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Tema de interés:
NUTRICION INFANTIL EN NINOS NADADORES RECREACIONALES EN EDAD
ESCOLAR

Resumen:

Introduccién. La nutriciéon en la etapa de la infancia cobra gran importancia debido al
ciclo bioldgico que constituye. por lo que es importante comprender los tipos de alimentos
y las necesidades diarias para un desarrollo 6ptimo.

La segunda infancia, 6-12 afios es la etapa de la escuela primaria, como docentes
debemos estar atentos a promover la buena nutricion de los alumnos, los habitos
alimentarios en esta etapa seran a lo largo de nuestra vida. Ademas en nifios y nifias que
realizan actividad fisica, en este caso natacién, cobra mayor relevancia la nutricion, ya
gue los requerimientos nutricionales son mas elevados.

Debido a que existe un elevado consumo de alimentos de baja calidad nutricional, lo cual
podria ser resultado de cambios culturales y ambientales, surge la inquietud de saber si

los nifios y nifias cubren sus requerimientos nutricionales.

Objetivo. Valorar el impacto que tiene la ingesta diaria calérica e hidrica en el estado
nutricional y en el desarrollo de la natacion en los nifios de entre 6 a 12 afos del club

Brisas del Sud, Mataderos Caba

Metodologia. Estudio cuantitativo, descriptivo, exploratorio y transversal. La muestra
estuvo representada por nifios y niflas nadadores/ras de 6 a 12 afios pertenecientes al
“Club Brisas del Sud”. Muestreo no probabilistico, intencional. Los datos se recolectaron
mediante una encuesta y un recordatorio de 24 hs presencial. En base a ellos se
analizaron la informacién sobre el estado nutricional, nivel de actividad fisica, ingesta de
macronutrientes y micronutrientes claves para la edad e ingesta liquidos diaria.

Se evaluaron los habitos alimentarios contrastando la ingesta diaria de alimentos con los

mensajes propuestos por las Guias Alimentarias para la poblacion Argentina.

Resultados. La informacion recolectada revel6 que el 31 % de los nifios y nifias presenté
un peso normal,
el 23% sobrepeso, 40% obesidad y el 6% bajo peso. El andlisis de la ingesta alimentaria

arroj6 que el 65,71% de los casos no cubre con el requerimiento energético diario.
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Respecto al consumo de macronutrientes el 71% de los nifias y nifios no cubrid las
necesidades de hidratos de carbono, el 3% no alcanzé las recomendaciones proteicas y
el 97% las superd y, en cuanto a los lipidos, en el 29% de los casos la ingesta fue menor
al requerimiento. La ingesta de liquidos se observé que 45,71% cubre con los

recomendacion hidrica.

Discusion. El estudio sugiere que la poblacion enfrenta dificultades para cumplir las
recomendaciones alimentarias de las GAPA, atribuyendo esto a factores
socioecondmicos, culturales y de acceso a alimentos saludables.

El informe destaca que el exceso de peso ha aumentado y se relaciona con el bajo
consumo de frutas y verduras, en linea con la Encuesta de Nutricion y Salud (ENNy2) en
Argentina. La poblacién no cumple con las recomendaciones de las GAPA, especialmente
en el consumo de alimentos no saludables. La publicidad de alimentos poco saludables y
las barreras en entornos escolares son factores que contribuyen al problema de obesidad
infantil y la necesidad de abordar estos desafios a través de politicas y educacion

nutricional.

Conclusidn. La investigacion destaca la importancia de considerar el estado nutricional
de los nifios y sus habitos alimentarios en relacion con la salud a largo plazo. Revela que
el estado nutricional actual puede predecir el riesgo de enfermedades como la obesidad
y la diabetes en la edad adulta. Se identificaron nutrientes criticos y se encontraron
preocupaciones sobre la alimentacion de los nifios en relacion con las demandas de la
natacion. La falta de conocimiento sobre la nutricion de los nifios en este deporte fue
confirmada, lo que resalta la necesidad de promover una alimentacién adecuada.
Ademads, se destaca la influencia de desafios econdmicos y sociales en la nutricion de los
nifos, con la pobreza y la desigualdad afectando el acceso a alimentos nutritivos y la

calidad de los programas de alimentacién escolar.

Palabras claves. Requerimientos Nutricionales. Hidratacion. Natacién. Habitos

alimentarios. Obesidad.

Abstract. Nutrition in the childhood stage becomes very important due to the biological
cycle it constitutes. so it is important to understand the types of foods and daily needs for
optimal development.

Second childhood, 6-12 years old, is the primary school stage. As teachers, we must be

attentive to promoting good nutrition in students. The eating habits at this stage will be
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throughout our lives. Furthermore, in boys and girls who do physical activity, in this case
swimming, nutrition becomes more important, since nutritional requirements are higher.

Because there is a high consumption of foods of low nutritional quality, which could be the
result of cultural and environmental changes, the concern arises as to whether children

meet their nutritional requirements.

Objective. To assess the impact that daily caloric and water intake has on the nutritional
status and swimming development in children between 6 and 12 years of age from the
Brisas del Sud club, Mataderos Caba.

Methodology. Quantitative, descriptive, exploratory and cross-sectional study. The
sample was represented by boys and girls swimmers from 6 to 12 years old belonging to
the “Club Brisas del Sud”. Non-probabilistic, intentional sampling. Data were collected
through a survey and a 24-hour in-person reminder. Based on them, information on
nutritional status, level of physical activity, intake of key macronutrients and micronutrients
for age, and daily fluid intake were analyzed.

Eating habits were evaluated by contrasting daily food intake with the messages proposed

by the Dietary Guides for the Argentine population.

Results. The information collected revealed that 31% of the boys and girls had a normal
weight,

23% overweight, 40% obese and 6% underweight. The analysis of food intake showed
that 65.71% of cases do not cover the daily energy requirement. Regarding the
consumption of macronutrients, 71% of the girls and boys did not meet the carbohydrate
needs, 3% did not meet the protein recommendations and 97% exceeded them and, in
terms of lipids, in 29% of the cases the intake was less than the requirement. Liquid intake

was observed to be 45.71% covered by the water recommendation.

Discussion. The study suggests that the population faces difficulties in meeting the
dietary recommendations of the GAPA, attributing this to socioeconomic, cultural factors
and access to healthy foods.

The report highlights that excess weight has increased and is related to low consumption
of fruits and vegetables, in line with the Nutrition and Health Survey (ENNy2) in Argentina.
The population does not comply with the GAPA recommendations, especially in the
consumption of unhealthy foods. Unhealthy food advertising and barriers in school
environments are contributing factors to the problem of childhood obesity and the need to

address these challenges through nutrition education and policies.
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Conclusion. The research highlights the importance of considering children's nutritional
status and eating habits in relation to long-term health. It reveals that current nutritional
status can predict the risk of diseases such as obesity and diabetes in adulthood. Critical
nutrients were identified and concerns about children's nutrition were found in relation to
the demands of swimming. The lack of knowledge about children's nutrition in this sport
was confirmed, which highlights the need to promote adequate nutrition. Additionally, the
influence of economic and social challenges on children's nutrition is highlighted, with
poverty and inequality affecting access to nutritious foods and the quality of school feeding

programs.

Keywords. Nutritional requirements. Hydration. Swimming. Eating habits. Obesity.

Resumo

Introducgdo. A nutrigcdo na fase infantil torna-se muito importante devido ao ciclo biolégico
gue constitui. por isso é importante compreender os tipos de alimentos e as necessidades
diarias para um desenvolvimento ideal.

A segunda infancia, dos 6 aos 12 anos, é a fase do ensino primario. Como professores,
devemos estar atentos a promocdo de uma boa alimentacdo nos alunos. Os habitos
alimentares nesta fase serdo ao longo da vida. Além disso, em meninos e meninas que
praticam atividade fisica, neste caso a natagéo, a nutricdo torna-se mais importante, uma
vez que as necessidades nutricionais sdo maiores.

Por existir um elevado consumo de alimentos de baixa qualidade nutricional, o que pode
ser resultado de mudancas culturais e ambientais, surge a preocupacao se as criancas

satisfazem as suas necessidades nutricionais.

Objetivo. Avaliar o impacto que a ingestao caldrica e hidrica diaria tem no estado
nutricional e no desenvolvimento da natacdo em criancas entre 6 e 12 anos do clube

Brisas del Sud, Mataderos Caba.

Metodologia. Estudo quantitativo, descritivo, exploratério e transversal. A amostra foi
representada por meninos € meninas nadadores de 6 a 12 anos pertencentes ao “Clube
Brisas del Sud”. Amostragem n&o probabilistica e intencional. Os dados foram coletados
por meio de uma pesquisa e um lembrete presencial de 24 horas. Com base neles, foram
analisadas informagfes sobre estado nutricional, nivel de atividade fisica, ingestédo de

macronutrientes e micronutrientes essenciais para a idade e ingestao diaria de liquidos.



Capchian Ariana, L6pez Alonso Magali, Tomasini Sandra

Os habitos alimentares foram avaliados contrastando a ingestéo alimentar diaria com as
mensagens propostas pelos Guias Alimentares para a populacdo argentina.

Resultados. As informagdes coletadas revelaram que 31% dos meninos e meninas
tinham peso normal,

23% com sobrepeso, 40% com obesidade e 6% com baixo peso. A andlise da ingestao
alimentar mostrou que 65,71% dos casos ndo cobrem a necessidade energética diaria.
Relativamente ao consumo de macronutrientes, 71% das raparigas e rapazes néao
cumpriram as necessidades de hidratos de carbono, 3% ndo cumpriram as
recomendacdes proteicas e 97% excederam-nas e, em termos de lipidos, em 29% dos
casos a ingestao foi inferior do que a exigéncia. Observou-se que a ingestao de liquidos

estava 45,71% coberta pela recomendacé&o hidrica.

Discussdo O estudo sugere que a populacdo enfrenta dificuldades em cumprir as
recomendacdes alimentares do GAPA, atribuindo isso a fatores socioecondmicos,
culturais e ao acesso a alimentos saudaveis.

O relatério destaca que o excesso de peso aumentou e esta relacionado ao baixo
consumo de frutas e vegetais, em linha com a Pesquisa de Nutricdo e Saude (ENNy2) na
Argentina. A populacdo ndo cumpre as recomendacfes do GAPA, principalmente no
consumo de alimentos ndo saudaveis. A publicidade de alimentos ndo saudaveis e as
barreiras nos ambientes escolares sédo factores que contribuem para o problema da
obesidade infantil e para a necessidade de enfrentar estes desafios através da educacéo

e de politicas nutricionais.

Conclusdo. A pesquisa destaca a importancia de considerar o estado nutricional e 0s
habitos alimentares das crian¢cas em relacdo a saude a longo prazo. Revela que o estado
nutricional atual pode prever o risco de doencas como obesidade e diabetes na idade
adulta. Foram identificados nutrientes criticos e foram encontradas preocupacdes sobre
a nutricdo das criangcas em relacdo as exigéncias da natacdo. Foi confirmado o
desconhecimento sobre a alimentacdo infantil nesta modalidade, o que evidencia a
necessidade de promover uma alimentacdo adequada. Além disso, é destacada a
influéncia dos desafios econémicos e sociais na nutricdo das criangas, com a pobreza e
a desigualdade a afectar 0 acesso a alimentos nutritivos e a qualidade dos programas de

alimentacgé&o escolar.

Palavras chaves. Requisitos nutricionais. Hidratagdo. Natacao. Habitos alimentares.
Obesidade.
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Introduccion:

La nutricion adecuada es esencial para el crecimiento y desarrollo éptimo de los nifios y
nifias. Durante el periodo de la 2da infancia, los nifios y nifias experimentan un rapido
crecimiento fisico, cognitivo y emocional, y necesitan una dieta equilibrada y nutritiva para

satisfacer sus necesidades. (1) (2)

Los nutrientes como proteinas, vitaminas y minerales son esenciales para el crecimiento
de los huesos, musculos, 6rganos y tejidos, y para el desarrollo del cerebro y del sistema
nervioso. Una dieta equilibrada que incluya frutas, verduras, proteinas, carbohidratos
complejos y grasas saludables ayuda a prevenir enfermedades crénicas como la
obesidad, la diabetes y las enfermedades del corazén. El rendimiento académico también
se ve influenciado por una correcta nutricion. Los estudios han demostrado que una dieta
equilibrada y nutritiva puede mejorar la concentracion, la memoria y el rendimiento

cognitivo. (3)

Durante la infancia, entre las edades de 6 y 12 afos, los nifios experimentan un proceso
de crecimiento y desarrollo acelerado. En términos de su metabolismo, estan en una fase
de anabolismo, es decir, un estado en el que predominan los procesos de construccién y

sintesis de tejidos y 6rganos, en lugar de la degradacion y liberacién de energia.

En esta fase, tienen un mayor potencial para el aumento de la masa muscular y 6sea, lo
gue puede mejorar su fuerza y resistencia fisica. Es importante destacar que la
alimentacion adecuada, junto con la actividad fisica y el descanso adecuados, son
factores importantes para el éxito del crecimiento y el desarrollo cognitivo, muscular y

0seo.

La actividad fisica regular también es muy importante para desarrollar habilidades
motoras, mejorar la salud cardiovascular, fortalecer los huesos y los musculos, controlar
el peso y mejorar la salud mental y emocional. Los nifios y nifias en esta edad estan en
una etapa de desarrollo en la que estan mejorando sus habilidades motoras, por lo que
la actividad fisica contribuye a la coordinacion, equilibrio, flexibilidad y agilidad.
Se ha demostrado que los niveles de condicién fisica juegan un papel fundamental en la
prevencion del sobrepeso y la obesidad durante la infancia y la adolescencia. Varios
estudios confirman que la capacidad aerébica que se posee en la infancia y adolescencia

predice el grado de adiposidad total y central a estas edades , asi_ como en la edad adulta.

(4)
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Respecto a la Salud mental y emocional, la actividad fisica también puede ayudar a
mejorar el estado de animo, reducir el estrés y la ansiedad y aumentar la autoestima y la
confianza en los nifios. La actividad fisica también puede ser una oportunidad para que
los nifios socialicen, hagan amigos y desarrollen habilidades sociales. Son muchos los
factores que pueden o no establecer la importancia en la realizacion de la actividad fisica
en edades tempranas. Estos factores son las normas culturales de la sociedad, el entorno
familiar y educativo, y por supuesto las influencias de las personas cercanas que pueden
influir en la actividad fisica que se ejerce durante toda la vida. (5)

Planteo del problema

Se desconoce si la ingesta diaria de calorias, nutrientes e hidratacion es adecuada a las
recomendaciones diarias para el desarrollo de las actividades deportivas de los nifios
entre 6 a 12 afios, del club Brisas del Sud, Mataderos C.A.B.A.

Antecedentes:

Si bien se ha estudiado que el sobrepeso y la obesidad infantil, son la conjuncién de varios
factores que impactan directamente sobre el balance energético nutricional, algunos
favorecen su aumento como es el caso del sedentarismo, el consumo de alimentos con

alta densidad energética y modificaciones en los habitos de alimentacion. (6)

Actualmente la sociedad esta atravesando una serie de cambios a nivel alimentario-
nutricional, desencadenando un nuevo estilo de vida que lleva a realizar modificaciones

dietéticas, puede derivar en un desequilibrio alimentario.

Mayor consumo de alimentos ultra procesados, con excesos de grasas saturadas y
azlcares y escasos en nutrientes como consecuencia de falta tiempo para dedicarle a la

preparacion de comidas debido a la necesidad de trabajo de ambos padres.

La importancia de las cuatro comidas principales del dia radica en ser identificada como
la ingesta que permite poder llevar a cabo las actividades fisicas y mentales de forma
Optima. La bibliografia cientifica sugieren que una composiciébn balanceada de la
alimentacion debe proporcionar al menos entre el 50-55% de hidratos de carbono, 10-
15% de proteinas y 30-35% de grasas de las necesidades energéticas diarias, contener
un alimento de cada grupo alimenticio y ser ingerido en porciones adecuadas de acuerdo
con el peso, la talla 'y el sexo. Incorporar nutrientes como fibra, calcio, hierro, acido félico,

vitamina C y zinc es de suma importancia debido a que se trata de un periodo critico en

8
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cual las necesidades nutricionales son mayores a consecuencia del crecimiento y el

desarrollo. (7)

Habitos nutricionales inadecuados en esta etapa de la vida tiene como consecuencia el
riesgo de sufrir enfermedades por carencia, como es el caso de la Anemia ferropénica
gue se da como resultado de una ingesta inadecuada de hierro. La deficiencia de hierro
y la anemia son problemas de salud publica universal por sus consecuencias sobre la
salud de los individuos y sobre aspectos sociales y/o econémicos, que afectan en distinto
grado a todos los paises. Ocurre a todas las edades, pero su prevalencia es maxima en
nifios pequefios y mujeres en edad fértil.

La hipocalcemia también tiene graves consecuencias en la salud. Se ha demostrado que
ingestas de calcio por encima de las recomendaciones actuales pueden aumentar la
densidad 6sea en los nifios si se mantiene este aumento hasta la edad adulta, el riesgo
de osteoporosis disminuye, ya que la tasa de fracturas es inversamente proporcional a la
densidad 6sea, es decir, a medida que aumenta la densidad 6sea, las fracturas

disminuyen. (8)

Otra consecuencia de enfermedades por carencia critica en esta edad tiene que ver con
la deficiencia de zinc, ya que tiene relacion con el desarrollo cognitivo, desarrollo
intelectual y el desarrollo sexual. Debido a la frecuencia elevada de la deficiencia de zinc
en los paises en vias de desarrollo, cualquier asociacién con el deterioro del desarrollo
cognitivo y sexual de los nifios implicaria el enfrentamiento a un grave problema de

profunda significancia sanitaria inmediata y econémica a largo plazo. (9)

Actualmente, los factores socio-culturales poseen una gran influencia sobre la cultura
culinaria de la poblacién, los modos de preparacién de los alimentos, las practicas
alimentario nutricionales y los alimentos elegidos entre los disponibles. Algunas practicas
de preparacion pueden contribuir a generar deficiencias de nutrientes en ciertos grupos
poblacionales, es por ello que se debe profundizar entre los habitos y las practicas
alimentarias de la poblacién estudiada, de manera tal de lograr el entendimiento de
aquellos aspectos tanto positivos como negativos a la hora de alimentarse. (10)

Una alimentacion completa, equilibrada y ademas realizar actividad fisica, son factores
fuertemente reconocidos como habitos saludables. Las Guias Alimentarias para la
Poblacion Argentina (GAPA), recomiendan realizar al menos 30 minutos de actividad
fisica diaria, ademas de llevar una alimentacion saludable y mantenerse bien
hidratados. (11)
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Es importante destacar que tanto la edad escolar como asi también la adolescencia son
dos etapas fundamentales para la ensefianza e incorporacion de habitos alimentarios y
estilo de vida saludables, los cuales incluso tendran implicacion a largo plazo durante la
vida adulta. Los padres, son quienes toman un rol protagénico en la adopcion de hébitos
saludables que acompafia al desarrollo de los hébitos del nifio. El nivel de estudios de los
padres se asocia directamente al estado nutricional de sus hijos.

Los buenos hébitos de alimentacion saludable de manera regular durante la nifiez y

adolescencia se trascienden a la adultez.

MARCO TEORICO:

Natacion

La natacion es un deporte olimpico que se practica en una piscina, consistente en pruebas
de velocidad, realizadas en diversas modalidades, sincronizacion, saltos o waterpolo.
La piscina puede tener una longitud de 25 mts o 50 mts. Se requiere una profundidad
minima de 1.80 metros. Los carriles tienen un ancho minimo de 2 metros y se recomienda
2.50 metros dependiendo de la longitud y del ancho de la piscina. El nimero de carriles
en piscinas de 25 y de 50 metros, sera de 8 o 10. Las lineas flotantes, reconocidas como
andariveles, delimitan fisicamente la separacion entre carriles de natacion. Estan
compuestos por una sucesiéon continua de flotadores de seccion transversal circular, con
un didmetro minimo de 0.05 metros y maximo de 0,15 metros. Estos flotadores estaran
enganchados por un cable tensor, cuyos extremos estan sujetos a ganchos empotrados
en las paredes perimetrales, el cable tensor permitirA que las lineas flotantes estén

firmemente extendidas y tirantes. Entre cada carril existira solo una linea flotante. (12)

La natacion es un deporte altamente competitivo, ya que implica la rivalidad entre los
participantes para determinar quién es el mas rapido en una distancia establecida.
Ademas, la natacién se caracteriza por contar con diferentes estilos técnicos, como el
crol, pecho, espalda y mariposa, junto con vueltas y partidas.

Cada persona que practica este deporte persigue sus propios objetivos, tanto en términos
generales, como la familiarizacion y dominio del medio acuatico, el desarrollo de
habilidades motrices y la adquisicion de una base sélida para técnicas mas avanzadas,
entre otros aspectos. También se establecen objetivos especificos que varian segun el

aprendizaje individual y el entorno en el que se desarrolla.(13)

El estilo libre, también conocido como crol, se refiere a nadar de cualquier manera

10
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siempre y cuando no se camine en la piscina. A diferencia de los otros estilos de natacion
técnicamente definidos y reconocidos, como espalda, pecho y mariposa, el reglamento
no impone restricciones técnicas especificas para el estilo libre. Aunque el término "estilo
libre" no se refiere a un estilo particular, en la practica se utiliza principalmente el estilo
crol en las competencias de estilo libre, ya que debido a sus caracteristicas, se considera
el més rapido. Aunque no estd reconocido oficialmente por el reglamento, su uso

prevalece en este tipo de eventos.

En el estilo de espalda, el nadador ejecuta el nado de la prueba sobre su espalda. Durante
el desarrollo de la prueba, se requiere que alguna parte del nadador rompa la superficie
del agua. El nadador puede estar totalmente sumergido durante la vuelta, al final y por
una distancia no mayor a 15 metros después de la salida y después de cada vuelta. En

ese punto, la cabeza del nadador debe salir a la superficie del agua.

En el estilo de pecho, desde el principio de la primera brazada, después de la salida y
después de cada vuelta, el cuerpo del nadador se mantiene orientado hacia el pecho. No
se permite girar hacia la espalda en ningin momento. Después de la salida y durante toda
la carrera, el ciclo de nado debe consistir en una brazada seguida de una patada, en ese
orden. Todos los movimientos de los brazos deben ser simultaneos y realizados en el
mismo plano horizontal, sin movimientos alternados.

En el estilo mariposa, ambos brazos se envian hacia adelante juntos, por encima de la

superficie del agua, y se llevan hacia atras simultaneamente.

La natacion se puede competir tanto de forma individual como en equipos. En las pruebas
homologadas, se reconocen las siguientes distancias y estilos para ambos sexos en
piscinas de 50 metros:

Estilo Libre: 50, 100, 200, 400, 800 y 1500 metros.

Estilo Espalda: 50, 100 y 200 metros.

Estilo Pecho: 50, 100 y 200 metros.

Estilo Mariposa: 50, 100 y 200 metros.

Combinado Individual: 200 y 400 metros.

Relevo Libre: 4x100 y 4x200 metros.

Relevo Combinado: 4x100 metros.

En piscinas de 25 metros, se reconocen las siguientes distancias y estilos para ambos
Sexos:

Estilo Libre: 50, 100, 200, 400, 800 y 1500 metros.

Estilo Espalda: 50, 100 y 200 metros.

11
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Estilo Pecho: 50, 100 y 200 metros.

Estilo Mariposa: 50, 100 y 200 metros.
Combinado Individual: 100, 200 y 400 metros.
Relevo Libre: 4x100 y 4x200 metros.

Relevo Combinado: 4x100 metros. (14)

Etapas de la nifiez. Cambios fisiol6égicos

En la nifiez se inician y consolidan los elementos mas importantes de la personalidad: la
capacidad para aprender y las estrategias para pensar; la seguridad en si mismo y la
confianza en las propias posibilidades; las formas de relacionarse con los otros y la
capacidad de amar; el sentimiento de dignidad propia y el respeto a los demas; la iniciativa
y la capacidad de emprendimiento; el considerarse capaz y el ser productivo; el ayudar a
los otros y los sentimientos y conductas solidarias.

Cuando hablamos de infancia, nos referimos a la etapa que transcurre desde el
nacimiento hasta la madurez del nifio. Dentro de esta fase existen diferentes momentos
gue marcan el ritmo del desarrollo de cada nifilo segun sus caracteristicas fisicas,
psicolégicas y sociales.

Durante el desarrollo de este periodo podemos distinguir dos fases:

- La primera infancia o infancia temprana que va desde el primer afio hasta los 6 afios del
nifo. (15)

Es un periodo muy importante en el desarrollo humano. Este periodo puede demarcar la
trayectoria en salud, el aprendizaje y la conducta, asi como influir en las futuras etapas
del desarrollo.

El desarrollo infantil no es lo mismo que el crecimiento, aunque los términos estan
interrelacionados y a menudo se utilizan indistintamente. Mientras que el crecimiento se
describe como una variacion del tamafo, el desarrollo se caracteriza por cambios en la
complejidad y en la funcién. El desarrollo del nifio o nifia es un proceso de cambio en el
cual éste aprende a hacer frente a niveles cada vez mas complejos de movimiento,

pensamiento, sentimiento y relaciones con otros. (16)

- La segunda infancia o nifiez que va desde los 6 hasta 12 afios precediendo la
adolescencia.
Esta etapa, se caracteriza por su apertura al mundo externo y por la acelerada adquisicion

de habilidades para la interaccion. (17)
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En cuanto al desarrollo en las diferentes areas:

- Area cognitiva

Su capacidad para pensar en términos abstractos y matematicos se desarrolla mucho
pero no llega a su maximo.

- Area del lenguaje

A medida que el nifio crece va mejorando el uso del lenguaje y de la comunicacion.

- Area socio-emocional

La imagen que tiene de si mismo adquiere mucha importancia y trata de ganar amistad
de quienes considera importantes. El circulo social de iguales configuran su identidad y
se empiezan a quebrantar las normas familiares.

- Area motora

Es a partir de esta etapa cuando el nifio es capaz de aprovechar las nuevas formas de
control de su cuerpo. La maduracion casi definitiva del sistema nervioso permite al nifio a

realizar mas movimientos. (15)

El cerebro es un sistema dinamico que se desarrolla a través de la maduracion,
diferenciaciéon e integracion de funciones. La plasticidad neuronal, se refiere a la
capacidad del cerebro para cambiar y adaptarse a través de mecanismos genéticos,
moleculares y celulares. Durante la infancia y la adolescencia, se producen ventanas
criticas de plasticidad neuronal, lo que significa que estas etapas son especialmente
sensibles a la influencia de factores intrinsecos y extrinsecos, como la actividad fisica.

La actividad fisica regular se ha asociado con varios beneficios para el desarrollo cerebral
y el aprendizaje. Por ejemplo, se ha observado que la practica de actividad fisica optimiza
la circulacién y oxigenacion cerebral, mejorando asi la funcién de la memoria de trabajo
y el control cognitivo. Ademas, la actividad fisica aumenta la densidad 6sea y muscular,
mejora la tolerancia al estrés y contribuye a mantener un estado saludable en los nifios.
También se ha encontrado que la actividad fisica tiene efectos positivos en las funciones
emocionales y cognitivas, lo que puede mejorar el rendimiento académico y el bienestar

general. (18)

En términos de energia, los carbohidratos y las grasas son las fuentes principales,
mientras que las proteinas contribuyen en menor medida. El cuerpo requiere energia para
varios procesos fisiologicos, incluidas las reacciones quimicas, la digestiéon, el
mantenimiento del ritmo cardiaco, la temperatura corporal y el movimiento fisico. Por otra
parte, las vitaminas y los minerales, aunque no aportan energia de forma directa, cumplen

funciones esenciales en el metabolismo celular, actuando como catalizadores de
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reacciones quimicas, manteniendo el equilibrio de liquidos, apoyando la funcion
neuromuscular, contribuyendo a la formacion de tejidos y participando en el metabolismo
de los hidratos de carbono y grasas .El agua, como nutriente vital, es necesaria para la
vida y debe suministrarse continuamente ya que el organismo no puede almacenarla.
Sirve como la principal fuente de hidratacién y juega un papel crucial en el mantenimiento

del equilibrio mineral y la prevencion de la deshidratacién. (18)

Necesidades de energia y nutrientes en nifos de 6-12 afos.

Las necesidades energéticas en un individuo normal se refieren a la cantidad de energia
alimentaria que compensa su gasto energético total, teniendo en cuenta factores como el
tamafio corporal, la composicién organica y el grado de actividad fisica.

En el caso de los nifios de 6 a 12 afios, estas necesidades energéticas se dividen en dos
grandes categorias. En primer lugar, se encuentran las necesidades cal6ricas para el
crecimiento, las cuales estan asociadas con la velocidad de crecimiento, la composicion
de nuevos tejidos y la eficiencia energética de la sintesis tisular. El costo energético para
la formacion de masa magra es considerablemente menor que el necesario para la
formacion de tejido adiposo. Se estima que el costo cal6rico por cada gramo de tejido
formado masa magra (muasculos, huesos, 6rganos) es de 5 a 8 calorias ingeridas y la
formacion de 1 gramo de tejido adiposo (grasa corporal) puede requerir aproximadamente
9 calorias.

En segundo lugar, se encuentran las necesidades caldricas para el no crecimiento, las
cuales estan determinadas por el gasto energético basal, la termogénesis alimentaria y
la actividad fisica. El gasto energético basal corresponde al minimo de calorias que el
organismo consume en estado de reposo para llevar a cabo funciones vitales e
involuntarias. Durante los primeros 18 meses de vida, se requieren alrededor de 55
calorias por kilogramo al dia, mientras que en la edad escolar se estiman entre 40 y 45
calorias por kilogramo al dia, y en la adolescencia entre 30 y 40 calorias por kilogramo al
dia.

Ademas de estas categorias, es importante considerar otros factores que influyen en las
necesidades energéticas de los nifios. Por un lado, las necesidades caléricas por
actividad fisica pueden variar de un individuo a otro y dia a dia. Se ha establecido que los
lactantes requieren aproximadamente 20 calorias por kilogramo al dia por actividad, y
esta cantidad aumenta a partir del primer afio, dependiendo de las caracteristicas
psicomotoras de cada nifio. Por otro lado, se deben tener en cuenta las necesidades
caldricas por el efecto térmico de los alimentos, que incluyen las calorias necesarias para

la digestion, absorcion, transporte, almacenamiento y utilizacion de los nutrientes

14



Capchian Ariana, L6pez Alonso Magali, Tomasini Sandra

consumidos. Asimismo, se considera la cantidad de calorias que se eliminan en las heces,
ya que no todos los alimentos ingeridos son aprovechados integramente por el
organismo.

Es importante destacar que las estimaciones de las necesidades energéticas en los nifilos
han sido objeto de debate y han surgido diferentes enfoques en diferentes estudios. Por
ejemplo, se han realizado investigaciones que han sugerido requerimientos energéticos
mas bajos que los recomendados por organismos como la FAO/OMS. Ademas, se ha
observado que, en poblaciones de riesgo, como aquellas con infecciones frecuentes o
condiciones ambientales adversas, los requerimientos energéticos pueden verse
afectados debido a situaciones de estrés.

Comprender las necesidades energéticas en los nifios es fundamental para promover un
adecuado crecimiento y desarrollo. Estas necesidades se dividen en categorias que
consideran el crecimiento y el mantenimiento, asi como factores como la actividad fisica,

el efecto térmico de los alimentos y las excretas. (19) (20)

Energia: Los nifios de 6 a 12 afios experimentan un crecimiento y desarrollo acelerados,
por lo que requieren una cantidad adecuada de energia para mantener sus funciones
corporales, respaldar el crecimiento y participar en actividades diarias. Las necesidades
de energia varian segun el sexo, la edad, el tamafio corporal y el nivel de actividad. Para

nifnos y adolescentes de 6 - 12 afios se usan las siguientes formulas:

Varones 3 a 8 afios: 88,5-91,9 x edad+ PA x (26,7 x peso) + 903 x talla (m) + 20 kcal por
disposicién de energia

Varones 9 a 18 afos: 88,5-91,9 x edad+ PA x (26,7 x peso) + 903 x talla (m) + 25 kcal
por disposicion de energia

Mujeres 3 a 8 afios: 135,3-30,8 x edad +PA x (26,7 X peso) + 934 x talla (m) + 20 kcal
por disposicion de energia
Varones 9 a 18 afios: 135,3-30,8 x edad +PA x (26,7 x peso) + 934 x talla (m) + 20 kcal

por disposicion de energia

Carbohidratos: Los carbohidratos son la principal fuente de energia para el cuerpo y el
cerebro. Se recomienda 130g/dia que alrededor del 50-60% de las calorias diarias
provengan de carbohidratos complejos, como cereales integrales, pan, arroz, pasta,
legumbres y verduras. Estos alimentos proporcionan fibra dietética, vitaminas y minerales
gue son esenciales para un crecimiento y desarrollo saludables.

Se recomienda que la mayoria de los carbohidratos provengan de fuentes saludables y

nutritivas, como:
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-Frutas y verduras: Estas son fuentes de carbohidratos saludables y ricas en vitaminas,
minerales y fibra dietética. Incluir una variedad de frutas y verduras en la dieta de los
nifos les proporcionara carbohidratos de calidad y otros nutrientes esenciales.

-Granos enteros: Los granos enteros como el trigo integral, la avena, el arroz integral, el
maiz y la cebada son ricos en carbohidratos complejos y fibra dietética. Estos alimentos
proporcionan energia sostenida y nutrientes adicionales, como vitaminas del complejo B
y minerales.

-Legumbres: Las legumbres, como los frijoles, las lentejas y los garbanzos, son una
excelente fuente de carbohidratos complejos, proteinas y fibra. También son ricos en
nutrientes esenciales como el hierro, el zinc y el folato.

-Productos lacteos: La leche y los productos lacteos, como el yogur y el queso, son una
fuente de carbohidratos en forma de lactosa, ademas de proporcionar calcio, proteinas y
otros nutrientes importantes para el crecimiento y desarrollo éseo.

Es importante fomentar una dieta equilibrada que incluya una variedad de carbohidratos
saludables para satisfacer las necesidades energéticas de los nifios. Se recomienda
limitar la ingesta de carbohidratos refinados y azlUcares afiadidos, como los presentes en
dulces, refrescos y alimentos procesados, ya que no proporcionan los mismos beneficios

nutricionales que los carbohidratos provenientes de fuentes naturales y saludables.

Proteinas: Las proteinas son fundamentales para el crecimiento y desarrollo de los
musculos, asi como para la formacion de enzimas y hormonas. Se recomienda para nifios
de 4-8afios 199 y/o 0,95 gr/kg y de 9-13 afios 34g/al dia y/o 0,95 gr/kg, que se obtengan
alrededor del 10-30% de sus calorias diarias de fuentes de proteinas magras, como
carnes magras, aves, pescado, huevos, productos lacteos bajos en grasa, legumbres y
nueces. Es importante incluir una variedad de fuentes de proteinas para asegurar una
ingesta adecuada de aminoacidos esenciales.

-Carnes magras: Las carnes magras, como el pollo sin piel, el pavo, la carne de res magra
y el cerdo magro, son excelentes fuentes de proteinas. Estas carnes también son ricas
en hierro, zinc y vitamina B12.

-Pescado: Los pescados son una fuente de proteinas saludable y también proporcionan
acidos grasos omega-3, que son importantes para el desarrollo del cerebro y la salud
cardiovascular. Ejemplos de pescados recomendados incluyen salmén, atln, sardinas y
trucha.

-Huevos: Los huevos son una excelente fuente de proteinas de alta calidad. Son
versatiles y se pueden preparar de varias formas, como huevos revueltos, huevos duros

o tortillas.
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-Productos lacteos bajos en grasa: La leche, el yogur y el queso bajo en grasa son fuentes
de proteinas y también proporcionan calcio, vitamina D y otros nutrientes importantes
para el crecimiento y desarrollo 6seo.

-Legumbres: Las legumbres, como los frijoles, las lentejas y los garbanzos, son unafuente
de proteinas vegetales y también son ricas en fibra. Son una opcion saludable y
econOmica para agregar a las comidas.

-Nueces y semillas: Las nueces y semillas, como las almendras, las nueces, las semillas
de chia y las semillas de girasol, son fuentes de proteinas vegetales y también
proporcionan grasas saludables y otros nutrientes esenciales.

Es importante incluir una combinacién de fuentes de proteinas animales y vegetales para
garantizar una ingesta equilibrada de aminoacidos esenciales y otros nutrientes. También
es recomendable variar las fuentes de proteinas para mantener una dieta

nutricionalmente diversa.

Grasas: Las grasas son una fuente concentrada de energia y son esenciales para el
desarrollo y funcionamiento adecuado del cerebro y el sistema nervioso. Se recomienda
qgue alrededor del 25-35% y/o 30gr/dia de las calorias diarias provengan de grasas
saludables, como aceites vegetales, nueces, semillas, pescado graso y aguacates. Es
importante limitar la ingesta de grasas saturadas y grasas trans poco saludables, que se
encuentran en alimentos fritos, productos lacteos enteros, carnes grasas y alimentos

procesados.

Grasas insaturadas: Las grasas insaturadas son consideradas saludables y se dividen en
dos categorias principales: grasas monoinsaturadas y grasas poliinsaturadas.

-Grasas monoinsaturadas: Se encuentran en alimentos como el aceite de oliva, el
aguacate, las nueces, las almendras y el aceite de mani. Estas grasas pueden ayudar a
reducir los niveles de colesterol LDL (colesterol "malo") en el cuerpo y son beneficiosas
para la salud cardiovascular.

-Grasas poliinsaturadas: Se dividen en dos tipos principales: acidos grasos omega-3 y
omega-6. Los &cidos grasos omega-3 se encuentran en pescados grasos como el
salmon, la caballa y las sardinas, asi como en las semillas de chia, las nueces y el aceite
de linaza. Estos acidos grasos son esenciales para el desarrollo del cerebro y el sistema
nervioso, y tienen beneficios antiinflamatorios. Los &cidos grasos omega-6 se encuentran
en aceites vegetales como el aceite de girasol y el aceite de maiz, asi como en semillas
y frutos secos. Sin embargo, es importante mantener un equilibrio adecuado entre los
acidos grasos omega-3 y omega-6, ya que un exceso de omega-6 puede promover la

inflamacién en el cuerpo.
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Grasas saturadas: Las grasas saturadas deben consumirse con moderacion, ya que un
consumo excesivo puede aumentar los niveles de colesterol LDL y aumentar el riesgo de
enfermedades cardiovasculares. Las fuentes comunes de grasas saturadas incluyen la
grasa de la carne, la piel del pollo, los productos lacteos enteros y algunos aceites
tropicales como el aceite de coco y el aceite de palma. Se recomienda limitar el consumo

de estas grasas y optar por opciones mas saludables en su lugar.

Grasas trans: Las grasas trans son las menos saludables y deben evitarse en la medida
de lo posible. Se encuentran en alimentos procesados, como alimentos fritos, productos
horneados comerciales y margarinas endurecidas. Las grasas trans aumentan los niveles
de colesterol LDL y disminuyen los niveles de colesterol HDL, lo que aumenta el riesgo

de enfermedades cardiovasculares.

Las grasas saturadas deben consumirse con moderacién y se deben evitar las grasas
trans en su totalidad. Es importante fomentar una dieta equilibrada y variada que incluya

una amplia gama de alimentos saludables.

Vitaminas y minerales: Los nifios de 6 a 12 afos tienen necesidades especificas de
vitaminas y minerales para apoyar su crecimiento y desarrollo. Algunos nutrientes claves
para esta etapa son: hierro,zinc, calcio, vitamina D, vitamina C y vitamina A. Estos
nutrientes se encuentran en una variedad de alimentos, como frutas, verduras, productos
lacteos bajos en grasa, carnes magras, pescado, legumbres y granos integrales. Una
dieta equilibrada y variada garantizara una ingesta adecuada de vitaminas y minerales

esenciales.

Vitamina A: La vitamina A es esencial para el crecimiento y desarrollo adecuados, la
vision, el sistema inmunolégico y la salud de la piel. La RDA de vitamina A para nifios de
4-8 afios 400 ug y de 9-13 afios 600 ug/al dia.

Vitamina C: La vitamina C es importante para el crecimiento y reparacion de tejidos, la
funcién inmunolégica y la absorcién de hierro. La RDA de vitamina C para nifios de 4-8

afios 25mg y de 9-13 afios 45 ug/al dia.

Vitamina D: La vitamina D es esencial para la absorcion de calcio y fosforo, lo que
contribuye al desarrollo éseo saludable. La RDA de vitamina D para nifios de 4-13 afios
es de 600 Ul/al dia.
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Vitamina E: La vitamina E es un antioxidante que protege las células del cuerpo y ayuda
en la formacion de glébulos rojos. La RDA de vitamina E para nifios de 4-8 afios 7 mg y
de 9-13 afios 11 mg/al dia.

Vitamina K: La vitamina K es esencial para la coagulacién sanguinea y para la salud ésea.
La RDA de vitamina K para nifios de 4-8 afios 55 ug y de 9-13 afios 60 ug/al dia.

Vitamina B1 (Tiamina): Es esencial para el metabolismo de los carbohidratos y el
funcionamiento adecuado del sistema nervioso. La RDA de vitamina B1 para nifios de 4-

8 aflos 0,6 mg y de 9-13 afios 0,9 mg/al dia.

Vitamina B2 (Riboflavina): Juega un papel clave en el metabolismo de los alimentos y el
mantenimiento de una piel y vista saludables. La RDA de vitamina B1 para nifios de 4-8

afos 0,6 mg y de 9-13 afios 0,9 mg/al dia.

Vitamina B3 (Niacina): Es importante para el metabolismo energético y el funcionamiento
del sistema nervioso. La RDA de vitamina B3 para nifios de 4-8 afios 8 mg y de 9-13 afios

12 mg/al dia.

Vitamina B6 (Piridoxina): Contribuye al metabolismo de proteinas, carbohidratos y grasas,
y es necesaria para la formacién de glébulos rojos y neurotransmisores. La RDA de

vitamina B6 para nifios de 4-8 afios 0,6 mg y de 9-13 afios 1,0 mg/al dia.

Vitamina B12 (Cobalamina): Es necesaria para la formacion de globulos rojos y el
mantenimiento del sistema nervioso. La RDA de vitamina B12 para nifios de 4-8 afios

1,2mg y de 9-13 afios 1,8 mg/al dia.

Acido félico (Vitamina B9): Es fundamental para la producciéon de globulos rojos y el
crecimiento celular adecuado. La RDA de acido félico para nifios de 4-8 afios 200ug y de
9-13 afios 300 ug/al dia.

Ademas de las vitaminas, los minerales también son nutrientes esenciales para el

crecimiento y desarrollo adecuado de los nifios de 6 a 12 afos.

Calcio: Es esencial para el desarrollo y mantenimiento de huesos y dientes saludables,
asi como para la funcidon muscular y nerviosa. La RDA de calcio para nifios de 4-8 afios
1000 mg y de 9-13 afios 1300 mg/al dia.
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Hierro: Es necesario para la formacién de glébulos rojos y el transporte de oxigeno en el
cuerpo. La RDA de hierro para nifios de 4-8 afios 10 mg y de 9-13 afios 8 mg/al dia.

Zinc: Juega un papel crucial en el crecimiento y desarrollo, el sistema inmunolégico y la
cicatrizacion de heridas. La RDA de zinc para nifios de 4-8 afios 5 mg y de 9-13 afios 8
mg/al dia.

Magnesio: Es necesario para la funcion muscular, la salud 6sea y la produccion de
energia. La RDA de magnesio para nifios de 4-8 afios 130mg y de 9-13 afios 240 mg/al
dia.

Fosforo: Es esencial para el desarrollo y mantenimiento de huesos y dientes saludables,
asi como para el metabolismo energético. La RDA de fosforo para nifios de 4-8 afios 500

mg y de 9-13 afios 1250 mg/al dia.

Potasio: Es necesario para el equilibrio de fluidos, la funciébn muscular y nerviosa, y la
presion arterial saludable. La RDA de potasio para nifios de 4-8 afios 3800mg y de 9-13

afios 4500 mg/al dia.

Yodo: Es esencial para la produccion de hormonas tiroideas, que son importantes para el
crecimiento y desarrollo adecuados, especialmente en relacién con la funcién tiroidea y
el desarrollo del cerebro. La RDA de yodo para nifios de 4-8 afios 90 ug y de 9-13 afos
120 ug/al dia.

Manganeso: Juega un papel en la formacién de huesos y cartilagos, el metabolismo de
los carbohidratos y la proteccion de las células contra el estrés oxidativo. La RDA de

manganeso para nifios de 4-8 afios 1,5 mg y de 9-13 afios 1,9 mg/al dia.

Cobre: Es necesario para la formacion de glébulos rojos, la funcién del sistema
inmunoldgico y la produccién de energia. La RDA de cobre para nifios de 4-8 afios 440

ug y de 9-13 afos 700 ug/al dia.
Selenio: Tiene propiedades antioxidantes y es necesario para el funcionamiento

adecuado del sistema inmunolégico vy la tiroides. La RDA de selenio para nifios de 4-8

afios 30ug y de 9-13 afos 40 ug/al dia.
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Cromo: Es importante para el metabolismo de los carbohidratos y el control de los niveles
de glucosa en sangre. La RDA de cromo para nifios de 4-8 afios 15 ug y de 9-13 afios 25
ug/al dia. (21) (22)

Nutricién para nifios/as nadadores

Segun la OMS, la nutricion es la cantidad de alimentos ingeridos de acuerdo con las
necesidades dietéticas del cuerpo, de esta forma, una buena nutricion consiste en una
dieta bien balanceada combinada con actividad fisica regular, que permita el
mantenimiento y mejoramiento de la salud y el bienestar, lo que indica que una dieta
inadecuada puede conducir a una reduccién de la inmunidad, ademas de un deterioro del
desarrollo fisico y mental, reducir la productividad e incluso contribuir a la susceptibilidad

a ciertas enfermedades.

Entre los objetivos primordiales de la infancia tenemos el crecimiento y la maduracién en
condiciones Optimas y estos procesos estan intimamente ligados al equilibrio energético
existente en el organismo, si bien también es cierto que la practica regular de actividad
fisica puede contribuir favorablemente al desarrollo en la infancia. A medida que los nifios
fisicamente activos crecen, sus necesidades dietéticas cambian a medida que aumenta
el tamafo corporal y avanza el desarrollo puberal. La capacidad de actividad fisica, al
igual que los requisitos dietéticos, esta determinada en gran medida por las respuestas

metabolicas y fisioldgicas al ejercicio. (23)

Los avances de la ciencia médica han permitido saber que hoy en dia las funciones
fisiologicas y biomecanicas de los alimentos determinan en gran medida el rendimiento
deportivo y la salud de un individuo. El ejercicio se asocia con mayores requerimientos
energéticos y nutricionales, por lo que los deportistas deben consumir mas alimentos que
una poblacion sedentaria. Conocer las verdaderas necesidades de macronutrientes y
micronutrientes de los deportistas y aplicarlos en las diferentes etapas del panorama
deportivo es la base de la nutriciébn deportiva. La dieta de un atleta debe contener un
equilibrio adecuado de nutrientes para promover la recuperacion y la utilizacion adecuada
de la energia, contribuir a la mejora atlética continua y mantener la condicion fisica y salud
Optima.

Estos nutrientes, se clasifican desde el punto de vista quimico en:

Macronutrientes : Hidratos de carbono, proteinas y lipidos.

Micronutrientes: Vitaminas y minerales

Agua
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La natacién es un conjunto de movimientos coordinados y controlados que se pueden
realizar en el agua. A diferencia de otros ejercicios, estos son ejercicios excelentes para
los grupos musculares superiores e inferiores porque combinan el trabajo de sostenerse
y avanzar usando los brazos y las piernas. Se considera uno de los ejercicios aerébicos
mas beneficiosos para la salud. Aunque nadar es uno de los ejercicios menos
extenuantes, se dice que el agua ofrece una mayor resistencia al movimiento que el aire,

lo que significa que nadar requiere mucha energia.

La capacidad de un individuo para realizar cualquier tipo de esfuerzo esta relacionada
con la presencia mas o menos importante de sus tejidos corporales. Por tanto, es
necesario controlar el peso corporal, centrandose en tres tejidos basicos: grasa, musculo
y hueso. El genotipo del atleta juega un papel importante en el rendimiento de la natacion,
ya que existe una fuerte relacion entre el fisico de un atleta y la mejora del estado fisico.
A través del monitoreo de la composiciéon corporal es posible realizar una evaluacion
longitudinal del nadador, para observar los cambios provocados por el crecimiento, la
nutricion y el entrenamiento. Por otro lado, la grasa corporal puede ofrecer algunos
beneficios a los nadadores, ya que mejora la flotabilidad, ayuda a reducir la resistencia
gue experimenta el cuerpo del nadador en el agua y reduce los costos del metabolismo

mientras esta en la superficie del agua.

Pautas generales en la alimentacion antes, durante y después de la practica de
la Natacion.

ANTES DEL EJERCICIO: La alimentacion del nifio que practica natacion debe suministrar
suficiente energia y nutrientes para reponer y mantener las reservas de glucoégeno en el
higado y los musculos, promover el crecimiento, mantener una composicion corporal
adecuada y satisfacer las necesidades de macro y micronutrientes esenciales. Se
recomienda que incluya una variedad de carbohidratos de rapida, moderada y lenta
absorcion, como la pasta, el arroz, las frutas, entre otros.

Dado que la mayoria de los estudiantes hacen ejercicio después de las clases de la tarde,
la comida del mediodia se convierte en un pilar fundamental antes de una practica de
natacion.

Las recomendaciones de hidratos de carbono son de 4g/kg 3-4 horas antes y 0,5-1 g/kg
1 hora antes de realizar la actividad.La recomendacién de liquidos es de 90-180ml (peso
<40kg) y 180-360 ml(peso >40kg) 1 hora antes de realizar la actividad. (24)
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Se recomienda evitar el consumo de azUcares simples durante los 45 minutos previos a
la competicion, ya que pueden provocar un aumento rapido en los niveles de glucosa en
sangre (hiperglucemia). Esto desencadenaria una respuesta adicional de insulina para
reducir la concentracién elevada de glucosa, lo que podria resultar en una breve pero

desfavorable hipoglucemia, que no es beneficiosa para el rendimiento deportivo.

Un ejemplo de almuerzo a realizar:
- Un plato rico en hidratos de carbono complejos: el ideal es arroz, aunque también
podemos utilizar pasta, mejor integral (espaguetis, fideos, macarrones, etc.), arroz,
cuidando que sea cocinado de manera sencilla y evitando los ingredientes grasos tipo
chorizo, morcilla, jamoén graso, etc.
- 150-200 gramos de carne poco grasa (pavo, pechuga de pollo o conejo) o de pescado
blanco (lenguado, merluza, rape, etc.), y para acompafar: verduras frescas o hervida o
cocidas al vapor

-Fruta madura. (25)

DURANTE EL EJERCICIO: Si el esfuerzo se prolonga, se recomienda considerar la
ingesta de una bebida de recuperacidon ligeramente hipotonica, que proporcione la
cantidad adecuada de agua y sales minerales necesarias. Es esencial tomarla a sorbos
pequefios durante y después de la actividad deportiva. De esta manera, se restituirdn los
niveles de agua, sales minerales y glucogeno, los cuales pueden haber disminuido o
agotado, y se reducira el tiempo de recuperacion. Es fundamental tanto en competencias
como en sesiones de entrenamiento, mantener una hidratacion regular y consumir
liguidos en cantidades pequefias, sin esperar a sentir sed, ya que la sed es un signo
temprano de deshidratacion. Beber para evitar la sed, no para saciarla, es de vital

importancia. (25)

DESPUES DEL EJERCICIO: La recuperacion rapida de las reservas de glucégeno
después del entrenamiento o la competicion es fundamental para mantener un
rendimiento 6ptimo. La reposicion debe iniciarse lo antes posible, ya que la sensibilidad
a la insulina de las células musculares es maxima y la sintesis de glucégeno 6ptima; en
este momento, pueden resultar de utilidad las bebidas especificas, que contribuyen a la

vez a la rehidratacion. (26)

Durante las primeras dos horas de recuperacién, es crucial proporcionar

aproximadamente 1.2 gramos por kilogramo de peso corporal, preferiblemente en forma
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liquida, en los primeros 30 minutos después de un partido o un entrenamiento intenso.
Este periodo se conoce como la "ventana anabdlica”, ya que permite una mayor sintesis
de glucogeno, aumentando hasta un 45% en comparacion con cuando la ingesta se

retrasa de 2 a 4 horas. (27)

El concepto de ventana anabdlica ha sido definido como el periodo de tiempo limitado
después de las sesiones de entrenamiento en el cual es necesario ingerir proteinas y
carbohidratos para optimizar las adaptaciones musculares de fuerza, hipertrofia y

replecion de glucégeno muscular. (28)

Por lo tanto, es esencial aprovechar este momento Optimo para la recuperacion,
priorizando la reposicion de los depdsitos de glucogeno en el higado y los misculos. Se
aconseja consumir bebidas y alimentos de facil ingesta que se adapten a sus preferencias
individuales y culturales tan pronto como sea posible, aprovechando momentos

adecuados como en el vestuario, patio del club o en el camino de regreso a casa. (27)

Si el nifio experimenta cierta falta de apetito o presenta sintomas de malestar
gastrointestinal debido al alto consumo de carbohidratos, una estrategia de recuperacion
mas efectiva consiste en proporcionar cantidades subméximas de carbohidratos (menos
de 1.2 gramos por kilogramo) junto con aproximadamente entre 0.2 y 0.5 gramos por
kilogramo de proteina de alto valor biol6gico. Esta estrategia se considera mas

beneficiosa que consumir estos nutrientes de forma aislada. (27)

De 2 a 4 h después de esta ingesta inmediata, es recomendable repetir el aporte, lo que
en nifios en edad escolar suele coincidir con la cena; esta debe incluir, por tanto,
hidratos de carbono suficientes en el primer plato y/o guarnicién complementando al

aporte proteico. (29)

Problemas especiales y estrategias de alimentacién

Hoy en dia, muchos nifios y nifias estan eligiendo un estilo de vida sedentario debido a
los cambios que la globalizacion ha traido al mundo moderno que son perjudiciales para

su salud. Dada la situacién actual y teniendo en cuenta que la obesidad y la desnutricion
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son temas de suma importancia para la salud publica, los municipios y diversas
asociaciones relacionadas con este hecho estdn emprendiendo campafias contra la
obesidad y, a su vez, fomentando la realizacién de actividades deportivas en nifios y nifias
para reducir la prevalencia de esta enfermedad en la poblacion. (23)

En las ultimas décadas, los altos indices de obesidad se han consolidado como uno de
los principales problemas de la sociedad a nivel mundial. Esta situacion esta
estrechamente vinculada a habitos de sedentarismo, considerado igualmente otro
problema de relevante gravedad, ya que cada vez es mas acentuada la tendencia a llevar
a cabo actividades de tipo sedentario en tiempo de ocio. Muchos expertos concluyen sus
investigaciones en el fuerte auge del desarrollo tecnoldgico que viene produciéndose
desde hace dos décadas, donde en los hogares es cada vez mas frecuente encontrar la
presencia de dispositivos electronicos tales como smartphones, tabletas digitales,
ordenadores y videoconsolas.

En primer lugar, la Organizacion Mundial de la Salud (2012) define a la obesidad como
una acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud.
En cuanto a los determinantes fundamentales de los factores de riesgo que dan lugar a
casos de esta patologia, recogen como principales causantes, la genética, la dieta y sobre
todo en nifios y adolescentes, la inactividad fisica, la cual juega un papel predominante.
En la poblacién escolar, existe una dura confrontacion entre la practica de movilidad fisica
activa y el tiempo dedicado al ocio digital, ya que en numerosos casos existe una
tendencia desmesurada de uso de videojuegos y otros habitos de consumo de pantalla,
lo cual aleja a satisfacer los treinta minutos diarios de ejercicio fisico necesarios para

llevar una vida saludable en términos de movilidad activa propuesto por la OMS (30)

En el afio 2021 se aprobd, en Argentina, la Ley N° 27.642 de Promocién de la
Alimentacion Saludable, mas conocida como Ley de etiguetado frontal, como estrategia
para afrontar dicha problematica. Esta herramienta utiliza sellos en forma de hexagonos,
con advertencias nutricionales que informa de manera sencilla, clara y sobre todo no
engafosa, lo que cada persona elige comprar y consumir. Especificando si es alto o con
exceso de algun nutriente critico, como los azlcares afiadidos, las grasas totales, las
grasas saturadas y el sodio. También aclara si contienen edulcorantes o cafeina. El
modelo de perfil de nutrientes de la OPS se basa en las recomendaciones de la OMS y
las metas de ingesta de nutrientes que se han formulado con base en un riguroso examen
cientifico de la evidencia

Ademas, dicha ley, permite regular la publicidad dirigida a nifios, nifias y adolescentes,
asi como la promocién y el patrocinio de productos que contengan uno o mas sellos, no

se permitira publicitarlos con dibujos animados ni personajes infantiles.
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Esta medida de salud publica permite limitar la oferta de los productos que contengan al
menos un sello de advertencia en su envase en instituciones educativas y en las compras

publicas de los organismos nacionales de gobierno. (31) (32) (33) (34) (30)

En la actualidad, la obesidad, tanto en general como en la nifiez, se considera una
enfermedad metabdlico-nutricional que presenta caracteristicas de una epidemia a nivel
mundial. Esta condicion tiene implicaciones en la salud publica, que van mas alla de sus
aspectos clinicos y socioculturales, tanto en paises desarrollados como en aquellos en
vias de desarrollo.

Se ha observado que los niflos con problemas de obesidad tienen el doble de
probabilidades de seguir siendo obesos en la edad adulta, en comparacién con aquellos
gue mantienen un peso normal durante su infancia. Existen numerosas evidencias que
destacan la importancia de las acciones de promocién de la salud y prevencién primaria
en el contexto infantil.

Estas medidas preventivas son fundamentales para abordar la obesidad en los nifios y
pueden ayudar a prevenir el desarrollo de enfermedades crénicas relacionadas con la
obesidad en la edad adulta. (35)

Ciertos factores fundamentales se han identificado como contribuyentes a los riesgos de
obesidad. Estos factores incluyen:

Influencia familiar; Existe evidencia de que la obesidad puede tener un componente
genético y hereditario, lo que significa que tener antecedentes familiares de obesidad
puede aumentar el riesgo de desarrollarla.

Cambios en la dieta: Los cambios en los patrones de alimentacion son factores clave en
el desarrollo de la obesidad. Una mayor ingesta de alimentos con alto contenido de
grasas, azUcares afadidos y grasas saturadas, junto con una disminucién en el consumo
de carbohidratos complejos, fibra, frutas y verduras, puede contribuir al aumento de peso.
Inactividad fisica: La falta de actividad fisica regular desempefia un papel importante,
especialmente en nifios y adolescentes. El estilo de vida sedentario y la reduccion de la

actividad fisica pueden contribuir al desequilibrio energético y al aumento de peso. (36)

Es esencial abordar estos determinantes fundamentales mediante enfoques
multidisciplinarios que involucren a las familias, promuevan una alimentacién saludable y

fomenten la actividad fisica regular. (30)

En esta década, diversas fuentes de informacién nutricional sefialan el aumento del

consumo excesivo de grasas, especialmente las saturadas, y de azucares libres, asi
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como la insuficiente ingesta de fibra en la alimentacion. Ademéas, se observa una
tendencia creciente en la eleccion de alimentos con bajo valor nutricional pero alto
contenido calérico por parte de la poblacion. Paralelamente, los estilos de vida han
adoptado un caracter cada vez mas sedentario.

Estos factores reflejan la necesidad de promover una mayor conciencia sobre la
importancia de una alimentacién equilibrada y nutricionalmente adecuada, asi como de
fomentar la actividad fisica regular. Conocer y comprender estos aspectos es esencial
para abordar los desafios relacionados con la nutricion y promover estilos de vida mas
saludables. (11)

El sobrepeso y la obesidad en nifios y adolescentes son factores que contribuyen al
desarrollo del sindrome metabdlico (SM). En esta poblacién, el SM puede incluir
hiperinsulinemia (altos niveles de insulina en sangre), hipertensién arterial, dislipidemia
(alteraciones en los niveles de lipidos en sangre), diabetes tipo 2 y, particularmente, un
mayor riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares. De hecho, se ha observado
gue los nifios diagnosticados con SM tienen un mayor riesgo de padecer aterosclerosis y
diabetes tipo 2 en la edad adulta.

Ademads, la obesidad infantil es un factor de riesgo para el desarrollo de diabetes tipo 2.
La resistencia a la insulina (RI), que es la dificultad del cuerpo para utilizar eficientemente
la insulina, y sus complicaciones, tienden a progresar durante la transicién de la pubertad
a la edad adulta. Los nifios afectados por la Rl y el SM también tienen un riesgo
incrementado de padecer eventos cardiovasculares y tienen una esperanza de vida mas
corta que sus padres.

La resistencia a la insulina es una anomalia metabdlica comun tanto en el desarrollo del
SM en niflos como en adultos. Es importante abordar la obesidad infantil y promover
habitos de vida saludables desde temprana edad para prevenir y reducir el riesgo de

desarrollar enfermedades metabdlicas y cardiovasculares en el futuro. (37)

La obesidad y el sedentarismo estan estrechamente relacionados, y el sedentarismo se
considera otro problema grave. Cada vez mas personas tienden a realizar actividades
sedentarias durante su tiempo de ocio. Los avances tecnoldgicos de las ultimas décadas,
como la presencia de dispositivos electrénicos como smartphones, tabletas digitales,
ordenadores y videoconsolas en los hogares, han contribuido a esta tendencia. Se ha
acufiado el término "sedentarismo tecnoldgico" para describir esta relacién entre el uso

intensivo de la tecnologia y el sedentarismo, que a su vez puede llevar a la obesidad.
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Es esencial analizar la relacion entre el sobrepeso, la obesidad y el uso intensivo de
videojuegos, especialmente en la poblacion escolar. Existe una confrontacion entre la
practica de actividad fisica y el tiempo dedicado a las actividades digitales de ocio, como
los videojuegos. En muchos casos, se observa una tendencia excesiva hacia el uso de
videojuegos y otros hébitos de consumo de pantalla, lo cual dificulta alcanzar los treinta
minutos diarios de ejercicio fisico recomendados por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) para llevar una vida saludable en términos de movilidad activa.

Es importante abordar este desafio promoviendo un equilibrio adecuado entre la actividad
fisica y el uso de tecnologia, fomentando estilos de vida activos y reduciendo el tiempo

sedentario dedicado a las pantallas. (30)

Los programas de educacién disefiados para capacitar a multiplicadores son de vital
importancia para concienciar a la sociedad sobre la necesidad de aumentar la actividad
fisica diaria y reducir el sedentarismo, con el fin de obtener beneficios para la salud y
mejorar la calidad de vida. Sin embargo, es fundamental comprender que la educacion
por si sola no es suficiente. Es necesario implementar cambios en los entornos urbanos
y regular los entornos escolares, laborales y sociales, de manera que se fomente un estilo

de vida mas activo. (38)

Ademas de proporcionar conocimientos y herramientas practicas, los programas
educativos deben ir acompafiados de transformaciones en los espacios publicos, que
permitan realizar actividad fisica de manera accesible y segura. También se deben
promover politicas que fomenten la movilidad activa y el transporte sostenible, asi como
la incorporacion de actividades fisicas en los entornos escolares y laborales. Solo a
través de una combinacion de educacién y cambios en los entornos se lograra promover

estilos de vida mas activos y saludables en la sociedad en general. (39) (40)

Llevar a cabo los mensajes que proponen las Guias Alimentarias para la Poblacién
Argentina es una buena estrategia. Entre ellos encontramos:

- “Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de tipos y colores”.

- “Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con elevado contenido de
grasas, azUcar y sal”.

- “Consumir legumbres, cereales preferentemente integrales, papa, batata, choclo o
mandioca”.

-“Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o semillas”.

-“Consumir diariamente leche, yogur o queso, preferentemente descremados”.
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- “Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al menos 30 minutos de
actividad fisica”.

Efectivamente, existe un consenso generalizado sobre los beneficios de la actividad
fisica para la salud y la calidad de vida. Se considera como el factor protector principal
en la prevencion y manejo de diversas enfermedades, y es uno de los factores
ambientales méas importantes que modulan el metabolismo.

Medir la actividad fisica y el gasto energético en los nifios es crucial para una evaluacion
mas precisa de las causas que contribuyen a los desequilibrios energéticos o metabdlicos
gque pueden llevar al sobrepeso y la obesidad. Estas mediciones nos ayudan a
comprender mejor el nivel de actividad fisica de los nifios, asi como la cantidad de energia
gue gastan en relacién con su ingesta calérica.

Al tener datos objetivos sobre la actividad fisica y el gasto energético en los nifios,
podemos identificar patrones y tendencias que nos permiten disefiar intervenciones mas
efectivas para prevenir y tratar el sobrepeso y la obesidad. Ademas, esta informacion
también puede ayudar a los profesionales de la salud a ofrecer recomendaciones y
asesoramiento personalizados a los nifios y sus familias sobre como aumentar la

actividad fisica y equilibrar el balance energético para promover un peso saludable. (39)

El entorno escolar brinda una excelente oportunidad para llevar a cabo acciones de
promocion de habitos saludables y prevencion de la obesidad. Los nifios pasan gran parte
del dia en la escuela, donde incluso realizan hasta dos comidas. Esto hace que el
ambiente escolar sea propicio para implementar estrategias que fomenten estilos de vida
saludables. (41)

Es fundamental reconocer la importancia de aplicar estas estrategias no solo en el
entorno escolar, sino también en el ambito familiar. Para abordar de manera integral la
problematica del sobrepeso y la obesidad infantil, es necesario involucrar a la familia en
las acciones de prevencion. La influencia y los hébitos en el hogar son fundamentales
para establecer un entorno favorable que promueva una alimentacién saludable y la

practica regular de actividad fisica.

Un enfoque que integre tanto el entorno escolar como el familiar permitira abordar de
manera completa la prevencion del sobrepeso y la obesidad en los nifios. Esto implica
colaboracién y coordinacién entre las escuelas, las familias y los profesionales de la salud
para implementar estrategias efectivas que promuevan estilos de vida saludables desde

todos los Ambitos de la vida de los nifios. (35)
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Fisiologia del ejercicio

Debemos destacar las diferencias fisiologicas entre los nifios y los adultos en respuesta
al ejercicio fisico. Los nifios tienen cualidades anaerdbicas alacticas que los capacitan
para esfuerzos explosivos, como se observa en su juego espontaneo caracterizado por
intervenciones de alta intensidad y corta duracidén. Sin embargo, sus cualidades
anaerodbicas lacticas son limitadas hasta la pubertad, lo que significa que no se
desarrollan de forma importante hasta esa etapa. Por lo tanto, no es recomendable
trabajar estas cualidades antes de la pubertad. Se recomienda trabajar la flexibilidad de
forma especifica hasta los 8 afios ya que se produce una pérdida progresiva de esta con
la edad. A partir de esa edad, se pueden iniciar otros aspectos del entrenamiento, como
la fuerza rapida, la velocidad de reaccion, la agilidad y la resistencia aerobica,
adaptandose a las caracteristicas fisiolégicas y psicoldgicas de los nifios.

Es importante estimular la actividad fisica en los nifios de 6 a 12 afios para contribuir a su
desarrollo integral.

En cuanto al sistema cardiovascular y respiratorio, los nifios tienen una menor
concentracion de hemoglobina, un menor tamafio del corazén y un menor volumen
sistolico debido al tamafio mas pequefio del miocardio. También presentan una
frecuencia cardiaca superior tanto en reposo como durante el ejercicio, aunque en las
chicas tienden a ser aun mas altas. Ademas, se destaca que los nifios estan
fisiologicamente preparados para realizar esfuerzos aerébicos de larga duracion e
intensidad moderada, pero pueden tener dificultades para regular su temperatura corporal
y dosificar adecuadamente su esfuerzo.

En cuanto al sistema musculoesquelético, las nifias y nifios tienen un mayor contenido de
agua en los huesos, lo que les confiere una mayor resistencia a la fractura. Sin embargo,
tienen un menor contenido de minerales y proteinas, y son mas sensibles a las presiones

continuas que pueden provocar un cierre prematuro de los cartilagos de crecimiento.

Durante la nifiez temprana (6-9 afios) y la preadolescencia (10-12 afios), la actividad fisica
predominantemente se basa en el sistema aerébico. En esta etapa, los nifios tienen una
mayor capacidad para utilizar el oxigeno y se produce una mayor utilizacion de acidos
grasos como fuente de energia. El sistema aerdbico implica la fosforilacion oxidativa,
donde los carbohidratos y las grasas se descomponen en el ciclo de Krebs y la cadena
respiratoria para producir energia. Este sistema es eficiente en la produccién de energia
a largo plazo y es importante para actividades de resistencia, como correr distancias
largas.

Durante la pubertad (alrededor de los 12 afios en adelante), se produce un desarrollo

significativo del sistema anaerdbico lactico. En esta etapa, los nifios experimentan un
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aumento en la produccion de hormonas relacionadas con el crecimiento y el desarrollo
muscular, lo que lleva a un aumento en la capacidad de realizar actividades de alta
intensidad. El sistema anaerdbico lactico se basa en la glicélisis anaerdbica, donde la
glucosa se descompone para producir energia sin la presencia de oxigeno, generando
acido lactico como subproducto.

Es importante tener en cuenta que el desarrollo de los sistemas energéticos puede variar
entre los individuos y esta influenciado por factores genéticos, entrenamiento fisico,
alimentacion y otros. Ademas, el rendimiento fisico no depende solo de un sistema
energético especifico, sino de la interaccion y la capacidad de utilizar eficientemente

ambos sistemas en funcion de las demandas de la actividad fisica. (42)

Efectos de deshidratacion en la practica deportiva

Las necesidades de agua estan calculadas para compensar las pérdidas insensibles mas
las sensibles. La proporcion de agua corporal del nifio al nacer es de 78% y disminuye al
60% al final del primer afio de vida, esto explica la disminucién de su necesidad por kg

de peso con la edad.

La hidratacion adecuada es fundamental para el funcionamiento 6ptimo del cuerpo. Los
ninos deben beber suficiente liquido, preferiblemente agua, a lo largo del dia para
mantenerse hidratados. La cantidad de agua necesaria puede variar segun el nivel de
actividad, el climay otros factores individuales. La DRI se calcula con la formula Holliday-
Segar ya que es el método mas exacto y se utiliza para cualquier grupo de edad pero no

para recién nacidos:

<10 kg : 100 ml x kg
Entre 10 a 20 kg: 50 ml x (peso - 10)+ 1000m|

> 20kg: 20 x (peso -20) + 1500 mi

La hidratacién adecuada es fundamental por varias razones:

Regulaciéon de la temperatura corporal: Los nifios son mas propensos a sobrecalentarse
debido a su alta tasa metabdlica y actividad fisica. La hidrataciébn adecuada ayuda a
regular la temperatura corporal a través de la transpiracion y evita el riesgo de golpe de

calor.

Mantenimiento del equilibrio hidrico: Los nifios tienen una proporcién corporal mayor de

agua en comparacion con los adultos, lo que significa que tienen una mayor necesidad
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de liquidos para mantener el equilibrio hidrico adecuado. La hidratacién adecuada ayuda
a mantener los niveles de liquidos en el cuerpo y asegura un funcionamiento éptimo de

los 6rganos y tejidos.

Apoyo al rendimiento fisico y mental: La deshidratacion puede afectar negativamente el
rendimiento fisico y cognitivo de los nifios. Estar bien hidratado mejora la funcion
muscular, la concentracion, el estado de &nimo y la capacidad de aprendizaje.

Salud gastrointestinal: La hidratacion adecuada es esencial para mantener un tracto
gastrointestinal saludable. Ayuda a prevenir el estrefiimiento y favorece una digestién

adecuada.

Funcién renal: La hidrataciéon adecuada ayuda a mantener una funcién renal 6ptima,

permitiendo la eliminacion adecuada de toxinas y productos de desecho del cuerpo.

Es importante recordar que los nifios pueden deshidratarse mas rapidamente que los
adultos debido a su mayor tasa de metabolismo y actividad fisica. Ademas, pueden ser
menos conscientes de su necesidad de beber agua o pueden ignorarla durante las
actividades. Por lo tanto, es fundamental fomentar y supervisar la hidratacion regular en

los nifios, animandonos a beber agua a lo largo del dia y durante la actividad fisica.

La deshidratacion puede tener varios efectos negativos en el rendimiento deportivo.

Algunos de ellos son:

Disminucién del rendimiento fisico: La deshidratacién reduce la capacidad del cuerpo
para regular la temperatura corporal, lo que puede llevar a una mayor fatiga durante el
ejercicio. Esto puede resultar en un rendimiento fisico disminuido, menor resistencia y

disminucion de la fuerza y velocidad.

Mayor esfuerzo percibido: Cuando estas deshidratado, el esfuerzo percibido durante el
ejercicio puede aumentar. Esto puede hacer que el ejercicio se sienta mas dificil de lo que

realmente es, lo que puede afectar negativamente la motivacion y el rendimiento.

Disminucién de la concentracion y la funcién cognitiva: La deshidratacion también puede
afectar la funcion cerebral, lo que puede resultar en una disminucion de la concentracion,
la atencién y la toma de decisiones. Esto puede afectar el rendimiento deportivo,

especialmente en deportes que requieren habilidades cognitivas y tacticas.

Mayor riesgo de calambres musculares: La deshidratacién puede aumentar el riesgo de

calambres musculares durante el ejercicio. La falta de liquidos y electrolitos puede
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interferir con la funcién muscular normal y aumentar la probabilidad de calambres

musculares incomodos.

Tiempo de recuperacion prolongado: La deshidratacion puede ralentizar el proceso de
recuperacion después del ejercicio. La falta de liquidos y nutrientes adecuados puede
dificultar la reposicion de los niveles de glucégeno muscular, la reparacion de tejidos y la

recuperacion general del cuerpo.

Es importante tener en cuenta que los efectos de la deshidratacion en el rendimiento
deportivo pueden variar segun la gravedad de la deshidratacion, el tipo de deporte y las
condiciones ambientales. Para maximizar el rendimiento deportivo, es crucial mantener
una hidratacion adecuada antes, durante y después del ejercicio, especialmente en

situaciones de alta intensidad o en ambientes calurosos. (43)
Bebidas electroliticas

Las bebidas electroliticas son bebidas disefiadas especificamente para reponer los
electrolitos perdidos durante la actividad fisica intensa, la sudoracién excesiva o la
deshidratacion. Los electrolitos son minerales, como el sodio, el potasio, el magnesio y el
calcio, gue desempefian un papel importante en el equilibrio de liquidos, apoyan la funcion

muscular y nerviosa y el funcionamiento adecuado del cuerpo.

Algunas caracteristicas comunes de las bebidas electroliticas incluyen, el sodio es uno
de los electrolitos mas importantes que se pierden a través del sudor. Ayuda a mantener
el equilibrio de los liquidos y promueve la absorcion de liquidos en el intestino.

El potasio desempefia un papel crucial en la funcién muscular y nerviosa, asi como en el

equilibrio de liquidos en el cuerpo.

Contienen una cantidad moderada de carbohidratos. Estos carbohidratos proporcionan
energia adicional durante el ejercicio intenso y ayudan a reponer los depdsitos de

glucégeno en los musculos.

Para mejorar el sabor y la aceptabilidad, las bebidas electroliticas suelen contener

sabores agradables y pueden estar edulcoradas con azucares o edulcorantes artificiales.

Es importante tener en cuenta que no todas las bebidas deportivas o bebidas isotdnicas
son iguales, y la composicion exacta puede variar entre marcas y productos. Al elegir una
bebida electrolitica, es recomendable leer las etiquetas y seleccionar una que se ajuste a

las necesidades y objetivos individuales. Ademas, es importante recordar que las bebidas
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electroliticas no deben reemplazar el agua como fuente principal de hidratacién, a menos

que se esté involucrado en una actividad fisica prolongada o intensa.

Las bebidas electroliticas no suelen ser necesarias para la mayoria de los nifios de 6 a
12 afios, especialmente si estan llevando una dieta equilibrada y se mantienen bien
hidratados. En general, el agua es la mejor opcién de hidratacion para los nifios, ya
que es suficiente para satisfacer sus necesidades diarias de liquidos y mantener
un equilibrio hidrico adecuado.

Sin embargo, en ciertas circunstancias, como durante el ejercicio intenso o prolongado,
la sudoracion excesiva debido a condiciones climéaticas extremas o en casos de
deshidratacion moderada, las bebidas electroliticas pueden ser Utiles para reponer los
electrolitos perdidos. En estos casos, es importante elegir bebidas electroliticas
disefiadas especificamente para nifios, que estén formuladas con cantidades adecuadas

de electrolitos y sean bajas en azucar afiadido.

En la mayoria de los casos, el agua y una dieta equilibrada son suficientes para mantener

una hidratacién adecuada en nifios de esta edad.

Para nifios que practican natacion, especialmente en entrenamientos intensos o
competiciones, puede ser apropiado considerar el uso de bebidas deportivas o bebidas
electroliticas disefiadas especificamente para atletas. La natacion es una actividad fisica
gue puede provocar sudoracion y pérdida de electrolitos, especialmente en sesiones de

entrenamiento prolongadas o en ambientes calurosos.

Estas bebidas pueden ser beneficiosas para mantener un buen rendimiento y prevenir la
deshidratacién durante las sesiones intensas de natacion. Se recomiendan a partir de una

hora de ejercicio.

Sin embargo, es importante tener en cuenta algunos aspectos al elegir y utilizar bebidas

deportivas o bebidas electroliticas para nifios que practican natacion.

Optar por bebidas deportivas o bebidas electroliticas disefiadas especificamente para
nifos, que contengan cantidades adecuadas de electrolitos y sean bajas en azlcar

anadido.

Es importante asegurarse de que los nifios también estan bebiendo suficiente agua antes,

durante y después de la natacion para mantener una hidratacién adecuada. (44)
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Justificacién

La prevalencia del sobrepeso entre los nifios y adolescentes de 5 a 19 afios ha
aumentado drasticamente, pasando del 8% en 1990 al 20% en 2022.

Mientras que tan solo el 2% de los nifios y adolescentes de 5 a 19 afios eran obesos en
1990 , en 2022 el 8% de los nifios y adolescentes eran obesos. El incremento de la
obesidad va asociado con importantes problemas de salud, tales como estados de pre-
diabetes, hiperinsulinemia, diabetes tipo 2, aterosclerosis y un aumento de la mortalidad

general.

La era digital, trajo consigo una condicién muy importante a tener en cuenta para la salud
de los nifios, el sedentarismo. Hoy en dia los nifios pasan horas expuestos a las diversas
pantallas, televisor, computadora, celular y aunque estan en constante comunicacion
entre ellos, el contexto actual imposibilita el hecho de salir a jugar y llevar una vida social
mas activa. Estudios han demostrado que el sedentarismo trae aparejado
comportamientos dietéticos poco saludables. Las evidencias relacionan la escasa o nula
practica de actividad fisica con la prevalencia de las enfermedades crénicas no
transmisibles, por lo que reflejan la importancia que esta adquiriendo la actividad fisica

como determinante de salud.

Evaluar el impacto que tiene una completa alimentacién en el estado nutricional y en el
desarrollo de las actividades deportivas en los nifios de entre 6 a 12 afos. Para ello se
analizé los habitos alimentarios y con qué educaciéon alimentaria cuentan para ello.
Tuvimos en cuenta la situacion socio cultural y econémica de las familias de los nifios al

momento de analizar el diagndstico de situacion actual.

Objetivos de lainvestigacion

Objetivo general

Valorar el impacto que tiene la ingesta diaria caldrica e hidrica en el estado nutricional y
en el desarrollo de la natacion en los nifios de entre 6 a 12 afios del club Brisas del Sud,

Mataderos Caba

35



Capchian Ariana, L6pez Alonso Magali, Tomasini Sandra

Obijetivos especificos

-Evaluar los requerimientos nutricionales para los nifias/os que realizan natacion.
-Evaluar los requerimientos hidricos para los nifias/os que realizan natacion
-Examinar la deficiencia nutricional e hidrica.

-Relacionar los habitos alimentarios con la obesidad.

Disefio Metodolégico

Tipo de disefio:

Cuantitativo, exploratorio descriptivo, transversal

Poblaciéon y muestra:

Poblacion:

Nifios que practican natacion en el club Brisas del Sud, Mataderos, C.A.B.A.
Tamafo Muestra:

35 Nifilos de entre 6 a 12 afios que practican natacién en el Club Brisas del Sud,
Mataderos C.A.B.A.

Muestreo:

No Probabilistico.

Tipo de Muestreo:

Intencional

Método de recoleccion de datos:

Encuesta y relevamientos de datos en forma presencial en el club Brisas del Sud.
Criterios de inclusion:

Edad entre 6 y 12 afios. Sexo femenino y Masculino. Con consentimiento informado de

los padres.

Criterios de exclusion:
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Nifios con cualquier tipo de patologia que modifique la recomendacién normal de ingesta
de nutrientes, o imposibilite la actividad fisica normal de 6 a 12 afios que practican
natacion en el club Brisas del Sud, Mataderos Caba.

Operacionalizacion de Variables

Edad:

e Definicion conceptual: Tiempo en que ha vivido una persona o ciertos animales o
vegetales. (45)

e Tipo de variable: Cuantitativa continua.

e Indicador: en afos y meses segun fecha de nacimiento.
e Valores: Entre 6 y 12.

Sexo:

e Definicién conceptual: Condicidn organica, masculina o femenina, de los animales y las
plantas. (45)

e Tipo de variable: Cualitativa dicotémica
e Indicador: reporte personal

e Valores: Femenino / Masculino
Situacion laboral de los padres

e Definicidon conceptual: acceso laboral de los padres refiere a la posibilidad que tienen
los padres de encontrar y mantener un trabajo para sostener a sus hijos

e Indicador: reporte personal
e Tipo de variable: Cualitativa

e Valores: Desempleado / Empleado / Jefe/ Duefno

Nivel educativo de los padres:

e Definicion conceptual: Grado mas elevado de estudios realizados o que estén cursando
en la actualidad, sin tener en cuenta si se han terminado o estan provisional o
definitivamente incompletos.

e Indicador: reporte personal

e Tipo de variable: Cualitativa

e Valores: Ninguno / Primario completo / Secundario completo / Universitario completo
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Frecuencia de la actividad

e Definicion conceptual: Numero de veces en las que se realiza un ejercicio o actividad
deportiva.

e Indicador: reporte de actividad
e Tipo de variable: Cuantitativa discreta

e Valores: 1 vez por semana / 2 veces por semana / 3 veces / 4 0 mas veces por semana

Peso:

e Definicion conceptual: Medicién precisa y confiable que expresa la masa corporal total
pero no define compartimentos e incluye fluidos. (46)

e Tipo de variable: Cuantitativa continua
e Indicador: reporte de peso en Kg
Talla:

e Definicion conceptual: La distancia desde la parte mas alta del craneo (vertex) hasta los
talones. (46)

e Tipo de variable: Cuantitativa continua.
e Indicador: reporte de talla en cm.
Estado nutricional:

e Definicidon conceptual: condicion fisica que presenta una persona, como resultado del
balance entre sus necesidades e ingesta de energia y nutrientes. (47)

e Tipo de variable: cuantitativa continua

e Indicador: indice de masa corporal, el cual relaciona el peso con la talla del sujeto (IMC
= Peso corporal (Kg)/ talla al cuadrado(m?2)).

e Valores: se clasifico segun puntos de corte de las Guias operativas 2014 orientacion
para la evaluacién del crecimiento (11)

Bajo Peso pc <3

Riesgo de bajo peso pc 3 <10 pc
Normopeso pc 10 a 85
Sobrepeso pc <85 0 <=97
Obesidad pc >97

Consumo energético durante el dia:
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e Definicidn conceptual: cantidad de calorias consumidas en el dia a través de alimentos.
e Tipo de variable: cuantitativa continua

e Indicador: Recordatorio alimentario 24 hs

e Valores: cubre, 0 no cubre.

Los datos se obtuvieron a través de un Recordatorio de 24 horas realizado a los padres
de manera presencial en el club Brisas del Sud, Caba por las autoras de la presente tesis.

El recordatorio de 24 horas es un método que consiste en que el encuestado recuerde en
detalle todos los alimentos y bebidas consumidas durante las 24 horas previas al dia de
la entrevista, la cantidad en gramos o medidas caseras, la forma de preparacion, las
marcas comerciales y horario de ingesta. (48)

Luego se detectaron valores en kilocalorias ingeridas al dia mediante el andlisis de la
composicion quimica de lo ingerido y reportado en el cuestionario de 24 horas, utilizando
las tablas de composicion quimica (49)

El requerimiento energético se obtuvo a través de la férmula segin requerimiento
energético estimado (Kcal/dia)= gasto energético total + depdsito de energia para nifios
y Adolescentes de 3 a 18 afios. (50)

Varones 3 a 8 afios: 88,5-91,9 x edad PA x (26,7 x peso) + 903 x talla (m) + 20 kcal por
disposicién de energia

Varones 9 a 18 afios: 88,5-91,9 x edad PA x (26,7 x peso) + 903 x talla (m) + 25 kcal por
disposicién de energia

Mujeres 3 a 8 afios: 135,3-30,8 x edad +PA x (26,7 x peso) + 934 x talla (m) + 20 kcal
por disposicion de energia

Varones 9 a 18 afios: 135,3-30,8 x edad +PA x (26,7 x peso) + 934 x talla (m) + 20 kcal
por disposicion de energia

Una vez obtenidos los datos se calcul6 el porcentaje de adecuacion entre la ingesta diaria
de calorias y el requerimiento, mediante la siguiente ecuacion:

Ingesta diaria de calorias / requerimiento diario de calorias x 100

Luego de haber obtenido el porcentaje de adecuacion, la ingesta se clasificd de la
siguiente manera:

-Cubre requerimiento energético diario.

-No cubre requerimiento energético diario.

Consumo de hidratos de carbono durante el dia:

e Definicién conceptual: Consumo de hidratos de carbono consumidos durante el dia a

través de alimentos y bebidas que contengan este macronutriente.
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e Tipo de variable: cuantitativa continua

e Indicador: Recordatorio alimentario 24hs

e Valores: Insuficiente, Adecuado, Elevado

La recomendacion de hidratos de carbono es entre 50-60% del VCT.
Clasificacion:

- Insuficiente <50 % del valor calérico total

- Adecuado 50 - 60% del valor caldrico total

- Elevado >60% del valor cal6rico total

Consumo de proteinas durante el dia:

e Definicién conceptual: Consumo de proteinas consumidas durante el dia a través de
alimentos y bebidas que contengan este macronutriente.

e Tipo de variable: cuantitativa continua

e Indicador: Recordatorio alimentario 24hs

e Valores: Cubre, No cubre.

La recomendacién de proteina diaria segun NAS es 0,95 g/kg.

Una vez obtenido el valor de la recomendacién de proteinas, la ingesta se clasifico en:
- Cubre

- No cubre

Consumo de lipidos durante el dia:

e Definicion conceptual: Consumo de lipidos consumidos durante el dia a través de
alimentos y/o bebidas que contengan este macronutriente.

e Tipo de variable: cuantitativa continua
e Indicador: Reporte alimentario
e Valores: Insuficiente, Adecuado, Elevado

La recomendacion de lipidos para nifios es entre el 25 y el 35% del valor cal6rico total
diario.

La ingesta se clasifico de la siguiente manera:

- Insuficiente < al 25% del valor calérico total
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- Adecuado entre 25y 35% del valor calérico total
- Elevada > al 35% del valor cal6rico total
Consumo de liquidos durante el dia:

e Definicion conceptual: consumo de liquidos ingeridos durante un dia a través de bebidas
gue contengan esta sustancia.

e Tipo de variable: cuantitativa continua

e Indicador: Recordatorio alimentario 24hs

e Valores: cubre, no cubre

El requerimiento de liquidos se calcul6 en base a la formula Holliday-Segar

<10 kg : 100 ml x kg

Entre 10 a 20 kg: 50 ml x (peso - 10)+ 1000m|

> 20kg: 20 x (peso -20) + 1500 ml

Una vez obtenido el valor del requerimiento de liquidos, la ingesta se clasificé en:
- Cubre

- No cubre

Consumo de Ca durante el dia:

e Definicién conceptual: Consumo de calcio consumido durante el dia a través de
alimentos y bebidas que contengan este micronutriente.

e Tipo de variable: cuantitativa continua
e Indicador: Recordatorio alimentario 24hs
e Valores: cubre recomendacién, no cubre recomendacion

La recomendacion de calcio es de 1000 mg para nifios/as entre 4 a 8 afios y de 1300 mg
para nifias/os entre 9 a 18 afios.

Una vez obtenidos los datos los contrastamos con la recomendacion.

Luego se calculé el porcentaje de adecuacion entre la ingesta diaria de calcio y la
recomendacion, mediante la siguiente ecuacion para tener mayor informacion de la
poblacién que no cubria la recomendacion.

Ingesta diaria de calcio / Recomendacion diaria de calcio x 100

Se clasificé de la siguiente manera:

- Cubre recomendacién
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- No Cubre recomendacién

Consumo de Fe durante el dia:

e Definicidn conceptual: Consumo de hierro consumido durante el dia a través de
alimentos y bebidas que contengan este micronutriente.

e Tipo de variable: cuantitativa continua
e Indicador: Recordatorio alimentario 24hs
e Valores: cubre recomendaciéon, no cubre recomendacion

La recomendacioén de hierro es de 10 mg para nifios/as entre 4 a 8 afios y de 8 mg para
nifias/os entre 9 a 18 afios.

Una vez obtenidos los datos los contrastamos con la recomendacion.

Luego se calculd el porcentaje de adecuacion entre la ingesta diaria de zinc y la
recomendacién, mediante la siguiente ecuacién para tener mayor informacion de la
poblacién que no cubria la recomendacion.

Ingesta diaria de hierro / Recomendacion diario de hierro x 100

Se clasificé de la siguiente manera:

- Cubre

- No Cubre

Consumo de Zinc durante el dia:

e Definicién conceptual: Consumo de hierro consumido durante el dia a través de
alimentos y bebidas que contengan este micronutriente.

e Tipo de variable: cuantitativa continua
e Indicador: Recordatorio alimentario 24hs
e Valores: Cubre, No cubre

La recomendacion de zinc es de 10 mg para nifios/as entre 4 a 8 afios y de 8 mg para
nifias/os entre 9 a 18 afios.

Una vez obtenidos los datos los contrastamos con la recomendacion.
Luego se calculé el porcentaje de adecuacion entre la ingesta diaria de zinc y la
recomendacion, mediante la siguiente ecuacion para tener mayor informacién de la

poblacién que no cubria la recomendacion.

Ingesta diaria de zinc / Recomendacién diario de zinc x 100
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Se clasifico de la siguiente manera:
- Cubre

- No Cubre

Procedimiento para la recoleccion de informacién, instrumento de relevamiento

de datos: Tratamiento estadistico.

Para evaluar habitos alimentarios se confeccioné una encuesta construida por el equipo
a fin de determinar el consumo de alimentos en las 35 familias de nifios de entre 6 a 12

afios que practican natacion en el Club Brisas del Sud, Mataderos C.A.B.A.

La misma se desarroll6 en dos partes, la primera consta de un cuestionario con 10
preguntas cerradas, referidas tanto a parametros antropométricos de los nifios y niflas
(peso y talla), habitos alimentarios, consumo de determinados grupos de alimentos,

situacion laboral y nivel educativo de los padres.

Posteriormente se procedié a completar un Recordatorio de 24 hs, donde indicaron las
distintas comidas llevadas a cabo durante el dia, sus respectivos horarios y alimentos

consumidos por su hijo/hija indicando las cantidades.

La misma se llevd a cabo de forma aleatoria entre las familias de los 100 nifios que

practican natacion en el Club Brisas del Sud, Mataderos C.A.B.A.
Instrumentos a utilizar

Se utiliz6 un cuestionario de elaboracion propia con 10 preguntas a responder, donde se
pediran completar datos antropométricos (peso y talla) de los nifios y nifias, datos sobre
los pares (nivel educativo y laboral) y una frecuencia de consumo de ciertos alimentos
con el fin de proporcionar informacion especifica sobre las variables del estudio, ademas

de un recordatorio de 24 hs.

Elegimos utilizar Cuestionario, ya que es un instrumento que nos permitira obtener,
cuantificar, analizar e interpretar los datos obtenidos. EI mismo brinda la posibilidad de
realizarse de manera presencial como asi también online, lo que nos permite adaptarnos

a la disponibilidad de los padres.

Procedimientos para garantizar aspectos éticos en las investigaciones con

sujetos humanos.
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En este trabajo se respetd las normas éticas vigentes, realizdndose un consentimiento

informado.

Resultados

La siguiente informacion se obtuvo del trabajo de campo, presencial, realizado en 35
nifas/os del “Club Brisas del Sud” en el barrio de Mataderos, de la ciudad autébnoma de

Buenos Aires, en Agosto de 2023.

Se analizé la variable “Edad”, donde el 57,14% de la poblacién estudiada se encontré
entre los 6 y 8 aflos de edad, es decir 20 nifias/os y 42,85% entre 9 a 12 afios, que

corresponde a 15 nifias/os.

Gréafico N° 1: Edad

EDAD

9 a 12 afios .
42,85% (15) | . M6 a 8 aios
: Gadanos. | 9 a 12 afos

57,14% (20) |

Fuente: Elaboracion propia

Se considerd la variable “Sexo” porque al ser dicotdmica se pudo diferenciar a los

participantes de nifias y nifios.

La misma, arrojo un resultado de 19 mujeres y 16 varones, lo que significa que de nuestra

poblacién estudiada, el 54,28% fueron nifias y el 45,71% nifios

Grafico N°2 Sexo
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SEXO

Varon

45,71% (16) Mujer
54,28% (19)

Fuente: Elaboracién propia

Se analiz6 la situacion laboral de los padres y se observé cual es la proporcion de los

padres que se encuentran desempleados, o es empleado o duefio de su propia empresa.

Se detect6 que el 20 % es desempleado,correspondiendo a 7 unidades de analisis
encuestadas tenian dicha situacion laboral. El 62,85% esta empleado que corresponde a
22 participantes, y duefios de su propia empresa el 17,14%, correspondiente a 6

participantes.

Grafico N° 3 Situacion laboral Padres
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SITUACION LABORAL PADRES

JEFE /DUENO (6) m

EMPLEADO (22) 62,85%

DESEMPLEADO (7) m

Fuente: Elaboracién propia

Se analiz6 el nivel educativo alcanzado por los padres. Diferenciando aquellos padres
con primario completo, secundario completo, universitario completo y aquellos que no

finalizaron ningun nivel educativo.

De dicho analisis se establecié que la mayor proporcién estaba en los padres que
completaron el secundario con 54,28% de nuestra muestra, el 17,14% completé el
primario, el 25,71% completé el nivel universitario y sélo el 2,85% no termind ningun nivel

educativo.

Gréafico N° 4 Nivel educativo de los padres
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NIVEL EDUCATIVO PADRES

UNIVERSITARIO COMPLETO
SECUNDARIO COMPLETO
PRIMARIO COMPLETO (6)

NINGUNO 2,85%(1)

Fuente: Elaboracién propia

Se reviso la frecuencia de actividad fisica de los nifios y nifias que participaron de nuestro

estudio.

Se obtuvo que solo 1 participante realizaba actividad fisica 1 vez por semana, 11 nifios/as
2 veces por semana, 18 nifios/as 3 veces por semana y por ultimo 5 nifios/as 4 veces por

semana.

Esta informacion indica que el 3% realiza actividad fisica 1 vez por semana, el 31% 2

veces, el 52% 3 veces y el 14% 4 o0 mas veces.
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ACTIVIDAD FISICA

M 1 veces por semana (1)
M 2 veces por semana (11)
M 3 veces por semana (18)

B 4 0 mas veces por
semana (5)

Fuente: Elaboracién propia

Se examiné el estado nutricional de nuestros participantes. Se utilizé6 como indicador, el
indice de masa corporal, el cual relaciona el peso con la talla del nifio/a. Los valores
obtenidos se clasificaron segun los puntos de cortes de las Guias operativas 2014

orientadas para la evaluacién del crecimiento.

La muestra obtenida arroj6 un resultado de 35 nifios/as, de los cuales solo 2 participantes
tienen bajo peso, 11 nifios/as estan normopeso, 8 nifios/as tienen sobrepeso y 14
nifos/as, obesidad. Se analizd estos valores en proporcién, Y el 5% tiene bajo peso, el

50% esta normopeso, el 36 % sobrepeso y el 9% obesidad.

ESTADO NUTRICIONAL

Bajo Peso (2)

6%
Obesidad (14)

40%

Normopeso (11)

31%

M Bajo Peso (2) M MNormopeso (11) Sobrepeso (8) M Obesidad (14)

Fuente: Elaboracion propia
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Se investigo la ingesta calorica de los participantes del estudio. Los datos se obtuvieron
del cuestionario Recordatorio 24h. Se estimaron las kilocalorias de la ingesta diaria

detallada por cada padre/madre de los nifios.

Luego a través de una férmula se calculd la recomendacion calérica para cada
participante se contrast6 con la ingesta calérica del cuestionario, anteriormente citado .

Se obtuvo que el 65,71 % no cubre la recomendacién de ingesta calérica y el 34,28%

cubre el aporte energético.

Gréafico N° 7: Ingesta caldrica diaria

INGESTA CALORICA DIARIA

NO CUBRE

CUBRE 34,28% (12)

Fuente: Elaboracion propia

Respecto a la ingesta de Carbohidratos diarios de los nifios, se pudo inferir gue menos
del 71% es insuficiente, el 23% es adecuado, mientras que el 6% tienen una ingesta

elevada.

Tomando como referencia la recomendacion de hidratos de carbono para esta edad
corresponde al 50-60% del VCT.

49



Capchian Ariana, L6pez Alonso Magali, Tomasini Sandra

Se observo que de los nifios entrevistados, 25 nifios tienen una ingesta insuficiente
respecto a la Recomendacion, 8 nifios logran cubrir la ingesta diaria, en tanto que solo 2
nifios poseen una ingesta elevada de carbohidratos.

Gréfico N° 8: Ingesta de Carbohidratos diarios

INGESTA CARBOHIDRATOS DIARIOS

m Insuficiente < 50% VCT (25)
B Adecuado 50 - 60 % VCT (8)
M Elevado > 60 % VCT (2)

Fuente: Elaboracién propia

En cuanto a la ingesta proteica, se calculé de forma individualizada por participante,
tomando en consideracién la recomendacion de 0,95 g de proteina por kilogramo de peso.
Luego en base a los resultados, se constat6 con los datos de la ingesta proteica informada

en el recordatorio de 24h.

Se observo que el 97% de los nifios/as, cubren la recomendacion diaria de proteinas. El

3% no logra cubrir la recomendacién proteica.

Grafico N° 9: Ingesta Proteica
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INGESTA PROTEICAS

CUBRE

MO ,
cusre [ 3% (1) ' ‘ \ ’

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Fuente: Elaboracién propia

En cuanto a la ingesta de grasas diarias, la encuesta arrojo que el 29% corresponden a
10 niflos/as con ingesta de grasas insuficiente respecto al valor cal6rico total
recomendado, un 34% corresponden a 12 nifios/as es adecuado y el 37% corresponden

a 13 ninos/as es elevado.

Se infiri6 estos resultados en base a la recomendacién de grasas para nifios de 30 gr /dia

ylo entre el 25y el 35% del valor cal6rico total diario.
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Gréafica N2 10: Ingesta de grasas diarias

INGESTA GRASAS DIARIAS

34%(12)  29%(10)

M |nsuficiente < 25% VCT
m Adecuado 25 - 35% VCT

M Elevada > 35% VCT
37%(13) evada 6

Fuente: Elaboracién propia
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Para calcular la ingesta diaria de liquidos se consider6 la cantidad de agua, jugos y/o
gaseosas, Y el porcentaje de agua que contienen los distintos alimentos. 88% lacteos,
87,5% vegetales y frutas, 67,5% carnes y 15% cereales (bibliografia: Alimentos:
Introduccién, técnica y seguridad. Roxana Medin - Silvia Medin). Para determinar el
requerimiento  hidrico  diario  utiizamos la formula Holliday - Segar.
Al comparar lo ingerido con el requerimiento, se observo que el 45,71% de la muestra

cubre el requerimiento hidrico y el 54,28% no cubre.

Gréafico N°11 Requerimiento hidrico

Fuente: Elaboracién propia
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Se analiz6 la ingesta de Calcio de los nifios/as, se infirié si cubren o no la recomendacién

de calcio.

Se baso en la recomendacion de Ca segun la edad, la misma fue de 1000 mg para
ninos/as de 4 a 8 afos y 1300 mg para nifios/as de 9 a 13 afios.

Se observo que el 97,14 % de nuestra muestra que fue de 35 nifios/as, 34 no cubren la
recomendacién de Calcio, y solo 1 participante cubre la recomendacion.

Gréafico N°11 Recomendacién de Calcio diario

RECOMENDACION CALCIO DIARIO

NO CUBRE (34) 97,14%

CUBRE (1)

0,00%  20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%

Fuente: Elaboracion propia
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Dados estos resultados, se decidié analizar el porcentaje de adecuacién de calcio de
aquellos nifios/as que no cubren la recomendacion. Calculamos la adecuacion de calcio
diaria, segun el recordatorio de 24h informado por los padres/madres de los participantes.
La misma se realiza multiplicando la ingesta de calcio por 100 sobre el total en miligramos

de la recomendacion.

Se infirié que el 53% tiene un porcentaje de adecuacion menor al 50%, y que el 47%

restante si bien no cubre la recomendacién, consume entre un 51 y 99% de la misma.

Gréafico N°12 Adecuacion de nifios que no cubren la recomendacion diario de

Calcio

% DE ADECUACION DE NINOS QUE NO
CUBREN LA RECOMENDACION DIARIA
DE CALCIO

Fuente: Elaboracion propia
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Se analiz6 la ingesta de Hierro de los nifios/as, para inferir si cubren o no la

recomendacion del mismo.

Se basoé en la recomendacion de Hierro segun la edad, la misma fue de 10 mg para
ninos/as entre 4 a 8 afios y de 8 mg para nifias/os entre 9 a 18 afios.

Se observé que el 45,71% de nuestra muestra, que fue de 35 nifilos/as, no cubre la
recomendacioén de Hierro, y el 54,28% cubre la recomendacion.

Gréafico N°13 Recomendacién de Hierro Diario

RECOMENDACION DE HIERRO DIARIO

No Cubren 45171%(16) l

40,00% 45,00% 50,00% 55,00%

Fuente: Elaboracion propia

56



Capchian Ariana, L6pez Alonso Magali, Tomasini Sandra

Al igual que con la recomendacion de Calcio, calculamos la adecuacion de Hierro diaria,
segun el recordatorio de 24h informado por los padres/madres de los participantes. Para
estimarla se multiplicé la ingesta de hierro por 100 sobre el total en miligramos de la

recomendacion.

Se consider6 importante este calculo, ya que permiti6 establecer cuanto infiere la
recomendacién todos aquellos que no cubren la RDA.
Se infirid que el 6% tiene un porcentaje de adecuacion menor al 50%, y que el 94%

restante si bien no cubre la recomendacion, consume entre un 51 y 99% de la misma.

Gréafico N°14 Adecuacion de nifios que no cubren la recomendacion diario de
Hierro

%DE ADECUACION DE LOS NINOS QUE NO CUBREN
LA RECOMENDACION DIARIA DE HIERRO

H0-50%
®51-99%

94%(34)

Fuente: Elaboracion propia
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Se analiz6 el zinc respecto a si cubren o no la recomendacién de 5mg para nifios para
nifios/as de 4 a 8 afios y de 8 mg para nifios/as de 9 a 13 afios. Se encontrd que en la
muestra el 68,57% alcanza a 22 nifios/as que cubre la ingesta diaria mientras que el
31,42% es decir 13 nifios/as no llega a cubrir.

Grafico N° 16: Recomendacién de Zinc diario

RECOMENDACION DE ZINC DIARIO

NO CUBRE l

CUBRE 68,57% (22)

Fuente: Elaboracion propia
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En base a lo obtenido, se analiz6 el porcentaje de adecuacion del zinc de aquellos
niflos/as que no cubren la recomendacion. Se calcul6 la adecuacion de zinc diaria, segun
el recordatorio de 24h informado por los padres/madres de los participantes. La misma
se realiza multiplicando la ingesta de zinc por 100 sobre el total en miligramos de la

recomendacion.

Se infirié que el 27% tiene un porcentaje de adecuacion menor al 50%, y que el 73%

restante si cubre la recomendacion siendo un 51y 99% de la misma.

Gréafico N°17 Adecuacion de nifios que no cubren la recomendacion diario de

Zinc

%DE ADECUACION DE LOS NINOS QUE NO CUBREN
LA RECOMENDACION DIARIA DE ZINC

EO0-50%

W51-99%

Fuente: Elaboracion propia
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En base a los datos resultados de talla y edad, se analizé los percentilos del indicador
talla/edad.

Se obtuvo que del total de nuestra muestra, el 11,42%(4) tiene un pc menor a 3, el
8,57%(3) esta entre los pc 3y 10, el 11,42%(4) entre los pc 10 y 25, el 5,71%(2) entre
los pc 25y 50, el 8,57%(3) corresponde a los pcentre 50y 75, el 8,57% (3) corresponde
alos pc entre 75y 90, el 17,14%(6) estan entre los pc 90y 97, y por ultimo el 28,57%(10)

supera el pc 97.

Gréafico N2 18 Talla para la edad

TALLA PARA LA EDAD

28,57%
(10)

17,14%

11,42% 11,42% e
@ 857% (g 8,57% 8,57%

(3) ST

3-10 10-25 25-50 50-75 75-90 90-97 >97

Fuente: Elaboracion propia
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Se analizaron dichos resultados y se clasificaron en baja talla o talla normal, donde
nuestro punto de corte es el pc 3, por debajo de él consideramos baja talla y por encima,

talla normal.

Los resultados reflejaron que el 11, 42% (4) presenta baja talla, mientras que el
88,57%(31) presenta una talla normal para su edad

Grafico N° 19 Percentilos en baja talla

Diferencia de Pc en baja talla

>PC3

<IPC3

Fuente: Elaboracién propia
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Resultados sobre hébitos alimentarios relacionados con los mensajes de las
GAPA

Para evaluar habitos alimentarios, se baso en el cumplimiento o no de las
recomendaciones de las cantidades diarias de alimentos en cada grupo propuestos por
la Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina (GAPA):

Grupo 1 Verduras y Frutas.

Grupo 2 Legumbres, cereales, papa, pany pastas

Grupo 3 Leche, Yogur y Queso.

Grupo 4 Carnes y Huevos.

Grupo 5 Aceites, Frutas Secas y Semillas.

Grupo 6 Alimentos de Consumos opcional no deberia estar en la dieta (alimentos con
excesos de grasas, azlcares y/o sal ademas de conservantes, aditivos, colorantes).

Los resultados que se obtuvieron fueron los siguientes

Grafico N° 20 GAPA

GUIAS GAPAS

L

ACEITE, SEMILLAS Y FRUTOS SECOS A (5) 85,71% (30)

T v —

ALIMENTOS DE CONSUMO OPCIONAL

20% (7)

CARNES YHUEVO

LACTEOS

LEGUMBRES Y CEREALES

VERDURASY FRUTAS |8 757560 97,14% (34)

m CUMPLE = NO CUMPLE

Fuente: Elaboracién propia
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Discusién
Los resultados de esta investigacidn sugieren que la poblacion estudiada enfrenta
dificultades para seguir las recomendaciones alimentarias propuestas por las Guias
Alimentarias para la Poblacion Argentina (GAPA). Esta dificultad puede estar relacionada
con factores socioeconémicos, culturales y de acceso a alimentos saludables. Por
ejemplo, mientras que las GAPA recomiendan una dieta equilibrada con una variedad de

alimentos, se hallé que el cumplimiento se limita principalmente a las porciones de carne

y huevo.(11)

En comparacion con la 2da Encuesta de Nutricion y Salud (ENNy2) realizada en 2018 en
Argentina, los resultados revelan una tendencia preocupante. La ENNy2 reporta que el
41.1% de la poblacién de 5 a 17 afios presenta exceso de peso, un dato que se alinea
con ésta investigacion, la cual indica un 63% de incidencia en este indicador. En cambio,
la ENNy2 muestra que solo el 30% de los individuos consume frutas frescas al menos
una vez al dia, mientras que este trabajo indica que apenas el 1% de los participantes
cumple con la recomendacion de las GAPA de tres porciones de frutas y verduras
diarias.(11)(52)

Es importante sefialar que la muestra de este estudio puede no ser representativa a nivel
nacional, lo que limita la generalizacion de los resultados. A diferencia de estudios con
muestras mas amplias, el enfoque de este trabajo en una regién especifica podria haber

introducido sesgos geogréficos y socioecondmicos.

Este estudio se enfoca en la adherencia a las recomendaciones de las GAPA,
proporcionando una vision clara de los patrones alimentarios actuales. Sin embargo, la
principal debilidad radica en el tamafio y la diversidad de la muestra, que podria haber
afectado la representatividad de los hallazgos. De manera similar a otros estudios que
enfrentan limitaciones similares, nuestro andlisis se ve restringido por la falta de

diversidad en la muestra.

Un hallazgo a destacar fue la alta proporcion de consumo habitual de alimentos con alto
contenido de azucar, grasas y sal, como galletitas dulces, a pesar de las
recomendaciones para limitar estos productos. Esto contrasta con los resultados de la
ENNy2, que relaciona la prevalencia de obesidad y sobrepeso con el bajo consumo de
frutas y verduras. Este patron alimentario, probablemente influenciado por el marketing
dirigido a los nifios y entornos obesogénicos, podria contribuir al crecimiento acelerado

de la epidemia de obesidad en los nifios y nifias.(52)
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En conclusién, el presente estudio proporciona valiosa informacién sobre el
incumplimiento de las recomendaciones alimentarias. La promocion de una dieta
equilibrada y diversa son politicas publicas efectivas y esenciales para mejorar los habitos
alimentarios y combatir la creciente epidemia de obesidad.

Conclusioén

Es importante destacar una incongruencia significativa entre los resultados del
diagndstico nutricional y los datos obtenidos del recordatorio de 24 horas. Mientras que
un 5% de los participantes se encuentra por debajo de la normalidad segun el IMC, un
65% no cubre las necesidades diarias de energia, un 70% no cubre los requerimientos
de carbohidratos y, en contraste, el 45% presenta algin grado de sobrepeso. Esta
diferencia sugiere que la informacion recogida a través de las encuestas de 24 horas es
altamente subjetiva y puede estar influenciada por la percepcién y el conocimiento que
los encuestados tienen sobre la nutricion. Es probable que algunos participantes eviten
exponer sus verdaderas costumbres o conductas alimentarias, lo cual podria afectar la
precision de los datos recopilados. Por lo tanto, es fundamental abordar esta limitacion
metodoldgica y considerar estrategias para obtener informacién mas objetiva y fiable en

futuros estudios.

En conclusién, este trabajo sobre el estado nutricional de los nifios y su relacion con la
salud a largo plazo subraya la importancia de considerar tanto el estado nutricional actual
como los habitos alimentarios para prever el riesgo de enfermedades no transmisibles,
como la obesidad y la diabetes, en la adultez. Los datos obtenidos demuestran que el
estado nutricional actual puede servir como un indicador predictivo de estos riesgos de

salud.

Esta investigacion ha revelado que el consumo habitual de alimentos en los nifios no
cubre adecuadamente las demandas nutricionales especificas para la practica de la
natacion. Este hallazgo confirma la hip6tesis inicial de que existe una deficiencia en el
conocimiento sobre la nutricién y la hidratacién adecuada, lo cual impacta negativamente

en el rendimiento deportivo, en el crecimiento y desarrollo saludable de los nifios.
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La promocién de una alimentacion equilibrada y adecuada es fundamental no solo para
la salud general y el desarrollo fisico de los nifios, sino también para optimizar su

rendimiento en deportes como la natacion.

Ademas, el contexto socioeconémico de Argentina, caracterizado por desafios
econdmicos como alta inflacion y desigualdad, ha tenido un impacto considerable en la
nutriciéon de los nifios. La pobreza y la inseguridad alimentaria han llevado a dietas
desequilibradas, lo que pone en riesgo el crecimiento y la salud de los nifios.

Para abordar estos desafios, es esencial implementar politicas y programas que
promuevan la seguridad alimentaria y el acceso a alimentos saludables, asi como
fomentar la educacion nutricional. También es importante proporcionar apoyo a las
familias en situacion econémica dificil para asegurar que tengan los recursos necesarios

para mantener una alimentacion adecuada para sus hijos.

En resumen, esta investigacion trata de resaltar la urgencia de mejorar la nutricion infantil
para asegurar una salud Optima a largo plazo y un rendimiento deportivo adecuado,
mientras se abordan las disparidades socioeconémicas que afectan la alimentacion en

Argentina.
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ANEXOS
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Anexo 1: Consentimiento informado

Seflores Padres:

Si tu hijo/hija tiene entre 6 y 12 afios de edad y participa de clases de natacion en el club
Brisas del Sud en Mataderos, les invitamos a formar parte de una encuesta de caracter
anonimo y voluntario para la realizacion de un Trabajo Final de Investigacion , cuyo
objetivo es determinar el estado nutricional de los alumnos que concurren a la institucion.
La encuesta consiste en responder una serie de preguntas con datos que van desde lo
socioecondmico hasta lo nutricional y tendra una duracién aproximada de 15 minutos. Los
resultados del estudio son de caracter confidencial y la decision de participar es

voluntaria.
Desde ya agradecemos su tiempo y su colaboracion.

Por favor, marque con una cruz la opcién deseada.

« ACEPTO PARTICIPAR

« NO ACEPTO PARTICIPAR
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Anexo 2:

Cuestionario

En el siguiente cuestionario se busca obtener informacién sobre datos

personales y dietéticos con el objeto de realizar un analisis nutricional.

Elija una de las opciones:

1) Cual es su situacién laboral actual:

Desempleado

Empleado

Jefe o duefio de empresa

2) Cual es su nivel educativo:

Ninguno

Primario completo

Secundario completo

Universitario completo

Completar

3)¢,Cual es la edad de su hijo/hija?

4)¢,Cual es el sexo de su hijo/hija?

Mujer

Varon

5)Frecuencia de actividad fisica

1 vez por semana

2 veces por semana

3 veces por semana

4 0 mas veces por semana

6) ¢ Cuantos kilogramos pesa su hijo/hija?

Kg
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7) ¢ Cuanto mide su hijo/hija?

Cm

8) Tiene alguna patologia metabdlica de base ( Diabetes,
Dislipemias, Hipertension arterial)

Recordatorio 24 hs

Sra. Madre/ Sr. Padre: Para este cuestionario, por favor completar la primera

columna donde figura el horario y luego deberan indicar las comidas ingeridas

detallando las cantidades, segun el ejemplo:

DESAYUNO - | 1tazagrande deleche chocolatada con dos tostadas de pan lactal con
11.30Hs. una cucharadita de mantecay una de dulce, una fruta pequefia.
COMIDA ALIMENTOS Cantidad Formas de Bebida Cantidad
CONSUMIDOS (cucharadas, preparacio (vaso, taza,
vaso, plato, (Frito, al horno, etc)
unidades tostado,
pequefias, salteado,
medianas, hervido, asado,
grandes, etc.) etc.)
DESAYUNO
Hs.
COLACION
Hs.
ALMUERZO
Hs.
MERIENDA
Hs.
COLACION
Hs.
CENA
Hs.

Por COLACION se entiende ingerir algan tipo de alimento fuera del horario de las cuatro comidas
principales (desayuno, almuerzo, merienda y cena) como ser: fruta, yogurt, alfajor, barrita de cereal,

etc.
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Muchas Gracias
Anexo 3 : Diccionario de variables

Diccionario de variables: a continuacidn se detallaran las variables

utilizadas en la investigacion.

Variable 1: Situacion laboral
Desempleado (01)

Empleado (02)

Jefe o duefio de empresa (03)

Variable 2: Nivel educativo alcanzado
Ninguno (01)

Primario completo (02)

Secundario completo (03)

Universitario completo (04)

Variable 3: Edad

Edad del participante en afios completos.
Variable 4: Sexo

Femenino (01)

Masculino (02)

Variable 5: Frecuencia de actividad fisica
1 vez por semana (01)

2 veces por semana (02)

3 veces por semana (03)
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4 0 mas veces por semana (04)
Variable 6: Peso en kilogramos
Se consignaré en kilogramos
Variable 7: Talla en centimetros
Se consignara en centimetros
Variable 8: Estado nutricional (IMC)
Bajo peso (01)

Peso normal (02)

Sobrepeso (03)

Obesidad 1 (04)

Variable 9: Patologia metabdlica
Si (01)

No (02)
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ua ¥i ¥2 ¥3 ¥4 ¥5 ¥E ¥7 ¥ ¥a
1 i 04 11 i i 38 150 0z i
2 i i 3 i 03 29 120 04 i
3 i 03 10 ] 03 36 105 04 i
4 i 03 7 ] i 7 110 04 i
g i 03 12 i 03 411 120 04 i
3 03 03 9 ] i Bil 150 04 i
7 ] 03 8 i i 43 117 04 i
8 ] 04 8 ] 03 26 120 03 i
9 i 04 8 ] 03 411 130 04 i
10 03 03 7 ] 03 33 120 04 i
11 ] i 10 i 04 7l 160 04 i
12 ] i 12 ] 04 Bl 160 03 i
13 i 03 3 i 04 24 120 0z i
14 i i 7 ] 03 24 125 0z i
15 i 04 8 i 03 47 140 04 i
16 i 04 8 ] i 24 1,40 ] i
17 0z 04 1 0z 0z R0 155 0z 0z
13 03 03 3 i i 24 120 0z i
13 i 04 10 ] i 28 120 03 i
20 03 03 8 i 03 28 140 0z i
21 i 03 8 ] 03 3 120 0z i
22 03 04 3 i 03 20 125 ] i
3 03 03 12 ] 03 Bil 166 0z i
24 i 03 10 i 03 38 150 0z i
25 i 03 8 ] ] 22 115 0z i
26 i 03 7 ] i 3 95 04 i
7 i i 9 ] 03 30 120 03 i
28 i 03 8 ] i 33 120 04 i
29 ] i 3 ] 03 26 120 03 i
30 i 03 8 ] i 30 110 04 i
H m 03 [ nz 04 30 110 04 nz
32 i 03 12 ] 03 BE 153 03 i
33 i 04 12 i 03 42 165 0z i
34 i 03 10 i 03 28 140 0z i
35 ] ] 12 i 04 411 135 03 i
Variable n°® 1 Situacion laboral
Situacion Frecuencia Cabdigo

Desempleado 7 01

Empleado 22 02

Jefe/Duefio 6 03
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Variable N° 2 Nivel Educativo alcanzado

Nivel Educativo Frecuencia Cddigo
Ninguno 1 01
Primario completo 6 02
Secundario completo 19 03
Universitario completo 9 04
Variable N° 3 Edad
Edad Frecuencia
6 6
7 4
8 10
9 2
10 5
11 2
12 6
Variable N° 4 Sexo
Sexo Frecuencia Cdbdigo
Femenino 19 01
Masculino 16 02
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Variable N° 5 Frecuencia de actividad fisica

Veces Frecuencia Cddigo
1 vez por semana 1 01
2 veces por semana 11 02
3 veces por semana 18 03
4 veces 0 mas por semana 5 04

Variable N° 6 Peso
UA Peso Kg
1 38
2 29
3 36
4 37
5 40
6 50
7 48
8 26
9 40
10 33
11 70
12 60
13 24
14 24
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15 47
16 24
17 50
18 24
19 28
20 28
21 23
22 20
23 50
24 38
25 22
26 23
27 30
28 33
29 26
30 30
31 35
32 56
33 42
34 28
35 40
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Variable N° 7 Talla

UA Talla cm
1 150
2 120
3 105
4 110
5 120
6 150
7 117
8 120
9 130
10 120
11 160
12 160
13 120
14 125
15 140
16 140
17 155
18 120
19 120
20 140
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21 120
22 125
23 156
24 150
25 115
26 95
27 120
28 120
29 120
30 110
31 110
32 158
33 155
34 140
35 135

Variable N° 8 Estado nutricional (IMC)

IMC Frecuencia Cabdigo
Bajo peso 2 01
Normopeso 11 02
Sobrepeso 8 03
Obesidad 14 04
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Variable N° 9 Patologia Metabdlica

Padece Frecuencia Cddigo
Si 0 01
No 35 02
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