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Resumen

En este trabgjo de investigacion estudié a un grupo de nifios que practican basquet
entre 10 y 12 afos para conocer € consumo de nutrientes en esa edad y poder asi

conocer sus habitos alimentarios.

Se analiz6 la distribucién de los aimentos y la frecuencia de consumo especifica de
cada uno.

Con todo esto se determina € indice de masa corporal, carencias y excesos de

nutrientes.
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1) Introduccion

Una buena alimentacién jurto con actividad fisica son los principales factores para
lograr y mantener una buena salud durante toda la vida. Alimentarse bien es uno de

los caminos més fiables para proteger y mejorar la salud.

La etapa de escolaridad es el momento clave para adquirir pautas de comportamiento
gue conformarén la calidad de la vida adulta, por eso hay que inculcar correctos

hébitos alimentarios.

Los habitos alimentarios saludables que se adquieren en la infancia ayudan a tener

buenas condiciones de salud alo largo de la vida. (1)

En su transicidén a su adultez, estan muy abiertos a la influencia de los factores

ambientales y de los modos de vivir que la sociedad |es presenta como modélicos.

Una alimentacién saludable significa comer en forma equilibrada todos los alimertos
disponibles, con una correcta seleccién y un adecuado consumo de los mismos. Es
decir, una aimentacion variada asegura la incorporacion y aprovechamiento de todos

los nutrientes que necesitamos para crecer y vivir saludablemente.

El consumo de una dieta variaday balanceada es muy importante para gozar de un
buen estado nutricional, pero no es suficiente para mantener un buen estado de salud.
Para lograrlo es necesario hacer el binomio de buena alimentacion y actividad fisica
Esto dara como resultado un estilo de vida saludable, el cua contribuye a prevenir
enfermedades cronicas no transmisibles como: hipertension, colesterol eevado,
diabetes y obesidad. Esas enfermedades, que se configuran defi nitivamente en la vida

adulta, comienzan, sin embargo, adesarrollarse en etapas tempranas de la vida

(1) O’'Donnell A, Carmuega E, Barzi C. “Recomendaciones para la alimentacion de nifios menores de
6 afios’. Publicacion CESNI N° 12, 1996.
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Las recomendaciones nutricionales apuntan a conseguir un crecimiento adecuado,
evitando los déficits de nutrientes especificos y consolidar habitos alimentarios
correctos que permitan prevenir los problemas de salud de épocas posteriores de la
vida que estén influidos por la dieta.

En la actualidad la alimentacion de los chicos se caracteriza por ser desequilibrada y
excesivamente caldrica. En general, los nifios consumen més cantidad de alimentos
del que precisan y su aimentacion es rica en grasas, azlcares simples y, en
consecuencia, en calorias. Hay una gran ingesta de preparados precocinados y dulces
y un consumo insuficiente de verduras, legumbres, frutas y pescado. Uno de los
cambios de habitos de consumo observados en los Ultimos afios es la disponibilidad
econdmica de los nifios, unida a una oferta ilimitada de productos fuente de “calorias
vacias’ como las golosinas. A esta circunstancia se une € hecho generalizado de que
muchos nifios omiten € desayuno, una de las comidas mas importantes del dia,

directamente implicada en la regulacion del peso.

Los beneficios para la salud asociados con la actividad fisica le dan a nifio la
oportunidad de bienestar personal, interaccion social y mayor desarrollo de
habilidades y destrezas. Al elegir practicar una actividad fisica, como ser el basguet,
e nifio debe empezar a adoptar habitos equilibrados que le permitan Illevar una salud

fisicaalo largo de su desempefio como deportista.
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Problema:
¢Los nifios de 10 a 12 afios que practican basquet consumen la variedad de alimentos
adecuados parala edad?

Objetivo general:

- Andizar laingesta alimentaria de los nifios que practican basquet.

Objetivos especificos:
- Evaluar los hébitos alimentarios
- Analizar los aimentos que predominan en la dieta de los nifios

- Evauar alos nifios en bajopeso, normopeso, sobrepeso u obesidad.

Hipbtesis detrabajo

Los nifios de 10 a 12 afios que practican basguet no consumen los nutrientes
adecuados parala edad.
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I1) Marco Teorico

La aimentacion es la forma natura y adecuada de satisfacer las necesidades
nutritivas. Con ella se aportan los macro y micronutrientes requeridos por el
organismo. Junto a ésta, existen una serie de sustancias todavia poco conocidas que se
perciben como eficaces y que actian como promotores de la salud. Asimismo, la
digta, recoge los valores humanos de simbolismo, placer, arraigo familiar y socid,

proporcionando el necesario bienestar psiquico y socidl.

Ve

Energia

Los aimentos son la fuente de energia para los humanos, quienes la requieren para
mantener las funciones del organismo, como la respiracion, la circulacion, € trabajo

fisicoy laregulacién de la temperatura corporal central.

Hay tres tipo de energia con importancia biolégica: la solar, utilizada en € proceso de
fotosintesis por las células que contienen clorofila, las cuaes convierten la luz en energia
guimica dmacenada. Los seres humanos obtenemos la energia de laingestion de plantas
o animales, que la amacenan en forma de hidratos de carbono, proteines y grasss. El

tercer tipo de energia es la utilizacion de la energia quimica para desarrollar la estructura

corporal, regular los procesos del organismo o crear una reserva de energia quimica.

Algunos compuestos capturan la energa liberada en forma de energia libre. El principa
transformador de energia libre en todos los seres vivos es e adenosintrifosfato (ATP).
En las cdulas, la energia quimica de los enlaces fosfato se utiliza para producir diferentes
tipos de trabgjo; mecanico en la contraccion muscular, eléctrico en la conduccion de un
impulso nervioso o quimico en la sintesis de molécuas como las proteinas y muchas

otras.

Las necesidades energéticas de un nifio equivalen a la cantidad de energia adimentaria
gue compensa € gasto energético total, de acuerdo a su metabolismo basal, actividad
fisica, termogénesisy crecimiento.
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Para redlizar € cdculo de necesidades energéticas de nifios y adolescentes de 10 a 17
afios de edad, FAO/OMS recomienda @ método factoria, consderando la tasa

metabolica basal, la actividad fiscay € crecimiento. (2

L os requerimientos energéticos comprenden la cantidad de energia procedente de la
dieta que permite mantener la salud, € crecimiento y un grado de actividad fisica

apropiado. (3)

HIDRATOS DE CARBONO

Los hidratos de carbono o carbohidratos son la principa fuente de energia para el
organismo en el gercicio ntenso. Pueden ser metabolizados con la presencia de
oxigeno o sin é. El nombre de carbohidratos es debido a que estos compuestos estan
formados por carbono y moléculas de agua. Corrientemente también se les llama
azucares. Hay una gran variedad de hidratos de carbono en la naturaleza. La glucosa,
uno de los mas conocidos, también Ilamada dextrosa, esta formada por 6 &omos de
carbono, 6 de oxigeno y 12 de hidrégeno. Normalmente se divide los hidratos de
carbono en: monosacaridos, formados por una sola molécula, disacaridos, por dos

moléculas unidas entre si, y polisacéridos, formados por tres 0 més moléculas.

Los carbohidratos también se dividen en simples y complejos. Los primeros
solamente contienen azlicares, mientras que los segundos contienen otros elementos
nutritivos tales como proteinas, vitaminas, mineraes y fibras (estas Ultimas son parte
de los hidratos de carbono naturales que no se pueden digerir por los humanos). Los
azlcares simples (azUcar, molasas, miel, etc.) contienen principamente calorias
«vacias» (calorias sin vaor nutritivo). Los carbohidratos complgos se hallan
sobretodo en |as patatas, pan integral, cerealesy legumbres. Los almidones es la

(2) “Necesidades de energia y de proteinas’. Informe de una Reunion Consultiva Conjunta

FAO/OMS/UNU de expertos. Organizacion Mundia de la Salud. Ginebra 1985.

(3) Fao/who/unu: Energy and protein requirements. Who Technical Report Series 724. Geneva, world
Health Organization
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forma de que disponen las plantas para amacenar hidratos de carbono.

Cuando se ingieren los carbohidratos, las enzimas del aparato digestivo atacan las
moléculas de polisacaridos y liberan los distintos monosacaridos y partes de aquéllos,
los disacéridos, dando principalmente glucosa, galactosa y fructosa. La glucosay la
galactosa son transportadas por una misma via metabdlica, mientras que la fructosa lo

hace por otra menos conocida.

También es corriente dividir los carbohidratos segin el nimero de &omos de carbono

gue poseen. Asi tenemos que la glucosa tiene 6 &omos y se la llama hexosa, los que

tienen 5 se llaman pentosas 'y los que tienen 3 triosas.

Los seres humanos pueden digerir la mayor ia de estas sustancias, pero la produccion
de energia se basa casi exclusivamente en la glucosay sus productos metaboicos. La
glucosa es la principal fuente de energia para € sistema nervioso central y para los
musculos. Sin carbohidratos, €l organismo se ve forzado a utilizar grasas y proteinas
corno material energético y esto puede corducir a una situacion peligrosa. Los
sintomas de una concentracion baja de glucosa en sangre (hipoglicemia) son
sensacion de fatiga, apetito y mareos. Esta situacion puede afectar € rendimiento
fisico y se puede dar, sobre todo, en el esfuerzo prolongado donde las reservas de

glucosa (glucdgeno) se agotan.

El glucégeno es la forma de almacenamiento de la glucosa de que disponen los
humanos. Ello se redliza principalmente en e higado y en los muasculos. Cuando se
ingieren carbohidratos, éstos se trasforman en Ultimainstancia en glucosa, lacua vaa
las células para satisfacer |as necesidades energéticas de las mismas. El resto sobrante
de la misma queda depositado en € higado y en los musculos en forma de glucogeno,
gue es un polimero de la glucosa. Cuando € organismo precisa de glucosa para crear
energia en un esfuerzo fisico intenso, € glucégeno se desdobla, dando paul atinamente

moléculas de glucosa que son aprovechadas para crear la energia muscular. La
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glucosa también se transforma en grasa que puede quedar amacenada en los

depdsitos correspondientes.

Hay que sefidlar que, independientemente de la forma de carbohidratos ingerida
(glucosa, fructosa 0 maltodextrina), la glucosa es la forma primaria de azlicar en la
sangre (99% de los carbohidratos totales). No existe ninguna ventaja de uno frente a
otro entre los diversos carbohidratos en relacion con el rendimiento deportivo. Todos
se convierten en glucosa durante el proceso de absorcién intestinal o en e higado, sin
diferencias en el tiempo de aparicion en la sangre.

El consumo de glucosa de 15 a 60 minutos antes del gercicio, produce una
hiperglucemia y una liberacion de insulina que, en algunos casos, puede llegar a
provocar una hipoglucemia, s bien se trata de una posibilidad muy remota. Bajo la
influencia de la insuling, la glucosa hemética es captada por casi todos los musculos y
la utilizacién de los carbohidratos tanto por los musculos activos como por los

inactivos, esta aumentada. Esto es un factor a tener en cuenta antes de la competicion.

Uno de los elementos importantes dentro de los carbohidratos que tiene un especia
interés, es la fibra, que es un componente estructural de las plantas y que pertenece
principalmente a grupo de los carbohidratos complgjos. Estas sustancias varian
enormemente en su composicion. Algunas son solubles en agua y otras no. La fibra
dietética se encuentra solamente en los aimentos procedentes de las plantas. Los
alimentos animales no contienen fibra. Cada tipo de fibra posee una funcién
determinada dentro del organismo; por ello es conveniente incluir una variedad de
fibras en la aimentacion diaria.

Deben de representar entre un 50-60% de la energia total de la dieta debe ser
proporcionado por los hidratos de carbono, y de ellos la mayor parte tienen que ser

complejos y solo un 10% del total por los azGcares smples.

Para e aporte de fibra hay una férmula préctica que es la de sumar 5 g a nimero de
anos.
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PROTEINAS

Las proteinas son esenciaes para los seres vivos y, con la excepcion del agua, son la
sustancia més abundante del organismo. Generamente, forman el 20% de nuestro
peso corporal. Su mayor contenido se hala en los masculos. Las proteinas son
componerles de diversas estructuras corporales. muasculo, piel, membranas celulares,

sangre, hormonas, anticuerpos, enzimas y material genético.

Las proteinas pueden dividirse en varias clases, pero todas ellas estan formadas por
unas unidades elementales llamadas aminoécidos, unidos entre si. Algunas proteinas
pueden contener cientos de estas unidades, sin embargo sdlo se conocen 23
aminoacidos. Los vegetales pueden sintetizar proteinas a partir del carbono,
hidrégeno y oxigeno de la atmésfera, y del nitrégeno del suelo. Por el contrario, los
seres humanos no poseen la capacidad y tienen que fabricar proteinas a partir de los
aminoécidos. Por otro lado los humanos no tienen la capacidad de sintetizar todos los
aminoécidos, por lo cua algunos de elos deben ser ingeridos con la dieta. A estos

ultimos se les llama aminoécidos esenciales.

El metabolismo de las proteinas se divide en dos fases que se producen
continuamente en e organismo, la sintesis o produccion y e catabolismo o

destruccion.

Sin embargo, uno de los hallazgos recientes de gran interés, es el hecho de que
algunos autores han encontrado que e gercicio solo sobre una cinta giratoria,
produce un aumento de la sintesis de proteinas debido a una incorporacion de
aminoécidos de la sangre hacia € muisculo, pero a mismo tiempo se observa un
cierto grado de catabolismo proteico. Estos aminoacidos para la sintesis proteica, los
tomaria basicamente a partir del catabolismo de las proteinas. Pero administrando
aminoécidos con la dieta o con una infusion endovenosa, se contrarrestaria la

deplecion y la oxidacion de los amino&cidos se inhibiria. Los aminoécidos
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intracelulares no se utilizarian para la sintesis proteica, permitierdo todo ello una

clara acumulacion de proteinas.

Laalteracion de estos procesos puede dar lugar a cambios ya sea en la cantidad total
de proteinas o bien en las proporciones relativas de las distintas proteinas. Unavez €
organismo recibe la suficiente cantidad de proteinas para la sintesis, e doblar o
triplicar esta cantidad no resulta en una mayor produccion. Este exceso resulta en una
mayor excrecién de nitrégeno por €l higado y € rifion. Ademés una ingestion crénica
exagerada puede producir un aumento de la excrecion de calcio, lo cua puede

repercutir desfavorablemente sobre todo en las deportistas.

El papel de los aminoacidos puede considerarse bajo cuatro aspectos: (1) Sintesis de
enzimas, (2) Sintesis de proteinas estructurales, (3) Sintesis de moléculas especiales,

tales como neurotransmisores 'y (4) Produccion de energia

Sobre el primer punto, la ingestion de proteinas parala formacion de enzimas no tiene
un mayor efecto en relacion con bs necesidades de las mismas. La ingestion de
proteinas es necesaria para obtener |os aminoacidos para la masa muscular y restituir
las estructuras proteicas. Pues, tal como hemos dicho, éstas estén continuamente
formandose y destruyéndose y, por tanto, es necesario un aporte continuo incluso
durante los periodos en que no hay crecimiento. El organismo tiene una gran
capacidad para reutilizar los aminoécidos que han resultado de la degradacion de
proteinas ya existentes. Los aminoécidos esenciales son reciclados unas 8 veces antes
de degradarse. Por tanto, los aminoéacidos de la dieta sdlo tienen una importancia
«secundaria» para apoyar el crecimiento de nuevos tejidos o para restituir los
aminoéacidos degradados. Las necesidades de proteinas para € crecimiento muscular
son pequefias. Un aumento de la ingestion de proteinas no puede estimular €l
aumento de la masa muscular, pues la tasa de sintesis de proteinas del musculo
esguel ético llega a un «plateau» que viene determinado por la cantidad de proteinas
gue un individuo necesita. Una vez se ha conseguido este «plateau», un aumento

adicional de aminoécidos no estimula la sintesis. Un aumento de proteinas puede
LuciaA Virgolini 14
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incluso llegar a inhibir la contraccion muscular. El depdsito de aminoécidos del
organismo, es muy reducido, de aqui que los aminoacidos deben ser degradados,
pudiendo resultar de ello un exceso de nitrégeno que puede acabar dando un aumento
del tamafio del higado y del rifion y, en casos extremos, un aumento de la frecuencia

tumoral y hasta unainsuficienciarenal.

Los requerimientos de proteinas se establecen en funcién de las necesidades para
mantener el componente corporal proteico y obtener un crecimiento adecuado. Las
proteinas deben aportar entre un 15-20% del VCT. (4

GRASAS

Béasicamente una grasa esta formada por dos grupos diferentes de &omos. Un grupo
lo constituye la glicerina o glicerol que es € edificio basico de las grasas neutras o
triglicéridos. La glicerina esta formada por tres &omos de carbono combinados con
tres grupos hidroxilicos (OH). El segundo grupo estd formado por los I[lamados
acidos grasos, los cuales estan ligados a las moléculas de glicerina. Asi, pues, cuando
la molécula de glicerina se une con los &cidos grasos se forma un compuesto que se

llama grasa neutra o triglicérido.

Las grasas congtituyen € depdsito de energia mas abundante del organismo. Se halla
formando € tegjido graso o adiposo. Los musculos, sin embargo, también contienen
una cierta cantidad de grasa. En éstos la grasa es distinta si se trata de musculos de
contraccion lenta o rapida. Las fibras de musculo de contraccién lenta poseen una
mayor cantidad de triglicéridos que las fibras de contraccion rapida. Esto tiene un
sentido, pues las fibras lentas se utilizan para gercicios de intensidades bajas que

pueden ser efectuadas principalmente por el metabolismo graso.

(4) Mahan: “Nutricién y dietoterapia de Krause”, cap 12-13. Ed. McGraw Hill. Interamericana, 9na
Edicién. Pennsylvania (EEUU).
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Los acidos grasos que se unen a la molécula de glicerina pueden sr de dos tipos:
saturados e insaturados. Los insaturados, a su vez, pueden ser monoinsaturados o
poliinsaturados. Los monoinsaturados se encuentran basicamente en el aceite de oliva
gue es rico en &cido oleico, mientras que los segundos se halan sobre todo en d
aceite de maiz y de girasol. Independientemente de la naturaleza de estos écidos,
todas las grasas tienen € mismo nimero de calorias. Aparte de los triglicéridos,
existen otros tipos de grasas, los fosfolipidos que contienen fésforo y nitrogero, los
glucolipidos que contienen hidratos de carbono y nitrégeno y las lipoproteinas. Estas
Ultimas son muy importantes porque constituyen el medio de transporte de las grasas
gue circulan por la sangre. También se ha visto anteriormente que existen las
lipoproteinas de ata densidad (HDL, popularmente denominadas «colesterol bueno»)
gue son las que transportan menor cantidad de grasa. Las lipoproteinas de baja
densidad (LDL) y las de muy bgja densidad (VLDL) son las que contienen la mayor

cantidad de grasa'y menor cantidad de proteinas.

Otra de las grasas conocida ampliamente es €l colesterol, el cual se halla presente en
todas las cdlulas. El colesterol procede de la alimentacién, pero en su mayor parte es

producido dentro del propio organismo.

Como henos visto anteriormente, el dogma actual predominante basado en varios
estudios epidemiologicos es que un aumento de la concentracion de colesterol en
sangre, un aumento de las lipoproteinas de baja densidad (LDL), y una disminucion
de las proteinas de dta densidad (HDL), aumentan € riesgo de enfermedades
cardiacas coronarias, mientras que un aumento de las HDL gerce un efecto protector

sobre estas enfermedades.

Las grasas desempefian importantes funciones en e organismo. Representan una
fuente concentrada de energia, pues 1 gramo de grasa produce 9,1 kilocalorias,
mientras que los hidratos de carbono y las proteinas producen 4,1 kilocalorias por
gramo cada una. Un gramo de acohol produce 7 kilocalorias (hay que aclarar agqui

gue lo que normamente en lenguaje popular se menciona como calorias, en reaidad
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son kilocalorias). Otra de las funciones de las grasas en €l organismo es |la proteccion
de los 6rganos vitales. Aproximadamente un 4% de las grasas sirve de proteccion y
acolchamiento de drganos como losrifiones, € corazon, el higado, el cerebro, etc.
También contribuyen a aidar € cuerpo frente ad frio y a caor, a transportar las
vitaminas que son solubles en las grasas (A, D, E, K) y también son constituyentes
importantes de las membranas celulares contribuyendo a mantenimiento de la
integridad celular.

Los lipidos son fundamentales en la nutricion infantil, tanto por su aporte energético

como por su funcion estructural del sistema nervioso central.

El aporte de grasa hasta un 35% del valor energitico total de la dieta. La
recomendacién general es de no sobrepasar un 10% de grasa saturada. Los acidos
grasos esenciales deben constituir entre 3 — 4 % del VCT. En cuanto a los &cidos
grasos se distribuirdn en acidos grasos saturados (7-8% de la energia), &cidos grasos
monoinsaturados (15-20%) y &cidos grasos poliinsaturados (7-8%). La ingesta de

colesterol no debe superar |os 300 mg/dia

VITAMINASY MINERALESEN EL PLAN DE ALIMENTACION DEL DEPORTISTA

La actividad fisica aumenta la necesidad de vitaminas y minerales, la que en genera
puede satisfacerse con el consumo de una dieta variada. Si bien es cierto que, segin la
magnitud de la deficiencia, € rendimiento puede aterarse, también lo es que no hay
evidencias concluyentes como para afirmar que un aumento de su aporte por encima
de las recomendaciones, en forma individua o combinada, aumentara ese

rendimiento.

VITAMINASLIPOSOLUBLES

Vitamina A

Laforma fisioldgica activa de la vitamina A es € retinol. El cuerpo humano es capaz
de producir retinol a partir de unas provitaminas conocidas como carotenoides, como
Lucia A. Virgolini 17
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los beta carotenos. Es esencial para e mantenimiento de las células epiteliaes.
También es de suma importancia para € buen funcionamiento de la vision. Los beta
carotenos pueden actuar como antioxidantes. También puede estar involucrada en la
sintesis del glucogeno y en la formacion de proteinas musculares. Tedricamente esto
puede ser importante en el gercicio de larga duracion y en € aumento de la masa

muscular.

Alfa tocoferol (vitamina E)

Funciona como antioxidante y como tal actUa contra los radicales libres del oxigeno,
de ésta forma protege las membranas celulares de la peroxidacion de lipidos y los

glébulos rojos de la hemoalisis.

Durante la practica de gjercicios de alta intensidad, en especial en situaciones de

déficit relativo de oxigeno, la produccion de radicales libres aumenta.
Vitamina D

Con este término se designan varios compuestos. Su forma activa es € calcitriol, que
es la hormona de esta vitamina. Los rayos ultravioleta del sol transforman un
compuesto que se encuentra en la piel (colecalciferol). Esta prehormona es liberada
en € flujo sanguineo, y en el higado y los rifiones se transforma en la forma activa de

la hormona

Desempefia un papel primordial en e metabolismo de los huesos. Colabora en la
absorcion del calcio en e intestino y los rifiones, 10 que ayuda a organismo a

mantener los niveles normales de calcio en € suero. También regula el metabolismo
del fosforo.

Vitamina K

Es necesaria para la formacion de cuatro compuestos esenciales del proceso de

coagulacion.
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Estas vitaminas son potencialmente toxicas cuando se consumen cantidades excesivas

durante un periodo prolongado.

VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Tiamina (vitamina B1)

Es importante en el 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 energia a partir de los HC.

Si durante la actividad fisica e nivel de tiamina es deficiente, no se alcanza la mayor
produccion de acetil CoA; por lo tanto, aumenta la cantidad de piruvato que se
convierte en &cido lactico y es posible que se desarrolle fatiga. Por este motivo las

necesidades de esta vitamina se relacionan con € gasto total de energia.

Riboflavina (vitamina B2)

Interviene en el metabolismo mitocondrial de la energia; funciona como coerzima de
un grupo de flavoproteinas comprometidas con oxidaciones biol 6gicas, la mas coman

de las cuales es flavina-adenina dinucleétido (FAD).

Niacina (vitamina B3)

Funciona como coenzima del NAD (nicotinamida-adenina-dinucleétido) que
desempefia un papel importante en la glucdlisis. Es necesaria para la respiracion de
los tejidos y la sintesis de las grasas, por 1o que su deficiencia podria influir en la
performance deportiva de varias maneras. Es posible que la deficiencia afecte la
glucdlisis y los procesos oxidativos en € ciclo del &cido citrico, por lo que tanto la

performance aerdbica como la anaerdbica podrian reducirse.

El amino&cido triptéfano puede convertirse en niacina, sesenta miligramos de

triptofano (equivalente de niacina) tienen el mismo efecto que 1 mg de niacina.

Lucia A. Virgolini 19



Consumo de nutrientes en nifios que practican basquet

Piridoxina (vitamina B6)

Es un componente de nés de 60 sistemas de enzimas y tiene un papel central en las
reacciones bioquimicas por las que en una célula los aminoacidos 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 formacion de hemoglobina, mioglobina y citocromos, compuestos esenciales

para los procesos de transporte y utilizacion de oxigeno en e cuerpo.

Cianocobalamina (vitamina B12)

Esta involucrada en una serie de procesos metabdlicos. ES un componente necesario
del DNA para la formacion de globulos rojos y de la capa de miglina que rodea las

fibras nerviosas. Esta comprometida en e metabolismo de los HC y las grasas.

Si la absorcion de vitamina B12 disminuye por falta de factor gastrico o la ingestion
de carne es insuficiente (principal fuente de esta vitamina), pueden aparecer

deficiencias significativas.

Acido pantoténico

Forma parte de la coenzima A (CoA), la cua esta involucrada en la oxidacion de los
&cidos grasos y del piruvato, y en lasintesis de los &cidos grasos.

Su actividad tambiéen tiene implicaciones en la sintesis de acetilcolina, sustancia que

liberan las neuronas motoras para provocar la contraccion muscular.
Acido fdlico

Actla como coenzima en e metabolismo de los aminoacidos y en la sintesis de

acidos nucleicos. Es importante para la formacion de glébulos rojos.
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Biotina

Es una parte esencia de las enzima que transportan grupos carboxilicos y fijan €
diéxido de carbono a los tejidos. La biotina desempefia un papel fundamental en e
metabolismo de los HC, las grasas y los aminoécidos de cadena ramificada. Existe
una produccion enddgena de biotina por parte de los microorganismos del tracto
intestinal.

Acido ascor bico (vitamina C)

Es un antioxidante soluble en agua con accion contra los radicales libres que dafian
las células. También estéinvolucrado en la formacién de colageno, tejido conectivo y
carnitina, ademas de mejorar la absorcion de hierro en € intestino. Con respecto a la
performance deportiva, esta vitamina seria importante para las actividades aerébicas,

ya que podria facilitar las reacciones oxidativas en las células musculares.
Minerales

Son elementos inorganicos que se encuentran en la naturaleza. En nutricion e
término se Uiliza para clasificar los elementos ingeridos en la alimentacion que son
esenciales para los procesos vitales.

Muchos minerales se utilizan en la construccion de los tegjidos corporades (huesos,
dientes, musculos) y ademas forman parte de enzimas conocidas como
metaloenzimas, que participan en la regulacion del metabolismo. Algunos minerales

se encuentran como €l ectrdlitos.

L os 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.

El contenido de minerales difiere en cada tgido y también varia entre los

compartimientos intracelular y extracelular. En su mayoria los minerales estan unidos
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agstemas o estructuras funcionales, o incluso forman parte de éstos. La cantidad de
sustancias minerales disponibles para el metabolismo es muy pequeiia. En los
liquidos circulantes del organismo la cantidad depende de las entradas (alimentos,
captacion o liberacion de los tgidos) y de las pérdidas o excreciones (sudor, orina,
materiafecal).

Cuaquier exceso de minerales se compensa mediante el aumento de la excrecion y
cualquier carencia, por lareduccién de la excrecion y por mayor liberacion a partir de
los tejidos. De continuar la carencia, los niveles de minerales en plasma comenzaran a
disminuir. Durante déficit prolongado de minerales se producen desequilibrios en la

funcién celular.
Sodio

El porcentaje de agua existente en los tejidos y en los liquidos del organismo depende
de la presencia de ciertos minerales. El sodio es, entre ellos, e mas abundante en el
liquido extracelular. Es uno de los principales componentes del sudor, y las pérdidas
sudorales algunas veces abundantes observadas en determinadas condiciones de
esfuerzo llevan a formularse la pregunta de cuales son los riesgos que conlleva €
déficit en sodio (Na) para € deportista. De hecho, la concentracion de minerales es
més baja en e sudor que en la sangre Y, debido a tal circunstancia, la deshidratacion
gue acompafia a los esfuerzos en los que se suda mucho da mas bien lugar a una
mayor presencia relativa de minerales en la sangre: su tasa aumenta, por |0 menos s
no se bebe nada durante € esfuerzo. En el caso contrario todo depende del tipoy
volumen del liquido ingerido. Cuando no se compensan |las pérdidas hidricas més que
con agua pura se neutraliza la carencia pero no se reponen los minerales perdidos. de
hecho, 1o que se hace es diluirlos. De tal situadén puede derivar un descenso de la
tasa de sodio, fendmeno que recibe & nombre de hiponatremia y que se caracteriza
por una caida de tension, indisposiciones y problemas de coordinacion y que algunas
veces se salda con un coma e incluso la muerte, 1o cual afortunadamente sélo ocurre

con caracter excepcional.
Lucia A. Virgolini 22



Consumo de nutrientes en nifios que practican basquet

Potasio

Es un cation intracelular que desempefia funciones en la transmision de los impul sos
nerviosos. También interviene en e potencia de membrana y, por lo tanto, en la

contraccion de las células musculares, tanto cardiacas como esguel éticas.

Su presencia en el compartimiento intracelular es 40 veces més importante que en €
extracelular. Se absorbe en € intestino (90-100%). Se excreta por medio de la orina,
lamateriafecal y e sudor.

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 electroguimico de la contraccion.

El potasio se almacema junto con € glucogeno muscular. En la glucogendlisis se
producen pérdidas celulares de este ion, o que origina un aumento en el liquido

intersticial y e plasma.

La ruptura de cdlulas musculares, principalmente en esfuerzos excéntricos, también

produce pérdidas de potasio desde estas fibras.

Las pérdidas por € sudor en general son pequefias, ya que éste tiene una
concentracion de potasio similar ala del plasma. Después de la actividad el potasio se

excreta en cantidades més importantes a través de la orina.

Lasintesis de glucdgeno muscular y el almacenamiento de potasio se dan a un ritmo

maximo inmediatamente después del gjercicio.
Calcio

El contenido de calcio del cuerpo humano es de 1.200 g, de los cuales el 99% se

encuentra en € esqueleto y e 1% en e plasma. Esta pequefia porcion representa la

reserva metabdlicamente disponible, la cual se mantiene dentro de margenes de

Lucia A. Virgolini 23



Consumo de nutrientes en nifios que practican basquet

variacion estrechos debido principal mente a las hormonas que controlan su absorcion,

Su secrecion y su metabolismo en los huesos.

El calcio plasmético participa en varias funciones vitales, como la coagulacion
sanguinea y la iniciacién de la contraccion muscular, ademas es requerido para la
transmision de los impulsos nerviosos, controla €l pasaje de liquidos a través de las
membranas celulares y es activador de numerosas enzimas, como las ATPasas y las

lipasas.

El porcentgje de absorcion de cacio varia entre un 30-40% en condiciones de
normalidad, pero puede incrementarse cuando la ingesta disminuye. El calcio que se
incorpora a plasma proviene de los alimentos o de la liberacion de parte de los
huesos; la excrecion se produce a través de la orina, € sudor y la materia fecal.
Cuando la ingestion de cacio es marginal, los niveles en e plasma se mantienen
constantes a costa ¢k reducir su absorcion por parte de los huesos, mientras que su
liberacion a partir de éstos permanece normal 0 se puede incrementar. Por este
motivo los niveles en plasma no indican e verdadero estado de las reservas del

organismo.

Durante la actividad fisica e calcio plasmatico puede no modificarse, disminuir o
aumentar. Estas variantes pueden atribuirse a factores como la pérdida de agua que
determina la concentracion del liquido plasmético, mayor liberacién por parte de los
huesos, debida a los esfuerzos mecanicos, o captacion reducida por parte de los

huesos, determinada por un descenso de la sintesis dsea.

Una serie de indicadores del metabolismo mineral 6seo se utilizan en el diagndstico
de la deficiencia de calcio, como por gemplo la densitometria 6sea y € indice
calcio/creatina en orina basal. Este Ultimo se correlaciona con la ingesta habitual de

calcio, aunque su sensibilidad y especificidad son bajas.
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Magnesio

La cantidad de magnesio del cuerpo es de unos 30 g, de los cudes & 60% se
encuentra en el esgueleto, alrededor del 40% en e interior de las células,

principalmente las musculares, y sdlo 1% en € liquido extracelular.

Junto con €l calcio y el fosforo € magnesio forma parte de la estructura 6sea. Este
cation intracelular participa en unas 300 reacciones enziméticas, como las
fosfocinasas, que hidrolizan y transfieren los grupos fosfato; las tiocinasas,
relacionadas con la degradacion de &cidos 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
membrana de las células nerviosas y musculares, y en la transmision de los impulsos

através de |as uniones neuromusculares

Un indicador del estado nutricional de este mineral es el magnesio ®rico, que
disminuye cuando la aimentacion es deficiente. Valores inferiores a 1,8 mg/dl son

indicadores de hipomagnesemia.

En deportistas de resistencia se han descripto niveles bajos de magnesio en el plasma,
reposo y durante el gercicio. Se sugiere que la causa de esta disminucion es atribuible
a las pérdidas por sudor o0 a la captacion por parte de los globulos rojos y de los
adipocitos. En general las pérddas por sudor son pequefias, pero pueden ser
significativas cuando la sudacion es prolongada. Segun datos de estudios

poblacionales, en los atletas el consumo de magnesio es bgo.
Hierro

El cuerpo humano contiene ,3-4 g de hierro, de los cuales ) 55-60% forma parte de
la hemoglobina, & 30-35% se amacena en los depdsitos ddl higado, € bazo, € rifion
y lamédula 6sea; € resto se encuentra como constituyente de numerosas enzimas.
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Las funciones del hierro en e organismo se explican por las funciones biolégicas de
los compuestos de los que forma parte. La hemoglobina posee la capacidad de
combinarse de manera reversible con e oxigeno, al que transporta por la sangre; la
mioglobina es un pigmento respiratorio, presente en las células musculares, con
capacidad de transportar y almacenar e oxigeno que se utiliza durante la contraccion
muscular; los citocromos son enzimas que intervienen en la transferencia de

electrones en las reacciones de oxidorreduccion.

La méxima absorcion se produce en la porcion superior del intestino delgado. El
hierro de la sangre, la ferritina plasmética, se utiliza como un indice de las reservas
del organismo, a igual que otros marcadores como la transferina, la protoporfirina y
la hemoglobina. Cuando los niveles hepéticos de ferritina son muy altos, € hierro se

amacena como hemosiderinag, una forma insoluble.

En numerosos estudios se demostré gque 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 aimentos fuente de hierro (planes hipocaldricos,
vegetarianos). También hay indicios de que € gercicio puede aumentar las
necesidades y las pérdidas de hierro hem. En d sudor se pierden cantidades
significativas.

Zinc

Es el oligoelemento intracelular mas abundante. El contenido en el organismo es de
alrededor de 1,5 a 2,5 g, de los cudles e 50% se encuentra en €l tejido muscular.
Otros érganos que contienen zinc son los huesos, la prostata y la pidl. Las reservas
metabdlicamente disponibles son pequefias y se encuentran sobre todo en la sangre.

Cualquier cambio en el volumen plasnético debido a gercicio afectara los niveles de
zinc (por gemplo, en la deshidratacion la concentracion de zinc aumenta por
hemoconcentracion). El gercicio aumenta las necesidades de zinc debido a que éste
se elimina por orinay por sudor, que en €l gercicio de resistencia estan aumentados.
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Actividad Fsica € concepto de actividad fisica dado por la OMS (Organizacion

Mundia de la Salud) es todo movimiento corpora producido por la contraccion

muscular, que requiere un gasto energético y que forma parte de la vida diaria
Incluye todo tipo de movimiento como € trabgo, la recreacion, € gercicio, las

actividades deportivas, etc.

Ejercicio fisico: es definido como todo movimiento programado, estructurado y

repetitivo. Constituye una subcategoria de la actividad fisica que da como resultado
una mejor aptitud fisicay motriz.

Seglin la OMS, |a salud de un individuo depende:

-15% del medio ambiente

-15% de la herencia

-15% de los servicios de salud

-55% del estilo de vida.

Beneficios de la actividad fisica

 Incrementa la masa muscular y disminuye la proporcion de masa grasa en la
composicion corporal.

* Previene la osteoporosis, ya que aumenta la densidad 0sea, especialmente anivel de
caderas y columna vertebral.

* Tonifica el sistema circulatorio, transportandose mejor el oxigeno al cerebro.
 Lapresion arterial tiende a equilibrarse.

* Facilitala mantencion del balance energético.

* Elevalos niveles de colesterol HDL

» Disminuye € riesgo de padecer diabetes en la edad adulta, pues se necesita menos
insulina para nivelar la glucemia.

» Aumenta la capacidad pulmonar, permitiendo enviar més oxigeno alas céulas.
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 Favorece la renovacion celular, a través de la desintoxicacion provocada por la
mayor transpiracion.

* Mgora e humor y aparece una sensacion de bienestar, por la liberacion de las
hormonas endorfinas, que a su vez son analgesicas.

* Mgorala postura.

ALIMENTACION SALUDABLE

Actualmente se ha llegado a un consenso sobre e tipo de aimentaciéon mas

recomendable a fin de fomentar la proteccion de la saud y prevenir trastornos

causados por excesos, déficits y, sobre todo, desequilibrios en la dieta.

La dieta equilibrada ha constituido €l tema central de los programas de educacién
nutricional. Este concepto de equilibrio surge del supuesto de que una aimentacion
variada incluye los aportes Optimos de energiay nutrientes y, por tanto, sera capaz de

cubrir las necesidades nutricionales més facilmente que una aimentacion restrictiva.

Este concepto de variedad es l6gico, pues, supuestamente, la diversidad de alimentos
permitira compensar la insuficiencia de un nutriente concreto por su aporte en otro de
los que componen nuestra alimentacion Al mismo tiempo, a consumir aimentos
variados es dificil que la cantidad resulte excesivay, por ello, es posible minimizar el
impacto de algin componente toxico que de manera natura o artificial pueda
contener un determinado aimento. Otra forma de expresion puede ser laalimentacién
racional. Este concepto persigue la necesidad de modificar las proporciones del tipo
de alimentos elegidos, favoreciendo la variedad alimentaria. Pero, aunque parezca
una buena definicion, las personas no siempre comen de manera razonable y, por
tanto, €l término es poco gustado a muchos de los comportamientos alimentarios

actuales.

Otro aspecto que debe tenerse en cuenta es que | as personas, segun sus caracteristicas

y circunstancias, presentan unas necesidades nutricionales diferentes y, por este
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motivo, su aimentacion debe responder a ellas; de ahi el concepto de adecuacion a
estas demandas.

Un régimen alimentario normal debe contemplar los requerimientos individuales y
observar las recomendacio nes aceptadas para conseguir un estado nutritivo optimo, es
decir, un estado de equilibrio entre el ingreso de nutrientes y sus requerimientos.

Hoy por hoy, quiza el concepto que define mejor el mensaje que se desea transmitir
sobre la forma de comer recomendable es el de alimentacion saludable. En é se
suman los conceptos de suficiencia (en energia y nutrientes), variedad (para asegurar
tanto los aportes de macro como de micronutrientes), equilibrio (en las proporciones
recomendadas) y adecuacion (a las caracteristicas sociales y culturaes de cada
individuo o grupo), fomentando un estilo de vida que se apoya en las
recomendaciones nutricionales consensuadas para la poblacion de nuestro medio.
Hay que anadir, asmismo, que debe ser agradable y capaz de proporcionar €

equilibrio nutritivo que precisa cada persona en cada etapay circunstancia de su vida.

Las influencias en la adquisicion de los habitos alimentarios, la familia juega un papel
primordial en la adquisicion de los habitos alimentarios y la influencia de los padres
sobre la conducta aimentaria del nifio debe tenerse muy en cuenta. Asi, cuando
ambos padres consumen una dieta ata en &cidos grasos saturados o en colesterol, los

hijos también tiene la tendencia de seguir esta misma dieta.

Otros factores ambientales que juegan un papel importante en el consumo por parte
del nifio son laimitacién alo que hacen sus pares de la misma edad, lo que hacen sus

hermanos y los programas de television que pueden tener una gran influencia sobre la
conducta alimentaria del nifio.
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Comidas rapidas.

El habito de consumo de comidas rapidas va en aumento y los establecimientos para
consumir este tipo de comidas asi como preparar comidas precocinadas para

consumir en casa estan alcanzando una gran popularidad.

El problema a plantearse es @ de s los cambios en los habitos alimentarios que estos
tipos de aimentacion condicionan son compatibles con los requerimientos
nutricionales que se necesitan para e mantenimiento de la salud presente y futura, y
S pueden suponer un riesgo de aparicién de estados subnutricionales con carencias en
micronutrientes 'y  desarrollar  tendencia a  hipertension, obesidad e

hipercol esterolemia.

Se trata en la mayoria de los casos de alimentos de elevada densidad energética
debido a su ato contenido de gasas, que en general se acompafian con gaseosas'y se
adicionan con mayonesa y en algunos casos, con papas fritas, incrementando alin méas

el contenido energético de azlicares y grasas (5)

PAUTAS NUTRICIONALES DE LA FAO/OMS

Para conseguir una aimentacion saludable, la FAO/OMS propone lo siguiente:

1. Asegurar € consumo de hidratos de carbono a un minimo del 55% del aporte
energético total, del cual los azlicares ssmples no deben sobrepasar € 10% del aporte
energético total. Se recomienda el consumo habitual de verduras, hortalizas, frutas,
legumbres y cereales completos y reducir la ingesta de azicar de adicién y e de los

alimentos que lo contengan.

2. Disminuir e consumo de grasas. Estas no deben representar méas del 30% del
aporte calorico total, partiendo del supuesto de que la energia aportada por los

nutrientes cal éricos constituye el 100%. "También se recomienda que el porcentaje de

(5) Britos, Set a. “Obesidad en Argentina: ¢hacia un nuevo fenotipo?” CESNI 2005
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energia aportado por los &cidos grasos saturados no supere e 10% y que € de los

acidos grasos poliinsaturados se sitte entre e 3 y e 7%. El colesterol no debe

sobrepasar |os 300 mg/dia.

3. Que € aporte de caorias en forma de proteinas se limite al 15%. Esto representa
una ingesta aproximada de 0,8 g/kg de peso corporal, siempre que la energiaingerida
sea suficiente para cubrir las necesidades diarias. Se mantienen las recomendaciones

de disminuir el consumo de carne roja sustituyéndola por pescado y carne de ave.

4. Unaingesta adecuada de fibra alimentaria.

5. Que la cantidad de calorias ingeridas permita el mantenimiento de un peso corporal
adecuado y, ademas, cubra las necesidades propias de cada una de las edades y de los

estados fisiol6gicos de los individuos.

6. Que no se sobrepase laingesta de 6 g de sal diarios, incluyendo en esta cantidad la

sal de adicion y la sal contenida en los alimentos.

Guias alimentarias para la poblacién Argentina

La alimentacién es un acto voluntario que realizamos cotidianamente. Sin embargo,
es importante notar que no todos nos alimentamos de igua modo, esto depende de
varios factores, entre ellos:

_Losgustosy los hébitos.

_ Losaimentos que tengamos a acance y podamos adquirir.
_ Las costumbres de la familiay la sociedad en que vivimos.
_ Ciertas creencias individuales y sociales.

No siempre estos factores favorecen una “buena alimentacién”. A menudo, la
escasez de recursos econdémicos hace que la cantidad o la calidad de los aimentos
gue se consumen no sean adecuadas.
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En otros casos, |as formas de alimentarnos se repiten de familia en familia.

Simplemente, tenemos “la costumbre” de comer determinados alimentos o

preparaciones, en determinadas ocasiones.

A veces, es por la suposiciéon de que tal aimento “hace bien” o “hace mal”, o ta
otro “engorda”’, que los consumimos o degjamos de hacerlo. Muchas veces, estas
creencias no tienen fundamento cientifico. Son “modas’ que se instalan, y en la
mayoria de ellas juegan un papel fundamental la publicidad y los medios masivos de

comunicacion.

En ocasiones, la falta de de tiempo hace que compremos fiambres o comidas
elaboradas fuera del hogar o que no comamos alimentos que son benéficos para €

organismo porgue supuestamente dan “ dan mas trabajo” en su preparacion.
Paravivir con salud es bueno...

1 Comer con moderacion e incluir alimentos variados en cada comida

2 Consumir todos los dias leche, yogures 0 quesos. ES necesario en todas las edades.
3 Comer diariamente frutas y verduras de todo tipo y color.

4 Comer una amplia variedad de carnes rojas y blancas, retirando la grasa visible.

5 Preparar las comidas con aceite preferentemente crudo y evitar la grasa para
cocinar.

6 Disminuir los consumos de azlcar y sal.
7 Consumir variedad de panes, cereales, pastas, harinas, féculas y legumbres.

8 Disminuir e consumo de bebidas alcohdlicas y evitarlo en nifios, adolescentes,
embarazadas y madres lactantes.

9 Tomar abundante cantidad de agua potable durante todo el dia.
10 Aprovechar el momento de las comidas para el encuentro y didlogo con otros.

LO SUGIEREN LOSNUTRICIONISTASARGENTINOS
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Caracteristicas de una dieta adecuada.

1. Alimentacion diversificada;

a) Comer de todo: una dieta variada estimula e apetito, cubre las necesidades
nutricionales y conforma unos hébitos dietéticos y gastrondmicos en su sentido méas

amplio. El nifio aprende a degustar y a disfrutar de la comida.
b) Incluir diariamente alimentos de todos |os grupos.

2. Digtribucion y horarios regulares de comidas. Evitar que el nifio pique entre horas.

Distribuir la comida en cuatro o cinco tomas segun horarios, sin saltarse ninguna.
3. Sdleccién y elaboracién de alimentos:

a) Mantener la importancia de la leche: incluirla en e desayuno, a media mafana o
entre horas, natura o saborizada. También tornarla en forma de lacteos y quesos

suaves poco grasos. Utilizarla en platos habituales: bechamel (salsa blanca).

b) Limitar e consumo de bebidas refrescantes azucaradas (cola, naranjada,

limonada), batidos lacteos comercialesy, evidentemente, bebidas a cohdlicas.

c) Evitar los alimentos més grasos que son de escaso valor nutritivo o indigestos, y
los alimentos que sacian y suprimen & consumo de los béasicos: productos de

pasteleriay bolleria, golosinasy snacks.

d) Cuando no gusta algun alimento esencial, introducirlo en la dieta mezclado con
otros mas aceptados, o condimentarlo para cambiar o mejorar su sabor, textura, €etc.

(por g: puré de verdura y patata, higado con tomate, leche saborizada, etc.).

€) Tecnologias culinarias y aspectos gastronomicos. utilizar todas las tecnologias, con
preferencia de las més sencillas y poco grasas; limitar los fritos, rebozados, guisos y
estofados grasos; usar la fritura de forma adecuada con un buen control del tiempo, de
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la temperatura y del escurrido. En una fritura bien hecha, los aimentos retienen poco

aceite y sedigieren bien. Dar preferencia a aceite de oliva como condimento.

f) Los platos deben estar bien condimentados. Evitar el exceso de sal (consumir pocas
salazones y conservas). Es conveniente tomar texturas variadas dentro de cada
comida. Trocear los alimentos crudos o dificiles de digerir segun la edad.

g) Presentacion: vigilar las caracteristicas sensoriales del menu y e aspecto de la
mesa. Con la préctica se ensefian a nifio los valores positivos del comer higiénico y
sano, donde su forma de presentarse y otros factores externos influyen en la
satisfaccion y bienestar que proporciona la comida y mejoran la aceptacion de los

platos.

Redlizacién de ladieta

Un esguema adecuado de comida infantil es el siguiente:

1. El desayuno debe ser una verdadera comiday aportar el 25% de la energia diaria.
Un desayuno bien planteado debe incluir leche u otros lacteos, ceredles y frutas
Existen ya numerosos estudios que prueban que la calidad nutricional del desayuno
incide en el rendimiento intelectual y en la concentracion de los nifios.

2. El almuerzo el 30% del aporte caldrico total. Con frecuencia consumen reposteria
comercial de gran contenido en grasa, azlcar y sodio. Es importante que los padres
preparen para esa hora aimentos més saludables. Tanto en familia como en €l
comedor escolar suele consumirse comida tradicional, bien estructurada, siguiendo
las necesidades y preferencias de los nifios. Conviene seguir e ritmo de consumo de
alimentos por grupos marcado en las guias aimentarias.

3. La merienda (15-20% del aporte caldrico total) no disminuir el consumo de
l&cteos sobre todo s se sustituyen por refrescos y zumos comerciales que eligen los

nifios imitando a los mayores.
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4. La cena (25-30% del aporte caldrico total) suele ser en esta etapa una toma de
alimento reglada, como la comida del mediodia. Es a veces demasiado caldrica y

proteica. En el caso de cambiar la cena tradicional por bocadillos (embutidos,
fiambres'y quesos) o fritos y reposteria industrial, la cena empeora.
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I11) Estado Actua de los conocimientos sobre € tema

1. Carrero, E. Rupérez, R. de Miguel, J. A. Tegero, L. PérezGadlardo. Nutricion
Hospitalaria. v.20 n.3 Madrid mayo-junio (2005). “Ingesta de macronutrientes en

adol escentes escol arizados en Soria capital”(6)

El aporte de energia, proteinas y lipidos supera de forma significativa las ingestas

diarias recomendadas, mientras que €l de glucidos es inferior alas recomendaciones.

En chicas, a partir de los 13 afios, mas del 12% tiene un valor de indice de masa

corporal superior a 26 kg/nt

Entre los 10-12 afios e 20% de la poblacion estudiada tiene este parametro por
debajo de 16 kg/nf.

En funcion de los resultados obtenidos, parece conveniente realizar agun tipo de
intervencion nutricional entre los adolescentes de la capital soriana para promover
una alimentacion saludable que permita prevenir posibles trastornos (obesidad,

anorexia, €tc.).

2. Miguez Bernandez, M; Gonzalez, Carnero, J.; Velo Cid, C.; Gonzalez Tesouro, P.;
De la Montafia Miguélez, J. Rev.int.med.cienc.act.fis.deporte — vol. 3 - nimero 10 -
junio (2003). “Composicion corporal y evaluacion de la dieta de jovenes atletas de

baloncesto masculino”. (7)

Se estudiaron 12 atletas de 10-15 afios, persiguiendo dos objetivos: caracterizar su
composicion corporal para conocer de forma rgpida la condicion fisica y determinar

la ingesta media de energiay nutrientes y su adecuacion a las necesidades especificas.

(6) http://scielo.isciii.es/sciel0.php?pid=S0212- 16112005000400007& script=sci_arttext& ting=es

(7) http://cdeporte.rediris.es/revista/revistalO/artnutricio.pdf
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Los resultados permiten concluir que 2 jugadores no estdn en la mejor condicion
fisica, uno por exceso de peso con un porcentgje de grasa superior a maximo
recomendado (12%) y otro por déficit, con un IMC< 20.

La contribucion energética de los principios inmediatos refleja un escaso aporte de
los hidratos de carbono (< 51%) y de las proteinas y por e contrario una excesiva

contribucion de los lipidos (38-36%).

3. M. GonzdlezGross, J. J. GOmezLorente, J. Vatuefia, J. C. Ortizy A. Meléndez
Nutricion Hosp. 2008;23(2):159-168 (2008). La “pirdmide del edtilo de vida
saludable” para nifios y adolescentes. (8)

Los nifios y adolescentes tienen necesidades nutricionales especificas y una
programacion de actividades diarias diferente de los adultos.

La piramide del Estilo de Vida Saludable est4 especificamente desarrollada para
nifios y adolescentes teniendo en cuenta los conocimientos cientificos actuales y 1os
datos basados en la evidencia, incluyendo mensgjes y dibujos de facil interpretacion.
Es de suponer que s los nifios y adolescentes siguen estos consegjos mejoraran en
salud y reduciran los factores de riesgo teniendo un desarrollo alegre y apropiado
hacialaedad adulta.

4. Dr. Oscar Héctor Polettil y Dra. Liliara Barrios. Revista Cubana de
Pediatriav.79 n.1Ciudad de la Habana(ene-mar.2007). “Sobrepeso, obesidad,
habitos aimentarios, actividad fisica y uso del tiempo libre en escolares de
Corrientes” (Argentina). (9)

Fueron estudiados escolares de uno y otro sexo, de 10 a 15 afios de edad,

concurrentes a escuel as seleccionadas de forma aleatoria, no estratificada por sorteo,

) . — T o [

(9) http://scielo.sld.cu/sciel 0.php?pi d=S0034-75312007000100006& script=sci_arttext& ting=es
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entre todas las escuelas del centro de la ciudad.

Fueron estudiados 2 507 escolares, el 17,1 % de los cuales presentaba sobrepeso y €
4,5 % obesidad.

El promedio de tiempo diario que invirtieron en mirar television fue de 2,5 h.

El grupo estudiado presenta una prevalencia ata de sobrepeso y obesidad, conductas
alimentarias no adecuadas y un nivel de actividad fisica bgjo.

El 36 % no realizaba ninguna actividad fisica fuera de la escuela.

5. Vilaplanai Batalla, Montse. Publicado en Offarm 2011; 30:43-50 - vol.30 nim 03.
“Educacion nutricional en €l nifio y adolescente”. (10)

Conocer |os habitos alimentarios de los nifios y adolescentes.

tienen preferencias alimentarias muy marcadas y, en cierta medida, bastante algjadas
de los patrones dietéticos més saludables.

Si se instauran habitos dietéticos incorrectos en la edad infantil y adolescente, la
predisposicion a desarrollar problemas digestivos, enfermedades cardiovasculares y
obesidad sera mucho mayor en la edad adulta.

Por otro lado, los horarios irregulares, la costumbre de «sdtarse» comidas y, en
cambio, ingerir raciones muy grandes de algunos alimentos afectan a la
sincronizacion de los ritmos circadianos y pueden favorecer |a obesidad.

Durante lainfancia y la adolescencia hay una serie de conocimientos bésicos sobre
alimentacion y nutricion que se deberian transmitir a nifio/adolescente con €l
objetivo de que en futuro, ya como adulto, valore esta funcion vital como un pilar en

el que se asentard su salud.

(10)
objetivos-clave-90020509-ambito_farmaceuticonutricion-2011
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I'VV) Marco Metodol 6gico

Area de estudio:

- Club Atlético Norte (Armstrong): Armstrong es un municipio del departamento
Belgrano, provincia de Santa Fe, Argentina. La ciudad de Armstrong se localiza ala
vera de la Autopista Rosario-Cordobay dista92 km a oeste de Rosario.

- Club Atlético Provincial (Salto Grande): Salto Grande es una localidad argentina,

situada en & Departamento Iriondo y dista 55 km de Rosario.

- Club Social Fisherton (Rosario): situado a noroeste de la ciudad de Rosario,
distrito Noroeste, barrio Fisherton, calle Muniagurria 742.

Tipo de investigacién: Este estudio es de tipo:

- Transversal: ya que la obtencion de los datos se realiza en un momento Unico, es

decir no hay periodos de seguimiento.

- Descriptivo: ya que esté destinado a la descripcion de un grupo de sujetos por un
periodo corto de tiempo.

Poblacion:

La poblacion consta de chicos de 10 a 12 afios que practican basquet en los clubes:

Norte de Armstrong, Provincia de Salto Grande y Fisherton de Rosario.

Universo:
Consta de 300 chicos entre los 3 clubes.
Muestra:

La muestra estd compuesta por 60 nifios, seleccionados de manera aeatoria de los 3

clubes.
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Métodos v técnicas utilizadas:

Setrabajo con una encuesta nutriciona realizada con un disefio semiestructurado, con
preguntas preferentemente cerradas en € que se indagd sobre su actividad fisicay su
alimentacion para poder asi analizar su ingesta alimentaria, conocer habitos, analizar
cantidad y calidad de alimentos que consumen y determinar € indice de masa
corporal (calculado mediante la relacion peso/talla®). Ademés se utilizo un diario de
frecuencia de consumo de alimentos semicuantitativo en el que se indaga, mediante
una entrevista estructurada, el nimero de veces que ciertos dimentos son consumidos por

un individuo durante un periodo determinado.
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V) Resultados
IMC Frecuencia Porcentgje
Bajo peso 17 28
Normo peso 33 55
Sobrepeso 10 17
Obesidad 0 0
IMC

40 39

30

20 17

10 mIMC
10
K
0 v v v .

Normopeso  Bajo peso Sobrepeso Obesidad

IMC

Obesidad
Sobrepeso 0%

17%

m Normopeso

M Bajo peso

Normopeso
]

550 Sobrepeso

Bajo peso .
M Obesidad

28%

A partir de los datos obtenidos tras las encuestas redlizadas, se determind que € 55%
de los chicos tiene un peso normal, mientras que & 28% tiene bajo pesoy € 17%

restante tiene sobrepeso. Ninguno de |os chicos encuestados presentd obesidad.
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1)
Entrenamiento por semana Frecuencia
la2 20
3a4 20
s0 Entrenamientos por Entrenamientos
40 Semana 40 pOF semana
la2
30 veces
20 _ 33%
20 namien m1a?2veces
0 por
10 semana m 3a4dveces
3a4
0 veces
1a2veces 3 a4veces 67%

Con respecto a la cantidad de entrenamientos se observo que e 67% de los chicos

practican de 3 a 4 veces por semana 'y € 33% restante |o hace de 1 a 2 veces por

semana.
2)
Duracion del entrenamiento Frecuencia
1 hora 40
11/2 hora 20
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50

Duracion del
entrenamiento

40

1hora 11/2hora

® Duracion del
entrenamien

11/2

Duracion del
entrenamiento

M 1 hora
m11/2 hora

Y con respecto a la duracion del entrenamiento se observd que e 67% practican 1

horay @ 33% restante lo hace 1 %2 hora

3)
Comida Desayuno Almuerzo Merienda Cena
Si 3 60 60 60
No 27 0 0 0
60 60
| Si
® No
0 0
Desayuno Almuerzo Merienda Cena
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Desayuno

LI

B No

Se determiné que € 100% de los chicos almuerzan, meriendan y cenan todos los dias,

mientras que el 55% desayuna diariamente.

4)
Veces g desayuna x semana | Frecuencia Porcentgje
Todos los dias 33 55
4-5 16 27
2-3 8 13
nunca 3 5
Veces por semana
35 33
30
25
20 16
15 B Frecuencia
10 8
;  —
0 . . —
Todos losdias 4 -5 veces 2 -3 veces nunca
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Nunca
5%

Veces por semana

M Todos los dias
m4-5 veces
m2-3veces

H Nunca

Dentro del 45% de los nifios que no desayunan diariamente, € 27% lo hace de 4 — 5

veces por semana, € 13% de 2 — 3 veces por semanay € 5 % no desayunan.

5)
Comen entre comidas Frecuencia Porcentaje
Si 52 87
No 8 13
- no Porcentaje
Frecuencia o J
60
40 m s
20 M Frecuencia =No
0
Si No
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Alimentos que consumen entre comidas  Frecuencia Porcentaje
Galletitas 27 45
Alfgores 10 17
Sandwich 10 17
Snacks 8 13
Otros 5 8
Frecuencia

30 27

20

10 ] 10 10 8 5 B Frecuencia

il B N
Galletitas Alfajores  Sandwich Snacks Otros

otos Porcentaje
8%

Snacks
13%

Sandwich
17%

Alfajores
17%

| Galletitas
m Alfajores
I Sandwich
m Snacks

m Otros
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Se observo que el 87% de los chicos comen entre comidas y los alimentos que mas
consumen son las galletitas con un 45%, los afgjores y sdndwich con un 17%, con un

13% Snacksy con 8% consumen otros alimentos.

6)
Lugar Casa Escuela Restaurant Club
Desayuno 49 11 0 0
Almuerzo 60 0 0 0
Merienda 60 0 0 0
Cena 60 0 0 0
70 60 60 60
60
49
50 -
40 1 m Casa
30
m Escuela
20 - T
10 1 0 0 0
0 «
Desayuno Almuerzo Merienda Cena
Desayuno

Escuela
19%

m Casa

M Escuela
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Latotalidad de los chicos almuerzan, meriendan y cenan en la casa, mientras que con
respecto a desayuno, cuando lo hacen, e 81 % lo redizaen casay e 19% en la

escuela

7) Distribucion de las comidas favoritas

Porcentaje
milanesa (7
hamburguesa ()
T,
pasta 63 m Pocentaje
pizza 7
asado 52
0 20 40 60 80 100

Se puede observar que a elegir la comida favorita los chicos optaron por las
milanesas, hamburguesas, pastas, pizzas y asado con un 77%, 75%, 63%, 57%, 52%
respectivamente.

8) Distribucién de comidas menos preferidas

Porcentaje
verduras 50
lentejas 40
pescado 3 m Porcentaje
guisos 3
0 10 20 3-0 40 50 60
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Dentro de los aimentos con menor preferencia los elegidos por los chicos fueron las

verduras, lentgjas, pescado y guisos con un 52%, 40%, 37%, 37% respectivamente.

9) Distribucién de las golosinas preferidas

Porcentaje
Caramelos 88
Alfajores 83
Chupetines 68
Chicle 67
Chocolate 7
E) 2-0 4:0 6-0 80

100

W Porcentaje

Al momento de elegir las golosinas preferidas |os chicos optaron por los caramelos,

afgjores, chiclesy chocolate con un 88%, 83%, 68%, 67%, 57% respectivamente.
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Diario de frecuencia de aimentos

Lacteos Frecuencia Porcentaje
Todos los dias 11 18

5- 6 veces X semana 3 5

3 -4 veces x semana 13 22

1- 2 veces x semana 13 22

Cada 15 dias 9 15

No 11 18

Lacteos

Todos los dias

5-6 veces

3 -4 veces

1-2veces

cada 15 dias

No

m L&cteos
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Todos los dias
18%

5 -6 veces
5%

Lacteos

cada 15 dias

15%

ENo

m cada 15 dias
m1-2veces
m 3 -4 veces
B 5 -6 veces

M Todos los dias

El 8% de los chicos consume |&cteos de los cuales € 22% lo hace de 1-2 veces por

semanay con e mismo porcentgje de 3-4 veces por semana, el 18% todos los dias, €l
15% cada 15 dias 'y € 5 % restante lo hace de 56 veces por semana. El 18% no

consume | acteos.

Carnes Frecuencia Porcentaje
Todos los dias 1 2

5- 6 veces X semana 5 8

3 - 4 veces x semana 18 30

1- 2 veces x semana 17 28

Cada 15 dias 13 22

No 6 10
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Carnes
20

15
10
m Carnes
5 4
1
0 » —_—

cada 15 dlas 1- 2veces 3- 4veces 5- 6veces Todos los
dias

Todos los dias

20, Carnes

5- 6 veces
8%

m No

B cada 15 dias
m1-2veces
m 3 -4 veces
m 5 -6 veces

M Todos los dias

El 90% de los chicos consumen carnes, de los cuales el 30% lo hace de 3-4 veces por
semana, €l 28% de 1-2 veces por semana, €l 22% cada 15 dias, € 8% de 5-6 veces

por semanay € 2% todos los dias. El 10% no consumen carnes.

Lucia A. Virgolini 52



Consumo de nutrientes en nifios que practican basquet

Vegetales A Frecuencia Porcentaje
Todos los dias 3 5
5- 6 veces X semana 3 5
3 - 4 veces X semana 8 14
1- 2 veces x semana 11 18
Cada 15 dias 2 3
No 33 55
Vegetales A
35 33
30 -
25 .
20 -
15 B Vegetales A

10 -

11
T
0. _Em _ N B B

dias

No cadal5 1-2veces 3-4veces 5-6veces Todos los

dias
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Todos los dias
5%
5-6 veces
5%

3 -4 veces
14%

cada 15 dias
3%

Vegetales A

ENo

M cada 15 dias
m1l-2veces
W3- 4 veces
m5-6veces

m Todos los dias

El 45% de los chicos consumen vegetales A, de los cuales el 18% lo hace de 12

veces por sermang, el 14% de 3-4 veces por semana, el 5% de 5-6 veces por semana al

igual que los que consumen todos los dias 'y € 3% cada 15 dias. El 55% no consume

vegetales A.

Vegetaes B Frecuencia Porcentgje
Todos los dias 3 5

5- 6 veces X semana 3 5

3 - 4 veces X semana 8 13

1- 2 vecesx semana 12 20

Cada 15 dias 1 2

No 33 55
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Vegetales B
35 33
30
25
20
15 12
m VegetalesB
10 8 d
5 1 B ==
0
No cada 15dias 1-2 veces 3-4veces 5-6veces Todos los
dias
Todos los dias
" Vegetales B
5-6 veces
5%
mNo

mcada 15 dias
m1-2veces
|3 - 4 veces
W5 -6 veces

mTodos los dias

cada 15 dias
2%

El 45% de los chicos consumen vegetales B, de los cuales €l 20% lo hace de 12
veces por semana, € 13% de 3-4 veces por semana, €l 5% lo hace de 56 veces por
semanay con € mismo porcentaje consume todos los dias y € 2% consume cada 15

dias. El 55% no consume vegetales B.
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VegetalesC Frecuencia Porcentgje
Todos los dias 4 7

5- 6 veces X semana 8 13

3 -4 veces X semana 8 13

1- 2 veces x semana 12 20

Cada 15 dias 8 13

No 20 34

VegetalesC

No cadal5 1-2veces 3-4veces 5-6 veces Todos los
dias dias

mVegetales C
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Vegetales C

Todos los dias
™%

mNo

mcada 15 dias
m1-2veces
m3 -4 veces
|5 -6 veces

m Todos los dias

El 66% de los chicos consumen vegetales C, de los cuales el 20% |lo consumen de 1-2
veces por semana, e 13% 3-4 veces por semana, a igual que los que lo hace de 56
Veces por semanay cada 15 dias, mientras que el 7% consume todos los dias. El 34%

no consume vegetales C.

Frutas Frecuencia Porcentagje
Todos los dias 8 14

5- 6 veces X semana 3 5

3 - 4 veces x semana 11 18

1- 2 veces x semana 15 25

Cada 15 dias 9 15

No 14 23
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Frutas

16 u 15

12 L

No cadal5dias 1-2veces 3-4veces 5-6veces Todoslos
di

Frutas

mcada 15 dias
m1- 2 veces
m3- 4veces
m5- 6veces.

m Todos los dias

El 77% de los chicos consumen frutas, de los cuales € 25% |lo consumen de 12
veces por semana, € 18% de 34 veces por semana, el 15% cada 15 dis, el 14%

todos los diasy € 5% de 5-6 veces por semana. El 23% no consume frutas.
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Frutas secas Frecuencia Porcentaje
Todos los dias 0 0
5- 6 veces X semana 0 0
3 -4 veces x semana 2 3
1- 2 veces X semana 2 3
Cada 15 dias 21 35
No 35 59
Frutas secas
40
35

35 .

30 -

25 -

21
20 -
| Frutas secas
15 -
10
5 2 2 0
0 . I |
No cadal5 1-2veces 3-4veces 5-6veces Todos los
dias dias
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mNo

mcada 15 dias
m1-2veces
=3 - 4veces
m5 - 6veces

mTodos los dias

El 41% de los chicos consumen frutas secas, de los cuales € 35% lo consumen cada
15 dias, el 3% de 1-2 veces por semanay con el mismo porcentgje consume de 3-4

veces por semana. El 59% no consume frutas secas.

Ceredes Frecuencia Porcentaje
Todos los dias 1 2

5- 6 veces X semana 4 7

3 -4 veces x semana 14 23

1- 2 veces x semana 26 43

Cada 15 dias 6 10

No 9 15
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Cereales
30 26

20

14
9 6
10 _- . 4 T m Cereales
0 — . — . \

No cada15dias 1-2veces 3-4veces 5-6veces Todos los

dias
Todos los dias
~ Cereales
5- 6 veces \
0,
s \ ENo

m cada 15 dias

3 -4 veces cada 15 dias
23% 10% m1-2veces
W 3 -4 veces
W5 -6 veces

M Todos los dias

El 85% de los chicos consumen cereales, de los cuaes € 43% lo consumen de 12

Veces por semana, € 23% de 3-4 veces por semana, €l 10% cada 15 dias, € 7% de 5-
6 veces por semanay el 2% todos los dias. El 15% no consume cereales.

Legumbres Frecuencia Porcentagje
Todos los dias 0 0

5- 6 veces X semana 0 0

3 - 4 veces x semana 0 0

1- 2 veces x semana 7 11

Cada 15 dias 10 17

No 43 72
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Legumbres
o —c!
40
30
20 a
_ ! m Legumbres
10 9 0 o
0 — B . .
No  cadal5dias1-2veces 3-4veces 5-6veces Todos los
dias
3-4 veces 5 - 6 veces Lequmbres Todos
0% 0% g (:9355
|
1-2veces

11% mNo

cada 15 dias m cada 15 dias

17% m1-2veces
m3 -4 veces
m5 -6 veces

m Todos los dias

El 28% de los chicos consumen legumbres, de los cuaes € 17% lo consume cada 15

dias, € 11% de 1-2 veces por semana. El 72% no consume legumbres.

Pan/Galletitas Frecuencia Porcentaje
Todoslos dias 21 35

5- 6 veces X semana 5 8

3— 4 veces X semana 15 25

1- 2 veces x semana 13 22

Cada 15 dias 2 3

No 4 7
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Pan/Galletitas

No cadal5 1-2veces 3-4veces 5-6veces Todos los
dias dias

Pan/Galletitas

cada 15 dias
3%

mNo

mcada 15 dias
w1 - 2veces
3 - 4veces
m5 - 6 veces
mTodos los dias

El 93% de los chicos consumen pan/galletitas, de los cuales el 35% lo consumen

todos los dias, e 25% de 3-4 veces por semana, €l 22% de 1-2 veces por semana, €l
8% de 5-6 veces por semanay e 3% cada 15 dias. El 7% no consume pan/galletitas.
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Dulces Frecuencia Porcentgje
Todos los dias 8 13

5 - 6 veces x semana 4 7

3 —4 veces X semana 11 18

1 -2 veces x semana 23 39

Cada 15 dias 8 13

No 6 10

Dulces
25

20

15

10

i]||||[

cada 15 dias 1- 2 veces

3-4veces 5-6veces Todoslos
dias

M Dulces
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5 -6 veces
7% _

Todos los dias
13%

Dulces

cada 15 dias

13%

mNo

mcada 15 dias
m1-2veces
W3 -4 veces
m5 -6 veces

mTodos los dias

El 90% de los chicos consumen dulces, de los cuales € 39% |lo consumen de 12

veces por semana, €l 18% de 3-4 veces por semana, € 13% lo hace todos los dias y

con €l mismo porcentagje consume cada 15 dias y € 7% de 56 veces por semana. El

10% no consume dulces.

Cuerpos grasos Frecuencia Porcentaje
Todos los dias 7 12

5- 6 veces X semana 0 0

3 -4 veces X semana 21 35

1- 2 veces x semana 14 23

Cada 15 dias 0 0

No 18 30
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Cuerposgrasos

10 7 1 Cuerpos grasos

Nl RN B N

No cadal5 1-2veces 3-4 veces 5-6veces Todos los
dias dias

Cuerpos grasos

Todos los dias
12%

5 - 6veces

0%

mNo
mcada 15 dias
w1 - 2veces
-3
ada 15 dias 3 - 4veces
W m5 - 6 veces

mTodos los dias

El 70% de los chicos en los alimentos utilizan cuerpos grasos, de los cuales el 35% lo
utiliza de 3-4 veces por semana, & 23% de 1-2 veces por semanay € 12% los utiliza

todos los dias. El 30% no utiliza cuerpos grasos
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V1) Conclusiones

La creciente independencia, la mayor vida socia y las multiples actividades de los
nifios frecuentemente influyen negativamente en sus habitos alimentarios, los cuales
Se caracterizan por ingerir colaciones no nutritivas excesivas en calorias vacias. Esto
se ve reflgjado en que casi la mitad de los chicos encuestados (45%) no se encuentran
en los pardmetros normales de IMC. Para logar mejorar estos habitos se hace
necesario el cuidado de las comidas redlizadas dentro del grupo familiar evitando
adquirir y consumir golosinas, gaseosas, dulces, chocolates, facturas y en cambio
adquirir y fomentar e consumo de frutas, verduras, lacteos, cereales y legumbres.

Si bien solo el 55% de los chicos desayunan todos los dias, el 82% lo hace con wna
gran frecuencia superior a las 45 veces por semana, o que indicaria una buena
distribucién de aimentos durante el dia ya que la totalidad de los chicos almuerzan,

meriendan y cenan.

Entre las comidas favoritas sobresalen las milanesas y hamburguesas, mientras que
los alimentos menos preferidos son las verduras, legumbres y pescados los cuales son
fundamentales para complementar una alimentacion variada y saludable para €l nifio.

Ademas se observo un gran consumo de golosinas, |os cuales aportan calorias vacias.

Con respeto a diario de frecuencia de los alimentos en general se observo un buen
consumo de l&cteos y un buen suministro de carnes en general menos en la carne de
pescado la cual es muy poco consumida, donde el 70% lo hace solamente una vez por
mes. A esto se suma la bagja frecuencia de consumo de frutas secas o que lleva a un
bajo aporte de &cidos grasos esenciaes.

Dentro del consumo de verduras se observd muy bgja frecuencia de consumo tanto
para los vegetdes A como para los vegetdes B, indicando un bao aporte de
vitaminas y minerales, mientras que se ve una mejoria en la frecuencia de consumo

para los vegetales C.
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Se ve una buena ingesta de ceredles, la cua es fundamental para el nifio deportista, ya

gue es un alimento muy nutritivo que aporta carbohidratos, fibra, proteinay viene por

lo general fortificado con vitaminas'y minerales.

El muy bajo consumo de legumbres genera un déficit en el aporte de hierro y fibras

entre otros.

Complementando |os resultados parciales se puede apreciar que € bajo porcentaje de
chicos con normopeso se debe a un exceso de alimentos de calorias vacias entre

comidas, de poca variedad en los aimentos y de fata de vitaminas y minerales

debido al bajo consumo de frutas, verduras y legumbres.
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ANexos
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Edad: Club:

Tdla Peso actual: IMC:
1) ¢Cuéntas veces alasemana entrenas?

la2vecesx semana[ |

3advecesx semana| ]

2) ¢Cuanto tiempo dura el entrenamiento?
lhora [ ]

1%hora | ]

3) ¢Redlizatodas las comidas todos los dias?

Desayuno [ ] Almuerzo[ ] Merienda| ] Cena[ ]

4) ¢Desayunatodoslosdias? Si[ ] No[ ]

Si es no, ¢cudntas veces por semana?

5) ¢Comes entre comidas? S[ ] No[ ]

Si es si, nombre e alimento que mas frecuentemente comes.
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6) Durante la semana, donde come la mayoria de las comidas

Comida

Casa |[Escudla | Restaurante

Club

Otros(identificar)

Desayuno

Almuerzo

Merienda

Cena

7) Escriba comidas preferidas

1) 2)
3) 4)
8) Escriba comidas menos preferidas

1) 2)
3) 4)
9) Escriba golosinas preferidas

1) 2)
3) 4)
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1-2 x| 34 x| 56 x]|d I5] todos Tos

Alimentos Si no |[semana |semana |semana | dias dias

leche entera

yogur entera

queso blando

queso duro

huevos

carne vaca

pollo
pescado
fiambres,
embutid

acelga

espinaca

berenjena
lechuga

tomate

zapalitos

brocoli

acaucil
ceballa

remolacha

zanahoria
zapdlo
batata
choclo

papa
mandarina

naranja

manzana
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banana

Kiwi

frutilla

amendras

mani

nueces

pastassmples

pastasrellenas

arroz

copos de cered

lentegjas

pan

gdletitas de agua

galletitas dulces

azUcar

dulce deleche

mermeadas

facturas,

bizcochos

tortas

dfgores
postrecitos

membrillo, batata

snacks

manteca

margarina

aceite

cremade leche
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