significativas en el IMC por edad: 50-55 afios: 25,6 kg/m?2; 56-60 afios: 26,1 kg/m2 (p
= 0,166), lo que sugiere la efectividad de la intervencion con ejercicios en ambos grupos
de edades.

Influencia del estilo de vida sobre la masa muscular (suefio, ejercicios, consumo de
agua y adherencia a la dieta)

Antes de la intervencién, 17 participantes reportaron dormir entre 7 y 8 horas diarias,
lo que se considera adecuado segun los valores de referencia internacionales. Después
de la intervencion, este niumero aumentd a 19 personas. Este ligero incremento en la
cantidad de participantes que duermen las horas recomendadas es un cambio positivo.
El suefio adecuado es crucial para la salud metabdlica y la recuperacion muscular.

Antes de la intervencion, el 44 % de los hombres consumia menos de 3 L/dia, y ninguno
alcanzaba el valor de referencia de 3,7 L/dia. El 32 % de las mujeres consumia entre
2,0y 2,6 L/dia, por debajo del valor de referencia, 2,7 L/dia. Después de la intervencidn,
el 56 % de los hombres alcanzé el consumo recomendado de 3,7 L/dia y el 30 % de las
mujeres logré consumir 2,7 L/dia. Estudios como el de Serra-Prat et al.(?¥ han
demostrado que una mejor hidratacion esta asociada con una menor fragilidad, mayor
masa muscular, mayor fuerza, incluso independientemente del IMC, la edad, el sexo y
la presencia de comorbilidades.

Antes de la intervencién, ninguno de los participantes seguia una dieta especifica.
Después de la intervencion, el 100 % siguid la dieta recomendada por el nutricionista
del estudio. Este giro significativo en los habitos alimenticios es probablemente uno de
los factores mdas importantes que contribuyeron a los cambios observados en la
composicién corporal.

Grupo 3, intervencion con nutracéutico

El peso corporal disminuyd significativamente en 1,52 kg (p < 0,000). Esta reduccion,
aunque ligera, es clinicamente significativa y sugiere que la intervencién nutracéutica
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fue efectiva para la pérdida de peso. Un menor peso corporal se asocia con una menor
probabilidad de enfermedades cardiovasculares y menor probabilidad de muerte por
cualquier causa,®?® lo que constituye posiblemente el mejor aporte para la salud de
mantener un peso adecuado.

La masa muscular aumentdé ligeramente (0,02 %), pero este cambio no fue
estadisticamente significativo (p = 0,184). Esto indica que la intervencion logrd
preservar la masa muscular durante la pérdida de peso, crucial para mantener un
metabolismo saludable.?) Una ingesta de proteinas por encima de las recomendaciones
actuales (0,8 g/kg/dia) puede ser beneficiosa para mantener la masa muscular en
adultos, especialmente en poblaciones de edad avanzada. Estudios sugieren que una
ingesta de 1,2-1,6 g/kg/dia podria ser éptima para preservar la masa muscular en
ausencia de ejercicio. La presente investigacion concuerda con los resultados de Salas-
Salvado et al.,(®> ya que el consumo de proteina de la muestra estudiada se mantuvo
en el rango estipulado por dicho estudio, al sumar los aportes del nutracéutico y la dieta
proporcionada.

El porcentaje de grasa corporal se redujo en 1,35 % (p = 0,000). Esta disminucion es
importante, pues la reduccion de grasa corporal se asocia con mejoras en la salud
metabodlica. En este sentido, es probable que el consumo adecuado de proteinas,
incluyendo la dieta y el nutracéutico, haya favorecido la disminucion del porcentaje de
grasa, ya que se conoce que las proteinas regulan el apetito al provocar sensacion de
saciedad y favorecen la estabilidad de la masa muscular, que tiene funcién metabdlica.

El IMC disminuyd en 0,53 kg/m2 (p = 0,000). Aunque la reduccidon es pequefa, es
estadisticamente significativa y refleja una mejora en la relaciéon peso-altura. El IMC no
evidencid diferencias significativas por edad (p = 0,089), pero si por sexo (p = 0,046),
ligeramente mayor en mujeres (26,7 vs. 26,0 en hombres). El porcentaje de grasa
corporal no mostré diferencias significativas por edad (p = 0,957), pero si por sexo (p
= 0,000). Las mujeres mostraron un porcentaje mas alto (28,4 % vs. 21,9 % en
hombres).

Este resultado es coherente con las diferencias fisiolégicas normales entre sexos, debido
en lo fundamental a diferencias hormonales, ya que la testosterona, predominantemente
en los hombres, estimula el incremento de la masa muscular y disminuye el porcentaje
de grasa. En el peso corporal no se encontraron diferencias significativas ni por sexo (p
= 0,713) ni por edad (p = 0,197), lo que sugiere que la intervencion fue igualmente
eficaz en ambos sexos.

Efectos de variables de habitos de vida sobre la masa muscular

El suefio mejord notablemente, de un 85 a un 100 % de participantes que dormian entre
7 y 8 horas diarias. En cuanto al consumo de agua, se logré un cumplimiento del 100 %
en la ingesta recomendada (3,7 L/dia para hombres; 2,7 L/dia para mujeres). En Salas-
Salvado et al.,?® partiendo de un consumo inicial insuficiente, la dieta pas6 de 0 a 100
% de adherencia a la dieta sugerida. Estos resultados guardan semejanza con los
obtenidos en los grupos anteriormente explicados y contrastados con investigaciones
precedentes, por lo que sus efectos sobre la masa muscular y la composicion corporal
aplican para el grupo intervenido con el nutracéutico de Aloe vera L.
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Grupo 4, grupo control

El peso corporal disminuyd significativamente en 1,10 kg (p = 0,000). Aunque la
disminucién es pequeiia, es estadisticamente significativa y podria indicar una tendencia
positiva hacia la pérdida de peso pasado los 6 meses que durd el estudio. El porcentaje
de grasa corporal se redujo en 0,88 % (p = 0,000). Esta disminucién, aunque pequeiia,
es significativa y sugiere una mejora en la composicion corporal. La masa muscular
aumenté ligeramente en 0,03 % pero no fue estadisticamente significativo (p = 0,152),
lo que indica que la masa muscular se mantuvo relativamente estable durante el periodo
de estudio.

Por su parte, el IMC disminuyd en 0,38 kg/m2 (p = 0,000), reduccidén significativa que
refleja la pérdida de peso observada. El porcentaje de grasa corporal por sexo
experimento diferencia significativa (p = 0,000) para los hombres: 22,5 % y las mujeres:
30,6 %. Por edad no expreso diferencias significativas (p = 0,403): 50-55 afios: 25 %
y 56-60 afios: 26,3 %.

El peso corporal por sexo no expresé diferencias estadisticamente significativas (p =
0,380), tampoco por edad (p = 0,334). El IMC no tuvo diferencias significativas ni por
sexo (p = 0,315) ni por edad (p = 0,857).

Los resultados obtenidos en las variables de composicién corporal analizadas con
anterioridad en el grupo de control, son el reflejo de haber mejorado considerablemente
los habitos de alimentacion y mantener una adecuada hidratacion, y el mejoramiento de
los patrones de suefio. Al inicio de la investigacién, el 62 % de la muestra dormia entre
7 y 8 diarias, mientras que al finalizar se increment6 a 85 % los que dormian las horas
recomendadas.

El consumo de agua también experimentd una mejora sustancial al final de la
investigacion, con una modificacion del 45 al 55 % en los hombres que consumian al
inicio menos de 3 L/dia; mientras que en las mujeres, al inicio de la investigacion, el 31
% consumian menos de 2,7 L/dia, y luego de 6 meses, se redujo al 23 %.

La adherencia a la dieta constituye un elemento de transcendental importancia en este
grupo, debido a que, al inicio de la investigacion, ninguno de los participantes seguia
dieta alguna y tenia habitos de alimentacién diversos, mientras que, luego de 6 meses
de investigacion, se logré una adherencia del 100 % de la muestra a la dieta
recomendada.

Determinacion del efecto del nutracéutico y ejercicios sobre la masa muscular y otras
variables de composicion corporal

El estudio realizado incluy6 cuatro grupos, con el propdsito de evaluar el efecto del
nutracéutico y los ejercicios de fuerza de manera individual y combinada. La tabla 5
muestra los resultados de un ANOVA de dos factores, y revela efectos significativos tanto
para el consumo del nutracéutico (p = 0,000) como para los ejercicios de fuerza (p =
0,000) sobre la masa muscular. Ademas, se observa una interaccién significativa entre
ambas intervenciones (p = 0,000). El consumo del nutracéutico mostré un efecto
significativo (F = 31,9; p = 0,000) sobre la masa muscular, lo cual sugiere que el Aloe
vera L. puede tener propiedades que favorecen el desarrollo muscular.
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Los ejercicios de fuerza tuvieron un impacto ain mayor en la masa muscular (F = 102,2;
p = 0,000), resultado consistente con la literatura que aborda los beneficios del
entrenamiento de fuerza en la hipertrofia muscular, incluso sin suplementacion.(*?) La
interaccién significativa (F = 60,3; p = 0,000) sugiere que el efecto combinado del
nutracéutico y los ejercicios de fuerza constituyen una estrategia adecuada para el
desarrollo de la masa muscular. Esto podria indicar un efecto sinérgico entre el Aloe vera
L. y el entrenamiento de fuerza.

No obstante, existen limitaciones a considerar relacionadas con el tamafio de la muestra
que, al no ser representativa, limita la generalizacién de los resultados al requerir nuevos
estudios aleatorios que consideren mayor poder estadistico. Como trabajo futuro, se
considera la necesidad de estudiar los efectos del aloe vera en otros rangos etarios y
solventar la imitacidon antes sefialada para cumplimentar una investigacion
completamente experimental.

CONCLUSIONES

La intervencidon combinada de suplementacion con el nutracéutico de Aloe vera L. y
ejercicios de fuerza resulté en un incremento significativo del 4 % en la masa muscular
después de 6 meses, superior a los efectos individuales de cada intervencion. El ejercicio
de fuerza/resistencia por si solo produjo un aumento significativo del 2 % en la masa
muscular y demostré su efectividad incluso sin suplementacion.

Ademas, la suplementacién con el nutracéutico de Aloe vera L. sin ejercicio no produjo
cambios significativos en la masa muscular, pero ayudo a preservarla durante la pérdida
de peso. Se observaron mejoras significativas en otras variables de composicién corporal
como reduccion del peso, IMC y porcentaje de grasa corporal en todos los grupos de
intervencion y el grupo control. La adherencia a habitos de vida saludables (suefio
adecuado, hidratacién y dieta balanceada) contribuyd positivamente a los resultados en
todos los grupos.

Esta investigacion proporciona evidencia cientifica sobre los beneficios sinérgicos de la
suplementacién con un nutracéutico de Aloe vera L. y el ejercicio de fuerza/resistencia
en la mejora de la masa muscular y la composicion corporal en adultos de mediana edad.
Sin embargo, se necesitan mas estudios para confirmar estos hallazgos, explorar los
mecanismos moleculares concomitantes y determinar la aplicabilidad a poblaciones mas
amplias.
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