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RESUMEN

Para conocer la alimentacion en los jugadores preprofesionales del Club Atlético
Newell's Old Boys, de Rosario (Santa F€), se realizd un estudio Descriptivo,
Observacional, Transversal.

Se entrevistaron a 31 jugadores, con edades entre 18 y 23 afios.

La mayoria tiene conductas alimentarias no saludables. Se le da mas importancia a

consumo de huevos, carnes y cuerpos grasos, que a consumo de verduras, frutas y

l&cteos. Junto con las pastas, cereales cocidos y arroz, €l consumo de verduras y frutas,
resulta beneficioso para el rendimiento deportivo y mantener un éptimo estado de salud.

También es interesante destacar que la mayoria no supera los dos litros de agua

recomendados.

Palabras claves: Alimentacion, Nutricion Deportiva, Fatbol.
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INTRODUCCION

Las demandas energéticas y metabdlicas de los jugadores de fatbol durante los
entrenamientos y los partidos varian segln las caracteristicas individuales de los
jugadores y los niveles de competencia. Conforme aumenta el nivel competitivo, mayor
es laintensidad a la que se redizan los esfuerzos, aumentan los nimeros de partidos
jugados, y por lo tanto, aumentan las demandas energéticas.

Luego de un partido se puede provocar una drastica reduccion de las reservas
energéticas del futbolista. Esta debe ser recongtituida mediante una correcta
alimentacion.

Dentro de la Nutricion, la Nutricion Deportiva es una especiadidad, que tiene como
objetivo la aplicacion de los principios nutricionales, contribuyendo a mantenimiento
delasaudy delamejorade rendimiento deportivo.*

En la actualidad, es frecuente observar habitos alimentarios inadecuados en personas
iniciandose a deporte de competencia. Suele consumirse una mayor cantidad de grasas
y proteinas, y una menor cantidad de Hidratos de Carbono Complejos.

Para proporcionar estrategias nutricionales a jugadores de fatbol, es fundamenta
conocer las demandas energéticas y saber que sustratos se utilizan durante los partidos.
El glucogeno muscular es € sustrato mas importante para los jugadores de fitbol. Es de
suma importancia e consumo de Hidratos de Carbono para € rendimiento de los

futbolistas.

! Onzari, M (2010). Introduccién a la nutricién deportiva. En Alimentacién y deporte: Guia préactica. (1ra
Ed). (Pag.2). BsAs: Editorial El Ateneo.
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PROBLEMA

¢Los jugadores de futbol preprofesionales del Club Atlético Newell’s Old Boys, de la
ciudad de Rosario, Santa Fe, cumplen con la alimentacion propuesta por la Guias

Alimentarias de la poblacion Argentina?.



OBJETIVOS

Objetivo General:
Investigar como es la alimentacidn en jugadores pre profesionales de 18 a 23 afios,

del Club Atlético Newell”s Old Boys, de la ciudad de Rosario, Santa Fe.

Objetivos Especificos:
o0 Determinar € tipo de alimentacion de los jugadores de futbol preprofesionales.
0 Analizar las posibles variables.

o Comparar los resultados con la Guia Alimentaria para la Poblacion Argentina.



HIPOTESIS

Los jugadores de futbol preprofesionales del Club Atlético Newell’s Old Boys, de
Rosario, no se alimentan saludablemente como lo recomienda laGuia Alimentaria de la

Poblacion Argentina.



MARCO TEORICO

Capitulo 1. Deportes

1.1 Deportes: Definicion.

Seguin la Carta Europea del Deporte de 1992, la definicion de deporte involucra toda
forma de actividad fisica que mediante la participacion, casua u organizada, tienda a
expresar 0 megjorar la condicion fisica y e bienestar mental, estableciendo relaciones
sociales y obteniendo resultados en competicion a cualquier nivel. Esta definicion de
deporte contempla, ademés de la competencia, la salud y € placer de realizarlo. Poder
enlazar estos tres factores garantiza una practica deportiva adecuada.

Cuando €l objetivo es acanzar un rendimiento personal méximo, el deporte pasa a ser
de elite o de alto nivel. Este se distingue por un grado maximo de compromiso personal
(mayor tiempo dedicado, gran capacidad de actuacion, mayor nimero de competencias
anuales, objetivos de grandes hitos o hazafias deportivas como batir marcas o vencer

records) y se denomina deporte de alto rendimiento.?

1.2 Clasificacion de los deportes.

El objetivo de clasificar los deportes es poder andizar las distintas estructuras y la
l6gica interna de estos, y con ello establecer, entre otras cosas, e entrenamiento y la
guiade plan de alimentacion a asignar.

Desde el punto de vista fisiolégico los deportes pueden clasificarse de la siguiente

manera

2 Onzari, M. (2008). |ntroduccién a la nutricién deportiva. En Fundamentos de Nutricién en el deporte.
(1ra Ed).(Pag. 3). BsAs: Editorial El Ateneo.
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Actividades con predominio del sistema ATP-PC (duracién menor a 6-10
segundos). Ejemplo: levantamiento de pesas.
Actividades con predominio glucalitico lactécido (duracion entre 6 segundos y
120 segundos). Ejemplo: 400 m con obstécul os.
Actividades con predominio glucolitico aerébico (duracion a partir de los 120
segundos). Ejemplo: 10.000 metros.
Actividades con predominio lipolitico @uracion mayor a 4 horas). Ejemplo:
triatlon ironman.
Actividades con compromiso glucolitico lactacido- glucolitico aerdbico alternado
o intermitentes. Ejemplo: futbol.

Otra forma habitual de clasificar los deportes es seguin | as cualidades fisicas:
Deportes de potencia: Ej.: levantamiento de pesas, lanzamiento de bala.
Deportes de resistencia: Ej.: maraton.
Deportes de velocidad: Ej.: 100 m llanos.
Deportes de coordinacion: Ej.: nado sincronizado.

Deportes de flexibilidad: Ej.: gimnasia artistica.®

1.3 Futbal.

El fatbol es & deporte grupal més popular del mundo. El equipo esta formado por 11
jugadores entre los cuales hay un arquero, defensores, mediocampistas y delanteros. La
distribucién de cada uno de €ellos estara supeditada a la téctica a emplear. El partido
tiene una duracién de 2 tiempos de 45 minutos, con un entretiempo de 15 minutos. En

ciertas ocasiones se juegan 30 minutos més del tiempo suplementario. EI campeonato

3 Onzari, M. (2008). Introduccién a la nutricién deportiva. En Fundamentos de Nutricién en el deporte.
(1raEd). (Pag. 6). BsAs: Editorial El Ateneo.
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argentino de primera division consta de dos torneos de 19 partidos cada uno donde
compiten 20 equipos, varios de ellos a mismo tiempo juegan torneos continentales
como la Copa Libertadores en e primer semestre y la Copa Sudamericana en €
segundo. Algunos jugadores también forman parte de la seleccién nacional. En las
diferentes categorias del ascenso, se juega un solo torneo de aproximadamente unos 40

partidos.*

1.4 Fatbol: Caracteristicas del deporte.

El fatbol es un deporte con intervaos (pausas o cambios de intensidad) en e cua los
jugadores pueden correr hasta 10 Km. por partido. De los 90 minutos que dura el

encuentro, se contabilizan unos 60 minutos de juego efectivo, de los cuales los
jugadores solo corren entre €l 20% y el 40%, segln la posicion de juego. Unos 3 Km. se
recorren marchando y los 7 Km. restantes corriendo, de la siguiente forma: e 64% en
forma lenta (aerdbica), € 24% en forma anaerdbica lactica (cerca del 80% del VO2
méx., entre 10 y 17 Km./hora) y € 14% en forma anaerdbica aléctica (ata intensidad
mas de 18 km).

Se ha observado que este volumende esfuerzo en el fitbol es mayor en € primer tiempo
y se reduce a medida que €l juego progresa. Los jugadores llevan la pel ota en menos del
2% de la distancia total que recorren

L os requerimientos son muchos y variados; 10s jugadores requieren una gran proporcion
de su capacidad aerébica para mantener el gercicio durante los 90 minutos (algunas
veces hasta 120 minutos, cuando se juegan tiempos suplementarios), conservar la

habilidad para acelerar con rapidez en distancias cortas y desacelerar o cambiar de

4 Onzari, M (2010). Guia nutricional para deportes especificos En Alimentacién y deporte: Guia
practica. (1ra Ed). (Pag. 227). BsAs: Editorial El Ateneo.
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direccion en forma repentina. Ademaés, con frecuencia deben generar una ata potencia
anaerdbicaen los saltos, atajadas, pases, etcétera.

Durante un partido, las diferencias en la produccién de energia aerébica y anaerébica
entre un individuo Yy otro son grandes, debido a una variedad de factores que influyen en
laintensidad del gercicio, como la motivacion, la capacidad fisica, la estrategia tactica,
laposicion en el campo de juego y la aineacion del equipo en el campo de juego (4-3-3
04-4-2).

Con respecto a la produccion de energia aerébica, evaluar € consumo de oxigeno
durante un partido de futbol es muy dificil, porque interfiere con € desarrollo nhormal

del juego. En genera se evalla la frecuencia cardiaca; de esta forma, a partir de la
relacion frecuencia cardiaca/consumo de oxigeno se estima € gasto energético (la
frecuencia cardiaca es una medicionindirecta de la produccion de energia aerébica). En
deportistas competitivos la frecuencia cardiaca media fue de 164 latidos por minuto
durante e primer tiempo y de 10 latidos menos por minuto durante € primer tiempo y
de 10 latidos menos por minuto durante el segundo. La tasa relativa de esfuerzo en €l

futbol parece rondar e 70% del Vo2max.

Con respecto a la produccion de energia anaerdbica, la duracion total de gjercicios de
dtaintensidad durante un partido de futbol es de casi 7 minutos. La degradacionde la
fosfocreatina y del ATP amacenado en la célula muscular brinda una cantidad de
energia considerable durante los sprints. El resto de la energia es aportado por la
glucdlisis anaerdbica con generacion de lactato. La concentracion de fosfocreatina en el
musculo de un jugador de futbol cambia continuamente, como resultado de los
intervalos de juego. Las variaciones en las concentraciones de lactato sanguineo son
grandes y con frecuencia se han observado vaores pico mayores de 10 mmol, pero

puede haber grandes diferencias interindividuales.

13



Los mediocampistas tienen mas flexibilidad tactica que otras posiciones de juego,
sirven de conexion entre los delanteros y la defensa del equipo, recorren una distancia
significativamente mayor que los delanterosy se caracterizan por poseer mayor nivel de
capacidad aerdbica que € resto de las posiciones.

Los delanteros se caracterizan por desarrollar esfuerzos de alta intensidad, en busqueda
de una oportunidad de gol, a los que siguen periodos de recuperacion, por lo que
muestran un perfil més anaerdbico que € resto de los jugadores.

Los defensores encargados de frenar a los jugadores que estan en posesion de la pelota
en ataque, también se caracterizan por una elevada capacidad anaerdbica.

El arquero se mantiene en movimiento continuo para mantener la termorregulacion y la
concentracion en el juego, pero no porque € juego se lo exija. Los momentos claves de

su funcién se caracterizan por ser de naturaleza anaerébica.®

Capitulo 2. Nutricién Deportiva

2.1 Nutricién Deportiva: Definicion.

La nutricidn deportiva es un area de estudio relativamente nueva, cuyo objetivo es la
aplicacion de los principios nutricionales como contribucién a mantenimiento de la
salud y lamegora del rendimiento deportivo.

El conocimiento de las diferentes disciplinas deportivas y la fisiologia del gercicio, asi
como e del papel de los nutrientes en e rendimiento deportivo, contemplando la
cantidad y e momento de indicarlo; la observacion del contexto socioeconémico del
deportista, la evaluacion de la influencia de factores ambientales sobre € rendimiento y

el andlisis de las caracteristicas cineantropométricas en relaciéncon la alimentacion y la

® Onzari, M. (2008). Guia nutricional para deportes especificos En Fundamentos de Nutricién en el
deporte. (1ra Ed). (276-277). BsAs: Editorial El Ateneo.
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disciplina deportiva son algunos de los requisitos esenciales de los profesionales que
trabajan en €l areade la nutricionen e deporte.

El deportista espera de la intervencion del nutricionigta la optimizacion de su estado de
sdud, d compromiso en la busqueda del mayor rendimiento deportivo con una
recuperacion rgpida, una planificacion realista de los objetivos, la individualizacion de
las pautas a asignar, calidez en la atencidn, respeto y contemplacién de las situaciones
puntuales planteadas, educacion alimentaria nutricional, explicacion concreta sobre las

ayudas ergogénicas y actualizaci6n permanente.®

2.2 Nutricion durantela actividad fisica.

Todo movimiento implica contracciéon muscular, y € combustible para la contraccién
muscular proviene del ATP (adenosina trifosfato); esta molécula energética se obtiene
por diferentes vias, segun sea la duracione intensidad de la actividad.

El ATP es una molécula de adenosina con tres grupos fosfatos inorganicos, donde los
dos ultimos representan enlaces de alta energia. Cada ATP que pierde un fosfato se
convierte en ADP y se liberan 7 kcal. Del 100% de la energia liberada solo un 25% se
utiliza para la contraccion muscular y € 75% restante de la energia se disipa en forma
de calor por diferentes mecanismos.

Existe una pequefia reserva de ATP libre en los musculos que alcanza para realizar una
actividad que dure pocos segundos.

Existen otras tres formas de regenerar e ATP, una es a través de un componente
quimico llamado fosfocreatina y otras dos que dependen del metabolismo de nutrientes

que contengan energia.

€ Onzari, M. (2008) Introduccién a la nutricién deportiva. En Fundamentos de Nutricién en el deporte.
(LraEd). (4-5). BsAs: Editorial ElI Ateneo.

15



Sistema de fosfageno: la fosfocreatina (PC) es un compuesto rico en energia que se
deposita en la célula muscular; cuando se hidroliza brinda la energia para que se
sintetice un ATP. Las reservas corporales de ATP y PC son muy peguefias, pero 1o mas
importante de este sistema es la rdpida disponibilidad de energia. Este proceso
predomina en los deportes explosivos, como 100 metros Ilanos, lanzamiento de bala,
jabalina o discos y otros, que duran menos de un minuto. La recuperaciones a los 3-4
minutos de reposo.
Los compuestos de fosfato de ata energia ATP y fosfocreatina se denominan “fuentes
de energia anaerdbica aactica’, debido a que no utilizan oxigeno y que no forman &cido
l&ctico. Para que los niveles de ATP no decaigan deben comenzar a predominar otras
vias metabdlicas:
Glucdlisis anaerdbica (glucolitico) o sistema del &ido lactico: la glucdlisis se
refiere a la degradacion de la glucosa a piruvivo;, a no haber oxigeno se
transforma en &ido l&ctico. Este metabolito se puede convertir a glucosa o en
glucdgeno nuevamente, y de esta forma emplearse como energia; si €l individuo
continlia con la actividad y supera esta capacidad de remowver el &ido I&ctico,
este se acumulara y causara fatiga. Este sistema energético predomina en los
deportes breves pero muy intensos, como la carrera de 800 metros, en los cuales
no hay suficiente oxigeno.
El sustrato para esta reaccion se limita a las reservas de glucogeno en € musculo y ala
glucosa aportada por la sangre. Aungue a través de esta via se pueden regenerar grandes
cantidades de ATP por unidad de tiempo, €l predominio de este sistema energético se ve
limitado a un minuto y medio de actividad.
Metabolismo aerdbico (oxidativo): este sistema ocurre dentro de las
mitocondrias, produce la oxidacion de grasas, glucogeno, glucosa y, en menor

medida, de proteinas a través del ciclo de Krebs y del sistema de transporte
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oxidativo de electrones. Predomina en los eventos muy prolongados, como el
maraton. La unica limitacion es la cantidad de sustratos y de oxigeno; este
altimo factor depende directamente de los procesos respiratorios 'y

cardiovasculares.

Estos sistemas interactian permanentemente y el predominio de cada uno depende
basicamente de laintensidad y duracionde la actividad.

El combustible mas €ficiente con respecto a consumo de oxigeno son los hidratos de
carbono; sin embargo su disponibilidad se limita a la concentracion de glucosa en
sangre, alos depodsitos de glucdgeno en higado, que son 100 g y a glucdgeno muscular,
que es de 300 a 500 g de acuerdo a entrenamiento, la dietay la cantidad de musculo.
Las reservas de grasa son mucho mayores, siendo € combustible de eleccion cuando la
intensidad de la actividad es baja a moderada; s la actividad se intensifica la principal
fuente son los hidratos de carbono.

Después de 30 a 40 minutos de actividad continua con predominio del sistema aerébico
se acumula &ido citrico proveniente del ciclo Krebs y por feedback se inhibe la
fosfofructoquinasa, enzima limitante de la glucdlisis; por lo tanto, no se pueden utilizar
los hidratos de carbono como combustible y comienzan a utilizarse las grasas. La
conclusion es que el predominio de uno u otro combustible depende de la intensidad, de
laduraciony del entrenamiento fisico, €l que ademas de mejorar el aporte de oxigeno,
aumenta e numero de mitocondrias y los niveles de enzimas que intervienen en la
sintesis aerobicade ATP. De esta forma se mejora la capacidad del muisculo para oxidar

los nutrientes y en particular las grasss.’

" Lépez, L, Sudrez M. (2005). Nutricién durante |a actividad fisica. En Fundamentos de nutricién
normal. (1raEd.). (389-391). BsAs: El Ateneo.
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2.3 Gasto ener gético.

La fuente de energia del organismo son los nutrientes. Los distintos componentes de la
dieta (proteinas, hidratos de carbono y grasas) son oxidados para producir energia; una
parte de la misma es utilizada en los procesos bioquimicos, eléctricos, mecanicos y
térmicos realizados por las células, y la restante es amacenada en forma de compuestos

de dtaenergia.

Componentes del gasto energético:
Gasto energético basal (GEB): € gasto energético basal es definido como la
cantidad de calor perdida por un individuo en estado postabsortivo (luego de 10
horas aproximadamente de la Ultima ingesta de alimentos), en reposo, bajo
condiciones de termoneutralidad, sin estrés fisico ni psiquico.
La medida mas frecuentemente utilizada para medir € gasto energético es la
kilocaloria (kcal), definida como la cantidad de calor necesaria para €levar la
temperatura de 1 litro de agua de 15°C a 16°C anivel del mar.
Gasto energético total (GET): € peso corporal representa e total de los
compartimientos, entre los que se encuentra e agua corporal total, la cual es
metabolitamente insignificante pero a su vez representa un amplio porcentgje del
peso corporal.
A su vez, organos vitales como el cerebro, e corazén los rifiones y € higado
representan un porcentge pequefio del peso corpora, y sin embargo son los
contribuyentes mas importantes del gasto energético, representando un 60 a 70% del
mismo.

GER, € gasto energético de reposo, es la cantidad de calorias perdidas por los

individuos, quienes no se encuentran en condiciones de termoneutralidad ni ayuno, ni
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estan sometidos a diversos grados de estrés fisico secundario a enfermedades, fiebre,
etc. El GER representa arededor del 70% del gasto energético total en sujetos sanos. La
actividad fisica, la termogénesis adaptativa junto con €l efecto termogénico de los
alimentos (denominado termogénesis inducida por la dieta) conforman € porcentaje
restante.

La actividad fisica puede producir grandes fluctuaciones en el gasto energético total,

dependiendo de la magnitud de la misma (intensidad del gercicio, duracion, frecuencia,
etc.). Esderelevanciaen el cdculo del gasto total de energia en los sujetos deportistas.
Otro componente del gasto energético total son los denominados “termogénicos’. Ellos
comprenden: la termogénesis adaptativa y la termogénesis posterior a la dieta. Se
denomina termogénesis adaptativa a los cambios metabdlicos que se producen en un
individuo como respuesta a las variaciones de la temperatura ambiental. El gasto
energético se modifica (aumentando o disminuyendo) con e propdsito de mantener la
temperatura corporal.

La termogeénesis inducida por la dieta representa aproximadamente un 10% del gasto
energético total. Este incremento no solo obedece a los procesos de oxidacion de los
nutrientes sino también a los mecanismos fisiolégicos implicados en la digestion,
absorcion, transporte y almacenamiento de los nutrientes. EI aumento del gasto calorico
producido por los nutrientes esta en relacion con la cantidad de calorias ingeridas, d
tiempo transcurrido desde la Ultima ingesta, €l estado nutricional del individuo, la
existencia de enfermedad, la composicion de la dieta. Las proteinas son responsables de
alrededor del 40 a 50% de este incremento, mientras que los hidratos de carbono solo

de un 5% a excepcidnde laingesta en exceso.®

8 De Girolami, D. (2003). Intercambio energético. En Fundamentos de Valoracién Nutricional y
Composicién Corporal . (1raEd.). (19,21-22). BsAs: El Ateneo.
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2.4 Instrumentos de valoracion del estado nutricional en el deportista.

Anamnesis alimentaria: antes de confeccionar € plan de aimentacion es necesario

realizar una anamnesis aimentaria muy detallada. Ademés de las preguntas que se
realizan a cualquier sujeto, es muy importante indagar por ejemplo, horario y lugar de
ingestas, horarios de trabagjo, transporte, viandas, mitos y creencias alimentarias, etc. La
anamnesi s puede ser complementada con un registro alimentario de 4 a 7 dias.

Evaluacién de la actividad fisica: se debe indagar especificamente acerca del deporte

realizado: Tipo de deporte, Frecuencia, duracién intensidad, volumen, horarios de
entrenamiento y competencias, posibilidad de hablar con € entrenador acerca de la
planificacién, posicion de juego, fechas importantes, caracteristicasdel evento.

Eval uacion cineantropomeétrica: para evaluar la composicion corporal se toman medidas

como peso, talla, perimetros, pliegues, diametros y longitudes, mediante técnicas muy
especificas. A menudo € interés del entrenador y deportista se centra en la cantidad de
tgjido adiposo, pero otras caracteristicas fisicas como la masa muscular, masa ésea y
longitudes segmentarias influyen definitivamente en la eficiencia del gesto técnico y en
la performance. El IMC y peso ideal no son validos. Si supera los valores “normales’ no
necesariamente es tegjido adiposo, sino que puede ser debido a una estructura Osea
importante o bien a mayor masa muscular. Es por eso que con el peso global no acanza
y se necedita cuantificar cada una de las masas corporales. Esto también permitira
evaluar como evoluciona a traves de las modificaciones del plan de alimentacion y
entrenamiento.

Evaluacién bioguimica: en genera se utilizan los datos de rutina de cualquier consulta

clinica. Los estandares de referencia para deportistas son limitados, por lo que se

utilizan |os referentes clinicosde la poblacion.®

% Suérez, M, Lopez, L. (2006). Alimentacion del deportista. En Alimentacién Saludable: Guia practica
para su realizacién. (1raEd.). (Pag. 63). BsAs: Editorial Akadia
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2.5 Recomendaciones nutricionales.

2.5 a) Hidratos de carbono (HC) en e plan de alimentacion del deportista.

Hidratos de carbono durante el periodo de entrenamiento: En e plan de aimentacién,

para mantener los depdsitos corporales adecuados y para preservar las capacidades de
performance es necesario un consumo alto de HC durante la etapa de entrenamiento.
Cuando € plan de alimentacion no esta planificado en forma correcta, los deportistas
tienden a ingerir una cantidad insuficiente de alimentos fuentes de HC.

El objetivo principal de ingerir HC antes, durante y después de la actividad es brindar
glucosa ad musculo esquelético, y glucosa y fructosa a higado, para la sintesis de
glucogeno en ese 6rgano.

Habitualmente la recomendacion de HC se realiza en porcentgje del valor caldrico total,
pero la adecuacion de esta indicacion esta supeditada al total de kilocalorias aportadas
en el plan. Por este motivo, lo ideal es que la cantidad de HC se prescriba en relacion
con €l peso corpora (gramo de nutriente por kg de peso corporal actual).

Para prevenir la deplecion de glucogeno los deportistas con entrenamientos intensos
debieran consumir un aporte de 10g/kg de peso actual de HC a dia. Se ha comprobado
cientificamente que con este aporte la concentracion de glucogeno muscular es mayor
de lo que genera una dieta que contiene 5 g de HC/kgPA/dia.

Es importante recalcar que la cantidad total de HC del plan de alimentacion estara muy
influida por la evaluacion del total ingerido habitualmente por e deportista. Se hace
hincapié en una progresion lenta debido, entre otros motivos, a que los alimentos
fuentes de HC tienen un volumen importante al que los deportistas se deberan ir
adaptando en forma progresiva.

Hidratos de carbono la semana previa ala competencia: Con el objetivo de aumentar las

reservas de glucdgeno, hay una manipulacion dietética y del entrenamiento llamada
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“supercompensacion de glucogeno”, “carga de hidrato de carbono” o “sobrecarga
glucogénica”’. En comparacion con una dieta tipica, con este procedimiento se aumenta
el rendimiento deportivo y se retrasa la fatiga muscular.

La base tedrica de este plan, que dura una semana, fue propuesta por investigadores
escandinavos. Consiste en provocar una deplecion de glucogeno para después
sobrecompensar las reservas.

Fase de deplecidon. Vadesde el dia séptimo a cuarto precompetencia. El objetivo es
entrenar en condiciones de altas demandas energéticasy seguir un plan de alimentacién
muy bajo en HC (menos del 20% del valor caldrico total), de esta forma los musculos
consumen las reservas de glucogeno.

Fase de sobrecompensacion. Tiene lugar en los Ultimos tres dias previos a la
competencia. El objetivo es no entrenar para limitar la utilizacion de glucdgeno en los
musculos. La ingestion de alimentos fuente de HC se incrementa al méximo de las
posibilidades.

Este antiguo protocolo tiene algunas desventgjas. En la primera etapa se presentan
lipotimias, nauseas, cansancio extremo, malestar. En el periodo final, cuando se limita
laactividad fisica, € deportista pierde autoconfianza en su nivel de entrenamiento.

Un méodo més practico, creado por Sherman y col. en 1981, también consiste en
alterar € entrenamiento y el plan de alimentacion durante 7 dias. Se comprobd que la
privacion de HC durante la primera fase de deplecidn no es necesaria 'y tiene numerosas
desventgjas, y también que €l entrenamiento por s solo estimula la actividad de la
enzima glucdgeno sintetasa, lo cual aumentala sintesis y las reservas de glucdgeno.

Este método, que aumenta las reservas de glucdgeno en un 40% o més por encima de lo
normal, se divide en dos etapas.

Con respecto a la manipulacion del entrenamiento, el objetivo es disminuir e volumen

en forma gradual, de 100% el dia 7 hasta 10% €l dia anterior ala competencia.
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Primera etapa. Se evalla €l consumo diario de HC en gramos por kilo de peso y

durante los dias 7, 6, 5y 4 antes de la competencia se incrementa en forma gradual por
encima de ese valor.

Segunda etapa. Durante los tres dias restantes previos a la competencia el
entrenamiento no debiera superar los 30-60 minutos a dia de intensidad baga a
moderada (el dia previo no entrena) y € plan de alimentacion ya debera contener entre 7
y 10 g de HC por dia. Este nivel de ingestion se mantiene hasta € dia de la
competencia

Para cumplir un plan de alimentacion rico en HC, ademas de los alimentos fuentes de
este macronutriente se pueden utilizar bebidas para atletas, barras energéticas y
nutraterapicos.

En algunas ocasiones es dificil realizar una sobrecompensacion de glucogeno (cuando
vigjan o participan en torneos) en estos casos es importante que el deportista consuma
un minimo de 600 g de HC € dia previo ala competenciay otros 100 a 200 g seis horas
antes de esta.

En los deportes intermitentes de ata intensidad d nivel de las reservas de glucdgeno
muscular también son un determinante del rendimiento deportivo y la sobrecarga de
glucégeno es muy importante.

Los deportes en los que se utiliza esta técnica son los que mantienen altos niveles de
gasto energético durante largos periodos (mas de 90 minutos) como: triatlon, maraton,
ciclismo, natacion de aguas abiertas, canotgje, etc. También se benefician con esta
técnica los deportistas que realizan actividades prolongadas con intervalos (con cambios
de velocidad) como, por gemplo, fatbol y tenis. Los deportistas menos beneficiados son
los que practican deportes que duran menos de 90 minutos, por gemplo 10 km de
carrera, 0 los que requieren un peso determinado; se debe tener en cuenta que €l

glucogeno reserva agua (2,7 mi/g de agua/g de glucégeno).
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Hidratos de carbono antes de la competencia: la comida con alimentos fuente de HC

antes del gercicio mejora la performance de la resistencia. Esta afirmacion deja a un
lado la teoria, surgida en 1970, de que esta Ultima ingesta rica en HC podria ir en
detrimento de la performance. Los alimentos con alto indice glucemico pueden provocar
una elevacion rapida de los niveles de glucosa en la sangre y posiblemente una
hiperglucemia. Esto a su vez provocara una mayor secrecionde insulina por el pancreas,
posiblemente un aumento de la transferencia de glucosa hacia los tgidos y, como
consecuencia de esto, una hipoglucemia reactiva. Las personas con mayor sensibilidad a
una disminucién rapida de glucosa sanguinea pueden prevenirla con laingesta de HC de
bajo indice glucemico; también pueden reducirse al minimo si €l atleta gercita a
intensidades ligeramente més atas durante el gercicio o entra en calor con gercicios
més intensos.

El termino “indice glucemico” (IG), introducido en 1981 por Jenkinsy col., surge del
comparar la respuesta posprandia a un alimento con un HC de referencia (glucosa o
pan) € |G se determina por la tasa ala cua la ingestion de HC se hace disponible a las
enzimas intestinales para la hidrolisis y la absorcion. Es funcion del vaciamiento
gastrico y de la disponibilidad fisica de azicar o almidén para ser hidrolizado por las
enzimas. En dlo influye la coccidn que dtera la integridad de los granulos de almidén
y e grado de gelatinizacion, ademés del contenido de amilosa versus amilopectina del
alimento.

El 1G se basa en una solucién de 50 gramos de glucosa a la que se le da un vaor de |G
de 100. & pan blanco también se utiliza como vaor de referencia; sin embargo, la
mayoria de los trabajos cientificos realizados en deportologia utilizan como referente la
glucosa.

El aumento de glucosa en sangre es similar luego del consumo de glucosa, jarabe de

maiz y amidones, pero ligeramente menor tras e de sacarosa. Los aimentos que
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contienen mezcla de amidones, fibray proteinas se digieren con més lentitud, y por 1o
tanto, la tasa de aparicionde glucosa en la sangre es menor. En € higado, la conversién
de fructosa en glucosa es lentay el aumento de la glucosa en sangre, muy leve.

En d intestino la fructosa se absorbe con mayor lentitud que la glucosa 'y se ingiere en
concentraciones superiores a los 30 g/l, en reposo o durante € gercicio, puede producir
molestias intestinales. Ademés se ha comprobado que la fructosa posee un menor ritmo
de oxidacion dentro de los procesos que brindan energia. En bajas concentraciones o
combinada con otra fuente de HC la fructosa es mejor tolerada, ademas de constituir
unafuente adicional de energia parael higado.

Los aimentos con ato IG se recomiendan para cualquier periodo durante el
entrenamiento, 3-4 horas antes del inicio de este y también son considerados la mejor
el eccion para aumentar |a recuperacion de glucogeno después del gercicio, debido que
promueven una mayor respuesta insulinica.

Algunos trabajos de investigacion han medido € |G de bebidas y productos consumidos
por deportistas que son de utilidad.

Con respecto a la palatabilidad, los hidrolizados de almidén (p.gj: maltodextrina) tienen
la ventaja de ser menos dulces que los monosacaridos o disacaridos;, ademas su afecto
sobre la osmolaridad de los liquidos es menor.

El suministro de alimentos ricos en HC que aporten 4-5 gramos HC/Kg de peso
corporal, 34 horas previas a gercicio, tanto como +2 g/kg peso corpora una hora
antes del gjercicio de resistencia, mantendrén o elevaran la glucosa sanguinea, lo que
mejora la oxidacion de los HC y, en consecuencia, €l rendimiento deportivo.

Consumir HC 15-60 minutos antes del gercicio puede perjudicar € rendimiento fisico
de los deportistas con hipoglucemia reactiva, ademas, |la respuesta insulinita puede

acelerar la utilizacion de glucogeno muscular, sin embargo, este aumento de la
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utilizacién es superado por los beneficios de incremento del glucdgeno muscular y
hepatico.

El consumo de HC inmediatamente antes (5-10 minutos) de gercicio de resistencia
prolongados (+ de 2 horas) y de intensidades superiores a 50% del VO2max puede
ayudar aretrasar la aparicionde la fatigay mejorar € del rendimiento. A este nivel de
intensidad del gercicio la respuesta insulinita ala ingestion de glucosa es eliminada
ademés de producirse un aumento de la adrenalina. De esta forma, estas dos respuestas
hormonal es interactlian para mantener € nivel de glucosa en sangre.

Hidratos de carbono durante |a competencia: para que la alimentacién con HC durante

la actividad deportiva mejore en forma efectiva el rendimiento, esta Ultima debe durar
més de 90 minutos y efectuarse a intensidades mayores o iguales al 70% de Vo2max.
Los HC ingeridos demoran significativamente la fatiga debido a su devada oxidacion
mantenida por la mayor disponibilidad de glucosa en sangre.

Los individuos entrenados son méas sensibles a transporte y consumo de glucosa
inducido por la contraccién muscular y por un incremento de la concentracion muscular
de transportadores de glucosa.

El aporte de 45-60 g de HC/hora de actividad, un promedio de 0,89 de HC/1.000,
mantiene las concentraciones de glucosa sanguinea de un modo positivo € rendimiento
de resistencia. La tasa de vaciamiento géstrico de soluciones de HC se aproxima a 1.000
ml/hora cuando la concentracion de estos es menor a 10 g por cada 100 ml.

El aporte de HC debe suministrarse antes de que las concentraciones de glucosa
comiencen a decaer; se sugiere vehiculizarlos junto con € aporte de liquido, para
brindarle mejor sabor ala bebiday de esta forma estimular la ingestion. Varios tipos de
HC y combinaciones de ellos, como glucosa, sacarosa, maltodextrina y fructosa, son
efectivos para incrementar el rendimiento deportivo. Estan contraindicadas las bebidas

en las que lafructosa es €l constituyente Unico o mayoritario, porque este HC se absorbe
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y metaboliza con lentitud, lo que elimina e beneficio de incrementar el rendimiento y
hace crecer el riesgo de aparicion de intolerancias gastrointestinales. Como todos los
liquidosy sblidos con ato IG son igualmente de efectivos, la seleccion debiera basarse
en |os que son mas aceptados y mejor tolerados por € deportista.

La actividad intermitente de mas de 90 minutos también es favorecida por el aporte de
HC durante su desarrollo.

Como guia para la suplementacion durante €l ejercicio se sugiere la siguiente:

1- inmediatamente antes del gercicio, consumir 200 a 400 ml de una bebida con
HC en una concentracién no mayor a 7-8%.

2- Continuar consumiendo 100-150 ml de esta bebida a intervalos de 15 minutos
durante la primera hora de actividad.

3- Después de 2 horas de actividad aumentar la concentracion de HC de la bebida (
15-20%) y consumir 100-150 ml cada 15 minutos, aproximadamente. Esta
bebida debiera consumirse durante los cuartos tiempos finales de deportes muy
intensos que duran menos de 2 horas. Evaluar la tolerancia en algun
entrenamiento previo ala competencia

4- Esimportante que el deportista elijala bebida que mas le agrade.

Durante las primeas etapas de un gjercicio prolongado, la estabilidad de la glucemia es
mayor luego de la ingestion de fructosa que de glucosa, cuando se ingiere 45 minutos
antes del gercicio. Esto se debe a que la mayor parte ce la fructosa ingerida termina
convertida en glucosa en e higado. Sin embargo, cuando la fructosa se ingiere
inmediatamente antes o durante el gercicio, el efecto sobre los niveles de glucemiay en
el metabolismo de los HC es similar a producido por laingesta de glucosa. Debido ala
fructosa se absorbe con mas lentitud en e intestino, puede crear un efecto osmotico
significativo y, en consecuencia, diarrea. El uso de fructosa como Unica fuente de HC

requiere cierta precaucion
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Recuperacion del glucogeno muscular: reponer las reservas de HC corporaes después

de gercicio es clave para todos los deportistas, en especial para los que estan
realizando multiples actividades en un dia.

Durante las primeras 6 horas que le siguen a la actividad que redujo la reserva de
glucogeno muscular, la tasa de sintesis es lineal. Luego del gercicio, un retraso de 2
horas en la ingestion de HC produce una tasa de sintesis de glucogeno 47% mas lenta
cuando los HC se ingieren inmediatamente después del gercicio. La tasa promedio de
sintesis de glucdgeno muscular luego ddl gercicio y la ingestion de alimentos con HC
de alto indice glucémico es de 56 mmol/kg/hora. Durante las primeras dos horas que
siguen a gercicio latasa es mayor (7-8 mmol/kg/hora).

A mayor deplecion de glucoégeno muscular mas rapida es la sintesis con un plan de
alimentacion rico en alimentos fuente de HC los depésitos se pueden restituir dentro de
un periodo de 24 horas. De continuar con un aporte correcto, a los tres dias de la
competencia se puede superar por encimadel nivel normal.

La cantidad sugerida de HC sdlidos o liquidos, es 1,5 g/kg/peso corporal consumidos
antes de los 15 minutos que sigue a la finalizacion de la actividad. Con intervalos de 2
horas, durante las primeras 6 horas se sugiere unaingestade 0,7 g/kg/peso a dia.

Un aporte superior los 600g de HC a dia no proporcionan ningun beneficio adicional.
Los resultados son similares s los HC se consumen en forma sblida o liquida pero es
importante recalcar que los liquidos son mas féciles de digerir y mejor aceptados por los
deportistas, sobre todo inmediatamente después de finalizada la actividad, cuando es
habitual que no tengan apetito.

Para la sintesis de glucogeno muscular se recomienda el aporte de glucosa o polimero
de glucosa. El agregado de fructosa en menor cantidad puede ser beneficioso, ya que

promueve una répida sintesis hepética de glucogeno. Durante las primeras 6 horas se
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recomiendan HC de ato IG; transcurrido este importante periodo se puede incorporar
alimentos con HC de IG moderado.

La ingestion de alimentos ricos en HC producen un ncremento de la cantidad y la
persistencia de lainsulina; de esta forma se estimula tanto € transporte de glucosa como
también la enzima glucdgeno sintetasa. La adicion de proteinas a suplemento de HC
también puede incrementar la tasa de amacenamiento de glucdgeno, debido a la
capacidad de las proteinas y de los HC de actuar en forma sinérgica sobre la secrecion
deinsulina. La dosis efectiva es un cociente de 1g proteina/2,5g de HC.

De los aminoacidos aislados la arginina es e mas potente inductor de la secrecién de
insulina. La combinacion HC mas arginina aumenta la respuesta de la insulina 5 veces
mas que los HC o la arginina solos.

Sin embargo, los suplementos con esta combinacion no son bien tolerados y su sabor no

es agradable.

2.5b) Proteinas en & plan de alimentacién del deportista:

Factores que influyen en la recomendacidn proteica: se sabe que durante € gercicio las

proteinas no son la principal fuente de energia, ya que su contribucion maxima como
fuente de energia puede representar €l 5% a 10% dd total ce la energia utilizada. En
ciertas condiciones las proteinas pueden ayudar significativamente al metabolismo del
gercicio (hasta un 18% de contribucion energética). En gercicios prolongados esta
afirmacion se basa en los cambios de las concentraciones plasméticas de AA, que
fueron similares alas observadas durante el ayuno prolongado.

Se ha demostrado que mientras la tasa de degradacion proteica se incrementa durante
los gercicios prolongados, cuando la actividad cesa se estimula la sintesis proteica, 10
gue tiene un efecto neto de balance proteico. La excepcion seria el deportista que

consume una cantidad inadecuada de energiao HC en su plan de alimentacion, debido a
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que o hien se incrementa la oxidacién de AA, para obtener energia, o bien la
gluconeogénesis, para mantener la glucosa sanguinea.

Durante e gercicio los AA de cadena ramificada (leucina, valina e isoleucina) se
utilizan en forma directa como combustible oxidables, o que contribuye a la produccion
de energia. La tasa de oxidacion se incrementa en relacion proporcional con el
incremento de la intensidad del gjercicio. El nivel de urea en la sangre es un indice de
ruptura de AA; esta se incrementa con € gercicio y en especial S los depdsitos de
glucégeno muscular estan deplecionados.

El nitrégeno que pierden los AA ramificados es captado, unido a acido piruvico y
convertido en aanita, que sale del musculo y va a higado para transformarse
nuevamente en glucosa. Ademas de la aanita también hay un aumento de la glutamina
desde & musculo activo, como también un aumento de la excrecion de productos
residuales del metabolismo de las proteinas, urea y amonio, lo que en forma indirecta
pone en evidencia el incremento del metabolismo de los AA de cadena ramificada con
el gercicio deresistencia

Se ha demostrado que el gjercicio incrementa la pérdida ce proteinas por la orina.
Cuanto mayor es la intensidad del gercicio, mayor es la pérdida, aunque de todas
formas es despreciable (menos de 3g/dia). Por el sudor también puede eliminarse una
cantidad minima de proteinas (1g/L).

Hay ciertos factores que influyen sobre los requerimientos de proteinas en los
deportistas, como €l nivel, € tipo, la intensidad y la frecuencia del entrenamiento; la
ingestion de energia, el contenido ¢ HC del plan de alimentacion y las reservas
corporalese HC.

Los individuos sedentarios que comienzan con un programa de entrenamiento tienen
necesidades proteicas diferentes que las de los deportistas, con tendencia a presentar

bal ances negativos durante la primera etapa.
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Un factor que afecta los requerimientos proteicos es la interrelacion entre proteinas y
energia. En condiciones de déficit de energia, ya sea por €l aumento de actividad fisica
o por ladisminucion de laingestion, se produce una pérdida neta de nitrégeno corporal.
En condiciones de exceso de energia y de proteinas, este macronutriente se utilizard
COMo reserva energeética o se oxidara

Reguerimiento de proteinas en los deportistas: |os deportistas que realizan actividades

de fuerza (fisicoculturismo, levantadores de pesas) estan interesados en aumentar la
masa muscular y reducir grasas, ademas de mejorar la fuerzay la potencia.

En las actividades de resistencia, € uso de proteinas como fuente energética aumenta
durante gercicios de resistencia prolongados. Con independencia del origen de las
proteinas catabolizadas, |a produccion de un catabolismo sugiere que las necesidades
proteicas estan aumentadas.

Para las actividades intermitentes de alta intensidad, como € futbol o € jockey, las
recomendaciones actuales de ingestion proteica son de 1,4 a 1,7 g/kg de peso corporal.
En los deportistas entrenados, una ingestion excesiva (més de 2,4 g/lkg de peso
actua/dia) no produce una mayor sintesis total de proteinas, ya que € exceso es oxidado
para obtener energia.

Con un valor caldrico diario total acorde, y por lo tanto una relacion calorias/nitrogeno
cercana a 150:1, no es necesario suplementar porque estas cifras proteicas se cubren con

facilidad.

2.5¢) Grasasen € plan de alimentacion del deportista:

Lo que se conoce como grasas de la aimentacion es en realidad un conjunto de

sustancias clasificadas como lipidos
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Los lipidos son sustancias orgénicas, insolubles en agua y solubles en solventes
organicos. Los tres lipidos principales son los triglicéridos, € colesterol y los
fosfolipidos.

Las grasas se almacenan en el organismo en forma de triglicéridos. Esto ocurre en las
células grasas (adipositos) que forman el tgjido a adiposo. Una parte pequefia de los
triglicéridos se amacena en las células musculares o circula por la sangre unida a
albimina. La mayor parte del tejido adiposo se encuentra en €l tejido graso subcuténeo;
arededor de los 6rganos abdominales también hay grasa.

Metabolismo de las grasas durante € gercicio: durante e gercicio hay una serie de

estimulos que llevan a incrementar la movilizacion y la utilizacion de las grasas. En €
tgido adiposo se activa la Lipoproteinlipasa Hormona Sensible se inhibe la
Lipoproteinlipasa; de esta forma aumenta la liberacién de acidos grasos desde las
células adiposas y, en consecuencia, aumenta la concentracion de &cidos grasos libres en
sangre. La Lipoproteinlipasa del muasculo también es activada por las hormonas
antiinsulinicas en respuesta al gercicio.

El entrenamiento aerdbico produce un incremento del nimero de capilares que rodean
las fibras musculares. Esto facilita los procesos de intercambio de nutrientes, gases,
calor y sustancias de desecho. También se incrementan el nimero y tamafio de las
mitocondrias, y hay mayor actividad de las enzimas que actianen €l ciclo de Krebsy en
las reacciones de la cadena respiratoria. Los musculos de una persona entrenada
aumentan su contenido de glucogeno e incrementan su capacidad para movilizar y
oxidar las grasas. Esto es ocasionado por un mayor flujo sanguineo en € teido
muscular y adiposo, y por la mayor actividad de las enzimas (p.g: carnitina) que
movilizan y metabolizan a los acidos grasos. Ademas el entrenamiento incrementa la
sensibilidad de las células adiposas a la adrenalina, 1o que estimula la actividad de la

lipoproteinlipasa hormona sensible.
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Tanto en personas entrenadas como en desentrenadas, durante esfuerzos de baja
intensidad la disponibilidad de &cidos grasos es similar, pero la oxidacion es mayor en
los primeros que en los segundos. A medida que el nivel de entrenamiento aerdbico
mejora, la concentracion de lactato en sangre es menor para el mismo nivel de esfuerzo,
lo que sugiere un mayor desarrollo de la capacidad aerdbica y una menor dependencia
dd sistema glucolitico para producir energia.

Ingesta sugerida de grasas. se aconseja que los deportistas consuman entre un 20-30%

de grasas del vaor caldrico total. Esta proporcion baja de grasas debe permitirles
satisfacer la demanda de &cidos grasos esenciales que se precisan para las funciones
biol6gicas normales. Con vaores cadricos muy elevados esta proporcion de las
kilocalorias totales cubiertas por las grasas puede ser mayor.

Se aconsgja que la comida previa a entrenamiento 0 a la competencia sea magra, para

evitar e malestar gastrico.

25d) Vitaminasy minerales en € plan de alimentacion del deportista:

La actividad fisica aumenta la necesidad de vitaminas y minerales, la que en general
puede satisfacerse con e consumo de una dieta variada.
Ladeficiencia de vitaminas tiene cuatro fases:

1. Fase preliminar: € aporte o disponibilidad en la alimentacién es insuficiente.

2. Deficiencia bioguimica: hay un descenso de las reservas del organismo. En €
caso de varias vitaminas esto se puede detectar mediante un andlisis de sangre o
de los tgjidos.

3. deficiencia fisiolégica: aparece € sintoma inespecifico.

Durante estas primeras tres fases la deficiencia de vitaminas se consideran marginal; la

posibilidad de que & rendimiento fisico sea afectado depende de la naturaleza del
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deporte. No obstante, con seguridad la debilidad y la fatiga fisica estarén presentes y
actuaran de manera contraproducente en el rendimiento.
4- Manifestaciones clinicas de la deficiencia: en esta etapa la salud y € rendimiento
son afectados en forma negativa.

Vitaminas liposolubles:

Alfa tocoferol (vitamina E): funciona como antioxidante y como tal

actla contra los radicales libres del oxigeno, de esta forma protege las
membranas celulares de la peroxidacion de lipidos y los globulos rojos
de la hemdlisis. Durante la practica de gercicios de alta intensidad, en
especial en situaciones de déficit relativo de oxigeno, la produccion de
radicales libres aumenta.

Vitamina A: la forma fisiol6gica activa de la vitamina A es €l retinol. El
cuerpo humano es capaz de producir retinol a partir de unas provitaminas
conocidas como carotenoides, como |os beta carotenos. Es esencial para
e mantenimiento de las células epitdiales. También es de suma
importancia para €l buen funcionamiento de la vision Los beta carotenos
pueden actuar como antioxidantes.

Vitamina D: desempefia un papel primordial en el metabolismo de los
huesos. Colabora en la absorcion del calcio en el intestino y os rifiones,
lo que ayuda a organismo a mantener los niveles normales de calcio en
€l suero. Tambiénregula el metabolismo del fésforo.

Vitamina K: es necesaria para la formacién de cuatro compuestos
esenciales del proceso de coagulacion. Estas vitaminas son
potencialmente toxicas cuando se consumen cantidades excesivas

durante un periodo prolongado.
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Vitaminas hidrosolubles:

Tiamina (vitamina B1): es importante e e metabolismo de los HC. Forma parte

de una importante coenzima (pirofosfato de tiamina) necesaria para la
conversion de piruvato a acetil-CoA, paso esencia en la produccion de energiaa
partir de los HC. S durante la actividad fisicael nivel de tiamina es deficiente,
no se alcanza la mayor produccién de acetil CoA; por lo tanto, aumenta la
cantidad de piruvato que se convierte en &ido lactico y es posible que se
desarrolle fatiga. Por este motivo las necesidades de esta vitamina se relacionan
con e gasto total de energia. La ingesta diaria recomendada es de 0,5 mg/1.000
kcal, pero en la poblacion de deportistas puede ser ligeramente masalta.

Riboflavina (vitamina B2): interviene en e metabolismo mitocondrial de la

energia; funciona como coenzima de un grupo de flavoproteinas comprometidas
con oxidaciones biolégicas, la mas comun de las cuales es flavina-adenina
dinucleotido (FAD).

Piridoxina (vitamina B6): es un componente de mas de 60 sistemas de enzimas 'y

tiene un papel central en las reacciones biogquimicas por las que en una célula los
aminoé&cidos de la dieta se convierten en un aminoécido en particular, necesario
para las actividades propias de las células, por o tanto es muy importante en la
sintesis de proteinas. También es un componente necesario para la
gluconeogénesis, ademés de participar en la formacién de hemoglobina,
mioglobina y citocromos, compuestos esenciales para |os procesos de transporte
y utilizacion de oxigeno en e cuerpo.

Cianocobalamina (vitamina B12): esta involucrada en una serie de procesos

metabolicos. Es un componente necesario del DNA para la formacion de
glébulos rojos y de la capa de mielina que rodea las fibras nerviosas. Esta

comprometida en el metabolismo de los HC y las grasas. S la absorcion de
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vitamina B12 disminuye por falta de factor géastrico o la ingestion de carne
insuficiente (principal fuente de esta vitamina), puede aparecer deficiencias
significativas.

Niacina: funciona como coenzima del NAD (nicotinamida-adenina-
dinucleotido) que desempefia un papel importante en la glucdlisis. Es necesaria
para la respiracion de los tgidos y la sintesis de las grasas, por lo que su
deficiencia podra influir en la performance deportiva de varias mareras. Es
posible que la deficiencia afecte la glucdlisis y los procesos oxidativos en €l
ciclo del acido citrico, por lo que tanto la performance aerébica como la
anaerdbica podrian reducirse. EI aminoacido triptofano puede convertirse en
niacina, sesenta miligramos de triptofano (equivalente de niasina) tienen €
mismo efecto que 1 mg de niacina. Algunos estudios sugieren que una
megadosis puede tener efectos negativos sobre e rendimiento, debido al efecto
depresor del &cido nicotinico sobre la movilizacion de écidos grasos libres.

Acido pantotenico: forma parte de la coenzima (CoA), la cua esta involucrada

en la oxidacion de los écidos grasos y del piruvato, y en la sintesis de los &cidos
grasos. Su actividad también tiene implicaciones en la sintesis de acetil colina,
sustancia que liberan las neuronas motoras para provocar la contraccion
muscular.

Acido fdlico: actlia como coenzima en €l metabolismo de los aminoacidos y en
la sintesis de écidos nucleicos. Es importante para la formacion de globulos
rojos. La anemia provocada por su deficiencia perjudicaria la performance
aerdbica

Biotina: es una parte esencia de las enzimas que transportan grupos carboxilicos
y fijan d didxido de carbono a los tejidos. La biotina desempefia un papel

fundamental en el metabolismo de los HC, las grasas y los aminoécidos de
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cadena ramificada. Existe una produccion endégena de biotina por parte de los
microorganismos del tracto intestinal.

Acido ascorbico (vitamina C): es un antioxidante soluble en agua con accion

contra los radicales libres que dafian las células. También esta involucrado en la
formacion de coldgeno, tegido conectivo y carnitina, ademas de mejorar la
absorcién de hierro en el intestino. Con respecto a la performance deportiva, esta
vitamina seria importante para | as actividades aerdbicas, ya que podrian facilitar
las reacciones oxidativas en las células musculares.
Minerales: muchos minerales se utilizan en la construccion de los tejidos corporales
(huesos, dientes, musculos) y ademas forman parte de enzimas conocidas como
metaloenzimas, que participan en la regulacion del metabolismo. Algunos minerales se
encuentran como electrolitos.
Los deportistas deben consumir cantidades adecuadas de minerales para optimizar su
entrenamiento fisico y e rendimiento. En la poblacion fisicamente activa las pérdidas
de minerales por sudor y orina son mayores que en los individuos sedentarios.
Sodio: se desarrollara mas adelante cuando se hable sobre la hidratacion.
Potasio: durante las contracciones musculares se producen pérdidas de potasio
debidas a los cambios en la permeabilidad de la membrana celular. Hay cambios
de sentido del flujo de sodio y potasio, como parte del proceso electroquimico
de la contraccion. El potasio se dmacena junto con € glucégeno muscular. En la
glucogendlisis se producen pérdidas celulares de este ion, lo que origina un
aumento en € liquido intersticial y € plasma. La ruptura de células musculares,
principalmente en esfuerzos excéntricos, también produce pérdidas e potasio
desde estas fibras. Las pérdidas por sudor en general son pequefias, ya que este
tiene una concentracion de potasio similar a la del plasma. Después de la

actividad fisica €l potasio se excreta en cantidades mas importantes através de la
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orina. La sintesis de glucogeno muscular y € amacenamiento de potasio se dan
aun ritmo maximo inmediatamente después del gercicio.

Calcio: e calcio plasmético participa en varias funciones vitales, como la
coagulacion sanguinea y la iniciacion de la contraccion muscular, ademés es
requerido para la transmision de los impulsos nerviosos, controla el pasgje de
liquidos a través de las membranas celulares y es activador de numerosas
enzimas, como las ATPasas y las lipasas. Cuando la ingesta de cacio es
marginal, los niveles en €l plasma se mantienen constantes a costa de reducir su
absorcion por parte de los huesos, mientras que su liberacion a partir de estos
permanece normal 0 se puede incrementar. Por este motivo los niveles en
plasma no indican € verdadero estado de las reservas del organismo. Durante la
actividad fisicae calcio plasmético puede no modificarse, disminuir o aumentar.
Estas variantes pueden atribuirse a factores como la perdida de agua que
determina la concentracion del liquido plasmatico, mayor liberacidn por parte de
los huesos, debida a |os esfuerzos mecanicos, o captacion reducida por parte de
los huesos, determinada por un descenso de la sintesis 6sea.

Magnesio: junto con €l calcio y e fosforo e magnesio forma parte de la
estructura Osea. Participa en unas 300 reacciones enziméticas, como las
fosfocinasas, que hidrolizan y transfieren los grupos fosfatos,; las tiocinasas,
relacionadas con la degradacion de acidos grasos, y las pirofosfatasas,
relacionadas con la activacion de los aminoacidos y la formacion del AMP
ciclico. También esta relacionado con la sintesis proteica. El magnesio
extracelular participa en la regulacion de los potenciales eléctricos de
membranas e las cdulas nerviosas y musculares, y en la transmisién de los
impulsos a través de las uniones neuromusculares. Un indicador del estado

nutricional de este mineral es e magnesio sérico, que disminuye cuando la
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alimentacion es deficiente. Vaores inferiores a 1,8 mg/dl son indicadores de
hipomagnesemia. Los sintomas asociados con deficiencias son apatia, debilidad
muscular, temblor muscular, calambres (en especial en los pies) y arritmias
cardiacas. Los sintomas musculares pueden aparecer porque |os bajos niveles de
magnesio no pueden bloquear € efecto del calcio sobre la contraccion muscular.
Hay una relacioén muy estrecha entre el consumo de energia y e de magnesio; no
obstante, esto no siempre representa € equilibrio optimo de magnesio en los
atletas, debido a que las pedidas a través de laorinay €l sudor se incrementan en

los entrenamientos intensos.

Oligoelementos:

Hierro: las funciones del hierro en € organismo se explican por las funciones
biol6gicas de los compuestos de los que forma parte. La hemoglobina posee la
capacidad de combinarse de manera reversible con e oxigeno, a que transporta
por la sangre; la mioglobina es un pigmento respiratorio, presente en las células
musculares, con capacidad de transportar y almacenar el oxigeno que se utiliza
durante la contraccién muscular; |os citocromos son enzimas que intervienen en
la transferencia de electrones en las reacciones de oxidorreduccion En
numerosos estudios se demostrd que en |os atletas sometidos a un entrenamiento
regular hay un descenso de las reservas de hierro. Esta carencia puede deberse a
la ingesta insuficiente de dimentos fuente de hierro (planes hipocal6ricos,
vegetarianos). También hay indicios de que e gercicio puede aumentar las
necesidades y bs pérdidas de hierro hem. En & sudor ® pierden cantidades
significativas. En pacientes con anemia la capacidad méxima de trabago
disminuye, lo que afecta la resistencia para realizar esfuerzos. La disfuncién

muscular es otra consecuencia de esta deficiencia, ya que se asocia con la
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disminucion en e musculo de una enzima; no hay relacion con el descenso de la
hemoglobina esta enzima interviene en e movimiento de electrones a través de
la membrana mitocondrial; cuando su actividad disminuye se aterala glucdlisis,
lo que produce la acumulacién de acido lactico en € musculo y € trastorno de la
actividad muscular.

Cinc: las reservas metabolitamente disponibles son pequefias y se encuentran
sobre todo en la sangre. Cualquier cambio en € volumen plasmatico debido al
gercicio afectara los niveles de cinc (por gemplo, en la deshidratacion la
concentracion de cinc aumenta por hemocorcentracion). El gercicio aumenta las

necesidades de cinc debido a que este se elimina por orinay por sudor.*°

2.5 e) Hidratacion de deportistas:
La reposicion adecuada de liquidos es importante, tanto para la salud como para €l
deporte. El agua es un nutriente esencial porgue el organismo la necesita en cantidades
superiores a las que puede producir. Las necesidades dependen del peso corpora de
cada personay varia en cada etapa de la vida.
El agua desempefia diversas funciones en e cuerpo, dentro de las cuales las més
relacionadas con la actividad fisica son:

Controlar |a temperatura corporal.

Permitir que los nutrientes pueden realizar sus funciones en forma correcta

dentro del organismo.

Transportar los globulos rojos con oxigeno hacia los miscul os.

Permitir que e CO2 y otros productos metabdlicos sean eliminados del

organismo.

10 Onzari, M. (2008). Recomendacién de nutrientes. En Fundamentos de Nutricién en el deporte. (1ra
Ed). (Pag. 130-161). BsAs: Editorial El Ateneo.
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Regular la presionarterial para una funcion cardiovascular adecuada.

Pérdida de liquidos y eectralitos: cuando una persona se deshidrata més del 2% de su

peso corpora, la frecuencia cardiacay la temperatura de su cuerpo se elevan durante €
gercicio. Si la pérdida de peso corporal es cercana al 45%, € rendimiento en los
deportes prolongados se reduce entre un 20% y un 30%. La deshidratacién puede causar
trastornos gastrointestinales como nauseas, vomitos, calambres gastrointestinales y
flatulencia, 10 que también deteriora € rendimiento. La hipertermia puede influir en
forma negativa en los procesos mentales y esto favorece la aparicionde fatiga central.

Composicion del sudor: cuando e gercicio es muy prolongado y cuando durante su

préctica se ingiere una cantidad excesiva de bebidas con bajo contenido de sodio, puede
manifestarse hiponatremia, trastorno que requiere atencion medica. La concentracion de
sodio en el sudor es 60 mEg/L. s latasa de sudor es de 1 L/hora, se pierde el 2% del
sodio corporal total, un valor méas que importante y digno de tener en cuenta en
competencias de larga duracion

Reposicion de liquidos, hidratos de carbono y eectrolitos: para que la reposicion de

liquidos sea efectiva € agua debe ser absorbida por la sangre, de modo que la reduccion
del volumen sanguineo y la produccién de sudor sean minimas El agua consumida
durante la actividad fisica puede aparecer en €l plasma a los 10-20 minutos de haberse
ingerido. Los dos factores que influyen en e tiempo de llegada del agua ingerida a la
sangre son: vaciamiento géstrico y absorcién intestinal.
Los factores que afectan la tasa de vaciamiento gastrico son:

El volumen de la bebida

Temperatura de labebida.

Osmolaridad.

Densidad energética de la bebida.

El gercicio.
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La deshidratacion.
Las bebidas acidas.
L os factores que favorecen la absorcion de los liquidos son:
El agregado de hidratos de carbono.
La composicion y concentracion de electrolitos. € Unico electrolito que hay que
adicionar a una bebida de rehidratacion es el sodio, que se agrega en forma de
cloruro de sodio. El agregado de este electrolito a las bebidas ayuda a mantener
el volumen de liquido extracelular y mejora el sabor de la bebida, ademés de
promover |la absorcion de agua por la via del mecanismo de transporte sodio-
glucosa en € intestino. El potasio junto con & sodio y € cloro, su principal
funciones mantener e equilibrio de los liquidos corporales.
Laosmolaridad.
La bebida ideal para la reposicion de liquidos debe determinarse para cada individuo,
pero habra de reunir los siguientes requisitos:
Sabor agradable para estimular la ingestion voluntaria.
Abandonar con rapidez el estomago.
Ser absorbidacon rapidez en el intestino.
Asegurar la rehidratacion completa.

Mejorar el rendimiento.**

11 Onzari, M. (2008). Hidratacién y deportes. En Fundamentos de Nutricién en el deporte. (1ra Ed). (Pag.
166-186). BsAs: Editorial El Ateneo.
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Capitulo 3: Nutricién y Futbol.

3.1 Demandas ener géticas.

Los diversos cambios de velocidad, que van desde caminar lentamente hasta piques
maximos durante un partido, elevan las demandas energéticas impuestas sobre los
jugadores. El gasto estimado de un entrenamiento de jugadores profesionales es de
aproximadamente 1500 kcal, mientras que en un partido es de 1600 kcal. Sin embargo,
este valor varia dia a dia debido a que se sigue un ciclo semanal que comprende una
carga reducida de entrenamiento para permitir la recuperacién después del partido, y de
dias de entrenamiento intenso y una reduccion de la carga de entrenamiento para la
puesta a punto del préximo encuentro. Los valores tipicos varian cuando los jugadores
se entrenan en doble turno, y también dependen de la etapa de la temporada y nivel de
competencia

Las pretemporadas deberian tener una extension de 6-8 semanas para poder lograr la
adaptacion suficiente, aunque debido al calerdario de competencias de nuestro pais
habitualmente duran menos tiempo. Consisten en incrementar la condicion fisica,
aungue en ellatambién se juegan varios amistosos en forma de torneos. Suelen entrenar
en doble y triple turno, incrementando el gasto energético en 1000 a 1500 kcal por
encima del gasto tipico de unas 3000 a 3500 kcal. Esto lleva € requerimiento energético
a4000 a 5000 kcal.

En estos casos, no es habitual que los jugadores cubran sus demandas energéticas
debido a que suelen tener menor apetito. Debido a esto, en la pretemporada suelen
perder alrededor de 1 a 2 kg de peso, situacion que puede ser favorable para los que
vienen excedidos de peso del periodo de descanso, pero perjudicial paralos que deben

incrementar la masa muscular.
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El fatbol requiere jugadores que gerciten respectivamente a altas intensidades a lo largo
de todo d partido, exigiendo fuertes demandas de los depdsitos de glucégeno muscular
y hepético y de las reservas de fluidos. Se sabe que con una disponibilidad aumentada
de HC antes y durante el partido se meora e rendimiento, y que e tiempo hasta el

agotamiento esta relacionado con la disponibilidad y capacidad de utilizar € glucoégeno
muscular. Si bien la deplecion muscular de glucdgeno puede no empeorar la habilidad
del jugador en €l juego, algunos mecanismos alternativos de fatiga como deshidratacion
0 aumento en la produccion de lactato pueden ser los causantes de la reduccion de la
performance. S caen los valores de glucemia, probablemente se provocara un deterioro
del pensamiento téctico y de la cooperacion entre jugadores. Una situacion especial

ocurre cuando se juegan dos partidos a la semana, ya que la capacidad de recuperacion
del jugador se ve afectada con severidad.

Por lo tanto, € gasto energético y la recuperacion del glucégeno requieren una
intervencion nutricional especial, mas ala de una alimentacion normal. De todas
maneras, ciertas situaciones como mitos, la logisticade los torneos y 1os vigjes suelen
interferir con la adecuada ingesta de fluidos y nutrientes. Ademés los suplementos
nutricionales y las ayudas ergogeénicas intentan ayudar en la recuperacién'y mejora del

rendimiento. Estas sustancias sin indicacion profesional pueden tener efectos

ergoliticos

3.2 Alimentacién del futbolista.

Las recomendaciones que se emplean habitualmente en fatbol estan basadas en
investigaciones realizadas con atletas de resistencia. Sin embargo, en los deportes de
equipo, los requerimientos de fluidos y energia difieren considerablemente de los
deportes ciclicos, con lo cua los efectos de las estrategias nutricionales implementadas

son inciertos.



Ademés, las recomendaciones nutricionales se generalizan para todo el plantel, aunque
las necesidades de los arqueros son diferentes a las de los demés jugadores, ya que
gastan solo un 28% de la energia comparado con e gasto energético de un
mediocampista. Los arqueros presentan un gasto aproximado al limite inferior del
rango.

Hay muchos mitos que interfieren en una adecuada nutricion, por eso es importante la
educacion dimentaria de no solo el jugador sino también de su familiay del cuerpo
técnico.

La ingesta calérica de los jugadores de futbol suelen ser subdptimas y con predominio
de aimentos grasos. En un estudio se determiné el gasto energético diario de jugadores
profesionales durante la temporada competitiva usando el método de agua doblemente
marcada. La ingesta energética fue estimada simultdneamente, con un registro
alimentario de 7 dias. El promedio del gasto energético y de la ingesta fue 3535/408
kcd/dia y 3113/581 kcal/dia respectivamente. El nivel de actividad fisica fue de
2,11/0,30.

Mas dla de estas pequefias diferencias de balance caldrico que parecen ser poco
significativas, los futbolistas consumen en general una baja proporcion de alimentos
fuente de hidratos de carbono. Su alimentacion, ademés de ser insuficiente, es
desvalanceada, con un gran énfasis en comidas grasas. Los deportistas necesitan y
deben recibir pautas claras sobre los beneficios que produce sobre su rendimiento el
aumento de la ingesa de alimentos con predominio de HC y bajos en grasas.

Las recomendaciones de HC de 810 g/kg/dia para los jugadores sometidos a un duro
entrenamiento o para los partidos son casi imposibles de implementar, ademas ellos
manifiestan sentirse muy pesados a consumir esas cantidades. En argentina, los
jugadores consumen ente 4 y 5 g/kg/dia, con una ingesta energética semanal que

presenta un rango promedio de 2400 a 3100 kcal diarias.
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Un estudio demostré que a medida de HC consumida fue 4,8/1,8 g/lkg/dia y concluyo
gue a pesar que la ingestion de HC era menor a 5 g/kg/dia, la habitua dieta del
futbolista podria ser suficiente para recuperar en 24 horas € glucogeno muscular
utilizado durante e eercicio. Sin embargo, los déficit acumulativos de
aproximadamente el 10% pueden provocar disminucién en el rendimiento.

La pretemporada e ideal para realizar educacion nutricional. ldealmente debe ser
agresiva, en base a repeticion e insistencia, ya que es dificil que e jugador cambie sus
habitos. La recomendacion de HC de 7-10 y 10 g/kg/dia suele ser adecuada, a diferencia
del resto del afio.

Con respecto a tipo de comidas indicadas, los jugadores prefieren comidas simples.
Deben ser o suficientemente calGricas para cubrir las demandas energéticas, que en esta
etapa son muy elevadas. Es importante no indicarles grandes cantidades de frutas y
verduras, ya que mas ala de no cubrir facilmente las calorias, no estan en los habitos
alimentarios de algunos jugadores, y pueden generarles intolerancia gastrointestinal .

La inclusién de HC en las bebidas consumidas durante las interrupciones en €l juego, en
el entretiempo y después del partido, probablemente mejoren e rendimiento y faciliten
larecuperaciondel glucogeno. Durante el partido, el aporte de HC evita que la glucemia
baje a valores que puedan alterar €l pensamiento téctico y la cooperacion entre
jugadores.

Con respecto ala indicacionde proteinas en la alimentacion de los futbolistas se sugiere
unaingesta de 1,4-1,7 g/kg/dia.

La hidratacion es otro factor que puede afectar potencialmente la capacidad de juego del
futbolista, pues una pequefia pérdida de liquido del 2% de peso corpora provoca un
impacto negativo sobre € rendimiento. La deshidratacion es altamente individual, con
pérdidas en partidos que abarcan desde un 1,19 a 3,89 %. La temperaturay

especiamente la humedad- impactan en |as perdidas de sudor.

46



Se puede afirmar que existe una gran variabilidad individual en el estado de hidratacién,
pérdidas de sudor y las conductas de hidratacion en un partido, realizando la necesidad
de evaluar individuamente e estado de hidratacion para optimizar las estrategias de
reemplazo de fluidos.

También hay una gran variabilidad en las pérdidas de sal (cloruro de sodio), con un
rango de 1 a 10 g por partido. Muchas recomendaciones de salud sugieren no superar la
ingesta de 6 g diarios, pero esto no puede ser aplicado a estos jugadores con grandes
pérdidas de sal. Una forma préctica de identificar quienes pierden mucho sodio durante
un entrenamiento es utilizando indumentaria negra, ya que e sodio se evidenciara en
forma de manchas blancas sobre la tela. Estos “ perdedores de sodio” sufren calambres
musculares con frecuencia y se les recomienda incrementar el consumo de sal, antes,
durante y después del partido, en las comidas e incluso agregando hasta media
cucharadita a una botella de medio litro de bebida deportiva

Los controles de peso pre y post-entrenamiento sirven para documentar cual es la tasa
de perdida de liquidos de cada jugador y concientizarlos para que beban la cantidad
adecuada. Debido a la gran variacion interindividual, no todos los jugadores deberian
prestarle la misma atencion a este tema. Si deben hacerlo los sudadores profusos (un
15% del total aproximado): con ellos hay que ser agresivos en lo referente a las
estrategias de hidratacion y re-hidratacion con agua 'y bebidas deportivas.

Recomendaci ones précticas para la hidratacion adecuada:

En condiciones célidas, tener en cuenta la hora y duracién del
entrenamiento/partido, los ambientes cerrados y la indumentaria utilizada, ya
gue todos estos factores pueden afectar el aumento de la temperatura corporal.

Se deberia chequear la perdida de sudor de cada jugador en los diferentes

ambientes donde entrenan a través del control del peso, con € objetivo de
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idertificar a aguellos que presenten mayor riesgo de deshidratacion e
implementar un plan de hidratacion adecuado.
Los jugadores deben comenzar e partido hidratados. En la entrada en calor se
sugiere laingesta de 5 ml de liquido/kg.
Optimizar las oportunidades para hidratarse durante el partido. S las reglas del
juego no lo permiten, los jugadores deberianencontrar el camino paralograrlo.
L as bebidas saborizadas son mas aceptadas por |os jugadores.
La rehidratacion post-partido con bebidas con hidratos de carbono y electrolitos
es un factor importante de la recuperacion
Evitar laingesta excesiva de acohol.

Se deberian implementar estas estrategias con |os jugadores, durante |os entrenamientos

para que luego sean exitosos en la competencia. 2

12 Onzari, M (2010). Guia nutricional para deportes especificos En Alimentacién y deporte: Guia
practica. (1ra Ed). (Pag. 232-236). BsAs: Editorial El Ateneo.
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ESTADO ACTUAL DE LOSCONOCIMIENTOS SOBRE EL TEMA

Se encontraron y consideraron interesantes datos de una investigacion realizada en
Colombia

Nombre de la investigacion: Evaluacion de la ingesta nutricional de futbolistas en
funcidnde los puestos especificos de juego. (Universidad del Atlantico Barranquilla).

El propdsito de este estudio es analizar la alimentacion llevada a cabo en dos equipos de
futbol totalmente distintos, uno es un equipo profesiona y otro amateur.

Para llevar a cabo dicho estudio, participaron ambas plantillas, constando con una
muestra de 18 futbolistas profesionales de 22 division B y 16 futbolistas aficionados de
categoria 12 andaluza. Agrupados en categorias en funcion de sus puestos especificos:
porteros (4), defensas centrales 6), defensas laterales (5), mediocentro (7), medios-
banda (5) y delanteros (7). Los jugadores llevaron un registro de su ingesta diaria
durante 7 dias. Los resultados obtenidos con este estudio nos demuestran que no hay
diferencia en la ingesta de los jugadores, segun su posicion, a pesar gque estudios
evidenciados demuestran que en e desarrollo de un partido de fatbol se producen
demandas energéticas de acuerdo a la posicion del jugador ya que hay jugadores que
recorren mayores distancias. Y que la composicion corporal, sumada a la posicion del
juego les exige mas gasto caldrico. Los jugadores evaluados tienen que mejorar su
alimentacion para recibir mas energia de carbohidratos y disminuir la energia de lipidos

y proteinas, aumentar su consumo de fibras.
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ESQUEMA DE LA INVESTIGACION

Areadeestudio

Predio Bella Vista del Club Atlético Newell’s Old Boys. EI mismo se encuentra en la
ciudad de Rosario.

Rosario se encuentra en la zona sur de la provincia de Santa Fe, Argentina. Esta ubicada

en e extremo sur del Continente Americano.

Tipo de estudio

Descriptivo, observacional, transversal.

Descriptivo: son disefiados para describir la distribucion de variables.
Observacional: no interviene el investigador.

Transversal: la recolecciédnde datos ocurre en un momento concreto.

Poblacion

Jugadores de las divisiones inferiores del Club Atlético Newell’s Old Boys. Se
distribuyen en las categorias Novena, Octava, Séptima, Sexta, Quinta y Cuarta, que
disputan los Torneos de la Asociacion Rosarina de Fatbol y los Torneos de la

Asociacion Argentina de Fatbol. Aproximadamente son 180 jugadores.

Universo
Jugadores pre profesionales de la Cuarta y Quinta division de 18 a 23 afios, del Club
Atlético Newell’s Old Boys. En €l periodo junio-julio 2011. Son aproximadamente 60

jugadores.
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Muestra
Se redliz6 la entrevista a 31 jugadores, se consideré una muestra representativa, ya que
se obtuvo datos del 51% de los jugadores de |as categorias consideradas.

L os entrevistados fueron elegidos a azar.

M etodologia

Primeramente se le entregd una carta de presentacion a los directivos del Club Atlético
Newell’s Old Boys. Una vez obtenida la autorizacion, se comenzd a redizar las
entrevistas a los jugadores, primero mediante una prueba piloto con 10 jugadores, €
cua confirmo su correcto accionar y después se continué con la totalidad de las

entrevistas.

I nstrumentos

Se utilizd una entrevista estructurada con preguntas cerradas. Los valores considerados
en ésta fueron obtenidos de las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina.
Variablesen estudio:

Pregunta |: Lugar de residencia. Definido como el lugar fisico en donde habita el
encuestado.

Se operacionalizara

Pension: s reside en lapension del C.A.N.O.B

Casa de Familia: s reside en una casa de familia.

Pregunta |1: Hébito. Definido como el comportamiento repetido de manera regular de
la accion de realizar € desayuno, € almuerzo, la merienday la cena.

Se operacionalizara

Si: s redlizalas 4 comidas.

No: s no redizalatotalidad de las comidas.
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Preguntalll: Cumplimiento de consumo de frutas. Definido como larealizacion de la
recomendacion de laingesta de frutas en 24 horas.

Se operacionalizara:

Si: g redizalaingesta recomendada.

No: no realiza la ingesta recomendada.

Pregunta 1 V: Cumplimiento de consumo de lacteos. Definido como la realizacion de la
recomendacion de laingesta de |acteos en 24 horas.

Se operacionalizar&:

Si: g redizalaingesta recomendada.

No: no realiza la ingesta recomendada.

Pregunta V: Cumplimiento de consumo de carnes. Definido como la realizacion de la
recomendacion de laingesta de carnes en 24 horas.

Se operacionalizar&:

Si: g redizalaingesta recomendada.

No: no realiza la ingesta recomendada.

Pregunta VI: Cumplimiento de consumo de huevo. Definido como larealizacion de la
recomendacion de la ingesta de huevos en una semana.

Se operacionalizar&

Si: g redizalaingesta recomendada.

No: no realiza la ingesta recomendada.

Pregunta VII: Cumplimiento de consumo de verduras. Definido como la realizacion de
la recomendacion de la ingesta de verduras en 24 horas.

Se operacionalizara:

Si: g redizalaingesta recomendada.

No: no realiza la ingesta recomendada.
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Pregunta VII1: Cumplimiento de consumo de cereales. Definido como larealizacion
de las recomendaciones de laingesta de cerealesen 24 horas.

Se operacionalizara:

Si: g redizalaingesta recomendada.

No: no realiza la ingesta recomendada.

Pregunta | X: Cumplimiento de consumo de azucares y dulces. Definido como la
realizacion de la recomendacion de la ingesta de azucares y dulces en 24 horas.

Se operacionalizara:

Si: g redizalaingesta recomendada.

No: no realiza la ingesta recomendada.

Pregunta X: Cumplimiento de consumo de aceites. Definido como larealizacion de la
recomendacion de laingesta de aceites en 24 horas.

Se operacionalizar&

Si: g redizalaingesta recomendada.

No: no realiza la ingesta recomendada.

Pregunta XI: Cumplimiento de consumo de manteca. Definido como la realizacion de
larecomendacién de laingesta de manteca en 24 horas.

Se operacionalizara

Si: s redizalaingesta recomendada.

No: no realiza la ingesta recomendada.

Pregunta XI1: Cumplimiento de consumo de liquidos. Definido como la realizacion de
larecomendacién de ingesta de bebidas sin acohol en 24 horas.

Se operacionalizara:

Si: s redlizalaingesta recomendada.

No: no realiza la ingesta recomendada.
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También se redizd una entrevista en profundidad a un informante clave, e doctor
Martin Biasiol, médico de las categorias inferiores del Club Atlético Newell’s Old

Boys.



TRABAJO DE CAMPO

DESCRIPCION, ANALISISE INTERPRETACION DE LASENTREVISTAS
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Tabla de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético

Newell”s Old Boys, en € periodo junio-julio del afio 2011 seguin edades.

Edad Frecuencia %
18 3 9,7
19 9 29
20 7 22,6
21 5 16
22 4 13
23 3 9,7

Total 31 100

Gréfico de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético

Newell”s Old Boys, en € periodo junio-julio del afio 2011 segun edades.

29
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15 13
9,7 9,7
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10 T

5_

18 19 20 21 22 23
edades

El gréfico nos muestra que la mayoria de los jugadores de fatbol tienen entre 19 y 21

anos. Siendo menores |os porcentgjes de los jugadores que tienen 22 y 23 afios.
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Tabla de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético

Newell”s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 segun lugar donde viven.

Lugar Frecuencia %

A = Pension 10 32,25
B = Casa de familia 21 67,75
Total 31 100

Gréfico de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético

Newell’s Old Boys, en € periodo junio-julio del afio 2011 seguiin lugar donde viven.

32,25%

67,75%

El gréfico nos indica que la mayoria de los jugadores de fitbol viven en casas de familia

y laminoria en la pension del club.
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Tabla de distribucion de frecuencia de los jugadores de fitbol del Club Atlético
Newell’s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 segiin consumo de las cuatro

comidas principales.

Comidas

Principales Frecuencia %

Si 25 80,65
No 6 19,35
Total 31 100

Gréfico de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético
Newell’s Old Boys, en € periodo junio-julio del afio 2011 segiin consumo de las cuatro

comidas principales.

19,35%

80,65%

Podemos observar mediante este grafico circular que la mayoria de los jugadores

realizan las cuatro comidas principales.
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Tabla de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético

Newell"s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguin consumo diario de

frutas.
Consumo Frutas Frecuencia %
Si 14 45,16
No 17 54,84
Total 31 100

Gréfico de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético
Newell”s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguin consumo diario de

frutas.

45,16%

54,84%

En este gréfico observamos que més del 50 % dijo no consumir mas de 2 porciones de

frutas por dia
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Tabla de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético

Newell"s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguin consumo diario de

|acteos.
Consumo Lacteos Frecuencia %
Si 12 38,7
No 19 61,7
Total 31 100

Gréafico de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético
Newell”s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguiin consumo diario de

|acteos.

38,70%

61,30%

El gréfico nos indica que mas ddl 60 % no consume mas de una porcion de |acteos por

dia, siendo casi € 40 % de los jugadores de futbol que dicen hacerlo.
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Tabla de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético

Newell"s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguin consumo diario de

carnes.
Consumo Carnes Frecuencia %
Si 16 51,6
No 15 48,4
Total 31 100

Gréafico de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético
Newell”s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguiin consumo diario de

carnes.

48,40%
51,60%

O Si B No

En e gréfico podemos ver que mas del 50 % de los jugadores de futbol dicen consumir

mas de una porcion de carnes por dia
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Tabla de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético

Newell"s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 segin consumo semanal de

huevos.
Consumo Huevos Frecuencia %
Si 22 71
No 9 29
Total 31 100

Gréafico de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético

Newell’s Old Boys, en € periodo junio-julio del afio 2011 segiin consumo semanal de

huevos.

El gréfico nos muestra que la mayoria de los jugadores de futbol consume més de tres

huevos en la semana.
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Tabla de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético

Newell"s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguin consumo diario de

verduras.
Consumo Verduras Frecuencia %
Si 11 35,5
No 20 64,5
Total 31 100

Gréfico de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético
Newell’s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguiin consumo diario de

verduras.

35,50%

64,50%

En este gréfico se observa que la mayoria de los jugadores de futbol no consume mas de

2 porciones de verduras por dia.
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Tabla de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético
Newell"s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguin consumo diario de

pastas, cereales cocidos, arroz y pan.

Consumo P, C, Ay P | Frecuencia %

Si 12 38,7
No 19 61,3
Total 31 100

Gréfico de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético
Newell"s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguin consumo diario de

pastas, cereales cocidos, arroz y pan.

38,70%

61,30%

El gréfico circular indica que mas del 60 % dice no consumir mas de un plato de pastas,

cereales cocido, arroz y 4 pancitos por dia.
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Tabla de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético

Newell"s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguin consumo diario de

azUcar.
Consumo Azlcar Frecuencia %
Si 21 67,75
No 10 32,25
Total 31 100

Gréfico de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético
Newell”s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguin consumo diario de

azucar.

32,25%

67,75%

OSimENo

El gré&fico nos muestra que en cuanto al consumo de azlicar de estos jugadores de fatbol,

mas del 60 % afirma consumir mas de siete cucharadas por dia.
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Tabla de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético

Newell"s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguin consumo diario de

aceite.
Consumo Aceite Frecuencia %
Si 19 61,3
No 12 38,7
Total 31 100

Gréafico de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético
Newell”s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguiin consumo diario de

acate.

38,70%

61,30%

OSi ENo

En cuanto al consumo de aceite en el grafico podemos ver que la mayoria dice consumir

mas de tres cucharadas soperas.
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Tabla de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético

Newell”s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 segun consumo diario de

manteca.
Consumo Manteca Frecuencia %
Si 22 71
No 9 29
Total 31 100

Gréfico de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético
Newell”s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguin consumo diario de

manteca.

O Si @ No

En € gréafico se observa que la mayoria de los jugadores de futbol consume més de una

cucharada de manteca por dia
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Tabla de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético

Newell”s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 segiin consumo diario de

agua.
Consumo Agua Frecuencia %
Si 6 19,35
No 25 80,65
Total 31 100

Gréfico de distribucion de frecuencia de los jugadores de futbol del Club Atlético
Newell”s Old Boys, en €l periodo junio-julio del afio 2011 seguin corsumo diario de

agua.

19,35%

80,65%

o SimNo

El gréfico nos muestra que € 80 % dice no ingerir més de 2 litros de agua por dia.
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RESULTADOS

Primeramente se pudo observar, mediante el estudio del consumo diario de alimentos,
gue estos jugadores de futbol tienen ciertos habitos que no se encuentran dentro de los
parametros de la alimentacion saludable.

En cuanto a la realizacién de las cuatro comidas principales, los datos fueron positivos,
yaque e 80,65% afirmo realizarlas, siendo este un habito saludable.

Con respecto a consumo de frutas, menos del 50% dijo no consumir mas de 2
porciones chicasen € dia, 1o que reflgja que no cubren con las porciones recomendadas
(4 porciones chicas diarias son las que recomienda la Guias Alimentarias para la
Poblacién Argentina.

El consumo de l&cteos no es un habito en estos jugadores consumirlos en cantidades
mayores a una unidad por dia (se recomienda minimo 2 porciones diarias). Por €l
contrario, S consumen mas de una porcionde carne en € dia, pero considero interesante
resaltar que justamente este alimento satisface las necesidades solo con una porcién
diaria, agregando también que no es uno de los aimentos fundamentales para este tipo
de actividad deportiva.

En cuanto al consumo semana de huevos, més del 70 % consume méas de tres unidades
en la semana, 1o que nos indica que supera las cantidades semanal es recomendadas.
Fueron mas del 60 % los que dijeron no consumir més de una porcion de verduras por
dia, reflejando un déficit en el consumo de esta (se recomienda el consumo minimo de 2
porciones de verduras diarias, una cocidas y otra crudas).

Con respecto a consumo de pastas, cereales cocidos, arroz y pan, mas del 60 % dijo no
consumir mas de una porcion diaria. En este caso, cumplen con las recomendaciones
diarias, pero estos dimentos son considerados esenciales para la practica deportiva, y

SuS porciones pueden ser mayores.
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Més ddl 65 % afirmd consumir més de 7 cucharadas en € dia de azlcar, indicando que
superan las cantidades diarias recomendadas.

También se observé en el estudio del consumo de aceite y manteca, que porcentagjes
elevados afirmaron superar las cantidades diarias recomendadas.

Finalmente, en cuanto a consumo de agua, e 80 % dijo no consumir mas de dos litros
en el dia, e consumo diario debe superar los dos litros de agua, y més aln en personas

gue practican deportes.
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CONCLUSIONES

Con € trabgjo de campo se pudo observar la aimentacion de los jugadores pre
profesionales del Club Atlético Newell’s Old Boys, afirmando que se pudieron cumplir
con los objetivos anteriormente mencionados.

También se pudo comprobar que la hipétesis formulada fue acertada.

La mayoria tiene conductas alimentarias no saludables. Se le da mas importancia al

consumo de huevos, carnes y cuerpos grasos, que al consumo e verduras, frutas y

l&cteos. Junto con las pastas, cereales cocidos y arroz, € consumo de verduras y frutas,
resulta beneficioso para el rendimiento deportivo y mantener un éptimo estado de salud.

También es interesante destacar que la mayoria no supera los dos litros de agua
recomendados. Los deportistas deben superar estos requerimientos debido ala exigencia
fiscaen e entrenamiento y los partidos.

En estos jugadores es necesaria la intervencion de una persona especializada en
Nutricion, que realice actividades educativas.

Es fundamental dar a conocer las porciones diarias recomendadas de aimentos, la

funcion de estos y la importancia de una correcta hidratacion.
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ANEXO

Tabla de alimentos vy sus porciones diarias recomendadas
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Alimentos Porciones diarias recomendadas™
Frutas mas de dos chicas

Lacteos minimo dos tazas

Carnes 1 milanesa grande, o 1 lata de atln
Huevos tres unidades por semana

Verduras dos porciones ( 1 cruda y 1 cocidas)
Pastas 1 plato pastas, y 4 pancitos chicos
Azucar siete cucharadas

Aceite tres cucharadas soperas

Manteca una cucharadita

Agua minimo dos litros

Grafica de la alimentacion saludable*

Comer variado es
bueno para vivir
con salud

Edad:

1) ¢Donde vive?

13 Las porciones fueron obtenidas de: Guias Alimentarias parala Poblacién Argentina
14 Esta graficafue obtenidade: Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina.
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A: pensién
B: casa de familia

2) ¢Redlizalas 4 comidas principales?
Si
No

3) ¢Consume més de 2 porciones chicas de frutas por dia?
Si
No

4) ¢Consume més de 1 porcién de lacteos por dia?
Si
No

5) ¢Consume més de 1 porcion de carne por dia?
Si
No

6) ¢Consume mas de 3 huevos semana mente?
Si
No

7) ¢Consume mas de 1 porcion de verduras por dia?
Si
No

8) ¢Consume més de 1 plato de pastas, cereales cocido, arroz y 4 pancitos por dia?
Si
No

9) ¢Consume més de 7 cucharadas tamario te de azlcar por dia?
Si
No

10) ¢Consume maés de 3 cucharadas soperas de aceite por dia?
Si
No

11) ¢Consume més de 1 cucharadita de manteca por dia?
Si

No

12) ¢Consume més de 2 litros de agua por dia?

Si
No

Entrevistaredizada al Dr. Martin Biasiol, integrante del cuerpo médico de las
divisonesinferiores del C.A.N.O.B.

> ¢Cuad es su funcidn especificay en qué area se desarrolla su trabajo?
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Mi funcion es asistir alos jugadores y especificamente me encargo del area
nutricional del cuerpo médico del club.

¢Su trabgjo se circunscribe alas divisiones inferiores o tiene injerencia en €l
plantel profesional?

S6lo me encargo de las divisiones inferiores, €l plantel profesional cuenta con un
cuerpo medico propio; nuestro trabajo se desarrolla en las categorias novena,
octava, séptima, sexta, quinta, cuartay primeralocal.

¢Qué importancia cree que tiene la nutricion en laformacion y desarrollo de un
deportista?

Considero sumamente importante a la nutricion en todos los 6rdenes de la vida;
especificamente en los deportistas es un gje fundamenta en su formacion, tan
importante como lo son la preparacion fisicay psicol ogica.

¢Cuales son las acciones especificas que usted realiza con los jugadores?

Abordamos el proceso desde dos espacios de intervencion fundamentales. La
prevencion, donde a partir de charlas y jornadas intentamos que el deportista
comprenda laimportancia de la nutricion en su desarrollo y rendimiento; y la
intervencion donde a partir de un permanente control de los jugadores se
detectan anomalias, o que nos permite subsanarlas a partir de planes
alimentarios.

¢Considera necesaria la intervencion de un Licenciado en nutricion en la
conformacion del cuerpo médico?

Es sumamente importante la incorporacién de un especialista ya que desde mi
formacion como médico tiendo a pensarlo a partir de la emergencia de un
problema, y considero que un licenciado en la materia tiene a verlo desde la
prevencion como promotora de unamejor calidad de viday por ende un mejor
rendimiento deportivo.

¢Qué importancia la de la institucion a esta érea?

La ingtitucion tiene en proyecto la incorporacion de especialista en diversos
temas dentro del ambito de la salud. Como ya dije, los cuerpos médicos realizan
un trabgjo interdisciplinario, donde ya se han incorporado odont6logos y
psicologos. Por 1o que la incorporacion de un especialista en nutricion seria una
manera de completar € espectro interdisciplinario.

Un giemplo de esto es que en el ambito del futbol infantil se han incorporado
ademés de odontdlogos y psicologos a licenciadas en nutricion.
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