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Resumen

Introduccion: La alimentacion y la nutricion son factores que presentan una gran influencia sobre la
salud de la poblacion, a su vez, La nutricién y la practica deportiva estan estrechamente relacionadas
ya que con una adecuada nutricion e hidratacion se puede alcanzar mayor intensidad y rendimiento
deportivo. En este sentido cobra especial importancia evaluar la alimentacién en sujetos que hacen
deporte de conjunto para analizar la adecuacion del consumo de grupos de alimentos, de consumo
de macronutrientes y la hidratacion de los estudiantes del profesorado de educacién fisica.

Objetivos: Evaluar la alimentacién y su adecuacion a la practica deportiva en estudiantes del segundo
y tercer afio del profesorado de educacion fisica de la Universidad Nacional de Rio Cuarto (UNRC),
durante el afio 2022.

Metodologia: El presente estudio es de tipo descriptivo, transversal y observacional. La muestra esta
conformada por los estudiantes del profesorado de educacion fisica de la UNRC (Rio Cuarto,
Cérdoba, Argentina) en curso del segundo y tercer afio, correspondiendo a un total de 69
encuestados. Para la recoleccion de datos se realizd encuesta virtual, anénima y voluntaria a los
estudiantes, con preguntas de tipo cerradas.

Resultados: Teniendo en cuenta el consumo por grupos de alimentos tomando como referencia las
Guias alimentarias para la poblacion Argentina (GAPA), se observé en los encuestados el 45%
consume mas de cuatro porciones de frutas y verduras, el 39% consumen de tres a cuatro porciones
de cereales, el 35% consumen hasta dos porciones de grasas, el 61% de los encuestados consumen
entre dos o tres porciones de lacteos, el 59% consumen una o dos porciones de carnes y huevos, y
el 28% consumen de manera ocasional alimentos ultra procesados.

En cuanto a la ingesta de macronutrientes en relacién a la practica deportiva se observa en el 84%
de los encuestados el consumo de menos de 5 gramos de hidratos de carbono por dia, el 45%
consume valores por debajo de 1.4 gramos de proteinas por dia, y el 53% consume entre el 20 y el
30% del VCT en forma de grasas. Con respecto a la hidratacién prevalece el consumo de agua antes
y durante la practica deportiva, por sobre jugos azucarados y gaseosas por parte de los encuestados.

Conclusidn: Teniendo en cuenta el consumo por grupos de alimentos tomando como referencia las
GAPA, se observo en los encuestados un bajo consumo de frutas y verduras, cereales y grasas; un
adecuado consumo de lacteos, carnes y huevos; y un exceso de consumo de alimentos ultra
procesados. En cuanto a la ingesta de macronutrientes, se observa consumo insuficiente de hidratos
de carbono, consumo inadecuado (exceso o insuficiente) de proteinas y adecuado consumo de
grasas. Con respecto a la hidratacién antes y durante la practica deportiva, prevalece el consumo de
agua por sobre el de jugos azucarados y gaseosas, lo cual corresponde a la recomendacion.

Palabras calves: Educacion Fisica, alimentacién, nutrientes, hidratacion.
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Abstract

Introduction: Food and nutrition are factors that have a great influence on the health of the population.
In turn, nutrition and sports practice are closely related since with adequate nutrition and hydration,
greater intensity and sports performance can be achieved. In this sense, it is especially important to
evaluate the diet in subjects who do sports together to analyze the adequacy of the consumption of
food groups, consumption of macronutrients and hydration of physical education teacher students.

Objectives: To evaluate the diet and its adequacy to the sports practice in students of the second and
third year of the physical education faculty of the National University of Rio Cuarto (UNRC), during
the year 2022.

Methodology: This study is descriptive, cross-sectional and observational. The sample is made of the
students of the physical education faculty of the UNRC (Rio Cuarto, Cordoba, Argentina) in the course
of the second and third year, corresponding to 69 respondents. For the data collection, a virtual,
anonymous and voluntary survey was carried out on the students, with closed-type questions.

Results: Taking into account the consumption by food groups taking as a reference the Dietary
Guidelines for the Argentine population (GAPA), it was observed that 45% of the respondents
consume more than four servings of fruits and vegetables, 39% consume three to four servings of
cereals, 35% consume up to two servings of fat, 61% of those surveyed consume between two or
three servings of dairy products, 59% consume one or two servings of meat and eggs, and 28%
consume food occasionally ultra processed.

Regarding the intake of macronutrients in relation to sports practice, 84% of those surveyed observed
the consumption of less than 5 grams of carbohydrates per day, 45% consume values below 1.4
grams of protein per day. , and 53% consume between 20 and 30% of the VCT in the form of fats.
Regarding hydration, water consumption prevails before and during sports practice, over sugary
juices and soft drinks by the respondents.

Conclusion: Taking into account the consumption by food groups taking the GAPA as a reference, a
low consumption of fruits and vegetables, cereals and fats was observed in the respondents;
adequate consumption of dairy, meat and eggs; and an excess consumption of ultra-processed foods.
Regarding the intake of macronutrients, insufficient consumption of carbohydrates, inadequate
consumption (excess or insufficient) of proteins and adequate consumption of fats were observed.
Regarding hydration before and during sports practice, the consumption of water prevails over that
of sugary juices and soft drinks, which corresponds to the recommendation.

Keywords: Physical education, diet, nutrients, hydration.
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Resumo

Introducdo: A alimentacdo e a nutricdo séo fatores que exercem grande influéncia na salde da
populagédo, por sua vez, a nutricdo e a pratica esportiva estdo intimamente relacionadas, pois com
alimentacdo e hidratacdo adequadas é possivel alcancar maior intensidade e desempenho esportivo.
Nesse sentido, € especialmente importante avaliar a alimentagédo em sujeitos praticantes de esportes
em conjunto para analisar a adequacdo do consumo dos grupos alimentares, consumo de
macronutrientes e hidratagdo dos alunos professores de educacéo fisica.

Objetivos: Avaliar a dieta e sua adequacgédo a pratica esportiva em alunos do segundo e terceiro ano
da faculdade de educacéo fisica da Universidade Nacional de Rio Cuarto (UNRC), durante o ano de
2022.

Metodologia: Este estudo € descritivo, transversal e observacional. A amostra € composta pelos
alunos da faculdade de educacéo fisica da UNRC (Rio Cuarto, Cérdoba, Argentina) no curso do
segundo e terceiro ano, correspondendo a um total de 69 respondentes. Para a coleta de dados, foi
realizada uma pesquisa virtual, andnima e voluntaria com os alunos, com perguntas do tipo fechado.

Resultados: Considerando o consumo por grupos de alimentos tomando como referéncia o Guia
Alimentar para a Populacdo Argentina (GAPA), observou-se que 45% dos entrevistados consomem
mais de quatro porcdes de frutas e verduras, 39% consomem de trés a quatro por¢Ges de cereais,
35% consomem até duas porc¢des de gordura, 61% dos pesquisados consomem entre duas ou trés
porcBes de laticinios, 59% consomem uma ou duas por¢des de carne e ovos e 28% consomem
alimentos ultra processados ocasionalmente.

a N

Em relacdo a ingestdo de nutrientes em relagdo a préatica esportiva, 84% dos pesquisados
observaram o consumo de menos de 5 gramas de carboidratos por dia, 45% consomem valores
abaixo de 1,4 gramas de proteina por dia, e 53% consomem entre 20 e 30% do VCT na forma de
gorduras. Em relacdo a hidratacdo, o consumo de agua prevalece antes e durante a pratica
esportiva, sobre sucos agucarados e refrigerantes pelos entrevistados.

Concluséo: Considerando o consumo por grupos de alimentos tendo como referéncia o GAPA,
observou-se baixo consumo de frutas e hortalicas, cereais e gorduras nos entrevistados; consumo
adequado de laticinios, carnes e ovos; e consumo excessivo de alimentos ultraprocessados. Quanto
a ingestdo de nutrientes, observou-se consumo insuficiente de carboidratos, consumo inadequado
(excesso ou insuficiente) de proteinas e consumo adequado de gorduras. Em relacdo a hidratacéo
antes e durante a pratica esportiva, o consumo de 4gua prevalece sobre o de sucos agucarados e
refrigerantes, o que corresponde a recomendacéo.

Palavras-chave: Educacao Fisica, dieta, nutrientes, hidratacao
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1. Introduccién

En el marco de los habitos de vida sanos, la alimentacion saludable es entendida
como aquella que cumple con las leyes de la cantidad, calidad, armonia y
adecuacion. En Argentina existen las guias alimentarias para la poblacién
Argentina (GAPA) como herramienta que promueve con sus mensajes y su grafica

gue la alimentacion sea armonica, suficiente, completo y adecuada.

Entendiendo la nutricion en sentido amplio una rama de ella es la nutricién
deportiva que se focaliza en cubrir los requerimientos de sujetos que hacen
deportes de diferente intensidad con el objetivo, entre otros, de planificar la
alimentacion para alcanzar el mejor rendimiento segun las exigencias del deporte.
En los deportes de conjunto o de situacion el patrén de actividad es de tipo
intermitente, en estos se pone a prueba tanto la capacidad aerdbica como la
anaerobica. Aspectos como el tipo de ejercicio, la frecuencia, intensidad, duracion,
condiciones ambientales, caracteristicas de los atletas (sexo, edad, peso, talla,
estado nutricional y entrenamiento) condicionan la cantidad de energia y

nutrientes que permiten el maximo rendimiento.

En este sentido cobra especial importancia evaluar la alimentacion y su
adecuacion a la practica deportiva en sujetos que hacen deporte de conjunto para
analizar la adecuacion del consumo de grupos de alimentos y la adecuacién de

consumo de macronutrientes

Ademas, para mantener la salud y el rendimiento deportivo es necesario contar
con una correcta hidratacién, que implica tener en cuenta no solo las pérdidas de
agua provenientes de la respiracion, del tracto gastrointestinal, del rifidén y del
sudor sino también la perdida extra por sudoracion durante el ejercicio fisico. Por
lo tanto, la termorregulacién y el balance hidrico son aspectos fundamentales en

el rendimiento deportivo, con el fin de evitar la deshidratacion.

La realizacion de este trabajo de investigacion, permitird conocer cual es la
realidad de los estudiantes del profesorado de educacion fisica de la UNRC, en

relaciéon a su alimentacion e hidratacion y si estos aspectos son adecuados en
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base a los requerimientos de macronutrientes del ejercicio fisico realizado dentro

de la carga de las asignaturas de deportes de conjunto del profesorado.

Se buscard evaluar la alimentacién de los estudiantes del segundo y tercer afio
del profesorado de educacién fisica de la universidad nacional de Rio Cuarto,
Cordoba. Para ello se analizara la adecuacion del consumo de grupos de
alimentos en relacion a la recomendacion de las GAPA, se analizara la adecuacién
de consumo de macronutrientes y ademas la adecuacion del consumo de liquidos

en relacion a la préactica deportiva.
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2. Marco tedrico

2.1. Conceptos principales

Los habitos de vida saludables® incluyen conductas de salud, patrones de
comportamiento, creencias, conocimientos, habitos y acciones de las personas
para mantener, restablecer o mejorar su salud. Son producto de dimensiones
personales, ambientales y sociales, que emergen no solo del presente, sino
también de la historia personal del sujeto. Dentro de los habitos saludables pueden
mencionar la alimentacion sana y la realizacion de ejercicio fisico, la cantidad de

horas de suefio, el no consumo de drogas ilegales, asi como de alcohol y tabaco.

La conducta alimentaria? es uno de los aspectos que mas influyen en la salud. Por
lo tanto, conocer los habitos alimentarios supone un factor basico en un enfoque
en busqueda de conductas alimentarias saludables. Identificar los alimentos
ingeridos, la frecuencia con que se consumen, su aporte energético y nutricional,
son parametros imprescindibles para planificar programas de intervencién cuyo fin

sea mejorar el estado nutricional y de salud de la poblacién en general.

Alimentacién saludable es aquella compuesta por alimentos capaces de aportar
los nutrientes esenciales y la energia necesaria para que cada individuo pueda
alcanzar y mantener el funcionamiento éptimo del organismo. Para ello, es
importante que el tipo de alimentacion ingerida cumpla con las cuatro leyes
fundamentales, descritas por Pedro Escudero: Ley de la Cantidad, de la Calidad,
de la Armonia y de la Adecuacion, garantizando que la ingesta de alimentos sea
suficiente para cubrir las necesidades calo6ricas del organismo y mantener su
balance equilibrado, aportando nutrientes en forma proporcionada que eviten
estados de carencias 0 excesos, y se adapte, ademas, a los gustos y habitos, asi
como la cultura del individuo.® Estas cuatro leyes de la alimentacién estan
relacionadas entre si y se complementan, concluyendo en que existe una sola ley
de la alimentacion: “La alimentacion debe ser suficiente, completa, arménica y

adecuada”.3
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2.2.Recomendaciones poblacionales de buena salud

Frente a las situaciones de cambios en los habitos de vida, que estadisticamente
conducen a malos niveles de salud, se plantea una serie de recomendaciones
poblacionales para llevar una vida saludable. A pesar de que los requerimientos
en la alimentacion se diferencian segun el estado biolégico en que se encuentre
cada individuo entre otras tantas variables, existen actualmente guias alimentarias
elaboradas en cada pais, que fueron realizadas teniendo en cuenta los usos y
costumbres de cada region. Su finalidad es la de efectuar recomendaciones

generales para la comunidad adulta sana.

En argentina existen las guias alimentarias para la poblaciéon Argentina* (GAPA);

creadas en el afio 2016 por el Ministerio de Salud de la Nacion.

Las guias se disefiaron como una herramienta educativa y multiplicadora, para la
apropiacion y transmisién de sus mensajes, con el fin de promover la inclusién de
alimentos en forma variada, moderada y armonica, distribuidos a lo largo del dia,
con el propdsito de lograr una alimentacion completa. Ademas, instruye sobre las
porciones y tipos de alimentos que deberian consumirse, alienta a disminuir el
consumo de sal, a preferir el agua segura para beber y a realizar actividad fisica

diariamente.?

Al mismo tiempo, estructura a los alimentos en seis grupos bien discriminados,
plasmados en una grafica, con colores y tamafo diferentes, haciendo alusion a
las porciones que se deben incorporar diariamente de dicho grupo. Los grupos del
1 al 5, aporta nutrientes esenciales para el correcto funcionamiento del organismo,
mientras que el grupo 6, contiene los alimentos ultraprocesados con alto contenido

en azlcares, grasas y/o sal, los cuales deben evitarse en forma diaria.?
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Grupo 1: Verduras y frutas: alimentos fuente de vitamina A y C, fibra, agua y
minerales, como el potasio y el magnesio. Incluye todas las verduras y frutas
comestibles. La intencién es resaltar la importancia de aumentar el consumo de
estos alimentos en la alimentacion diaria, eligiendo variedad de ellos. Es saludable
consumir al menos 5 porciones por dia: 1 porcion equivale a medio plato playo de
verduras o 1 fruta mediana o 1 taza. No se incluyen en este grupo papa, batata,

choclo y mandioca.

Grupo 2: Legumbres, cereales, papa, pan y pastas: Fuente principal de hidratos
de carbono complejos, fibra (en el caso de las legumbres y los cereales en sus
variedades integrales) y vitaminas del complejo B. Se busca promover el consumo
de legumbres (porotos, garbanzos, lentejas, soja, habas, etc.) y optar por cereales
(arroz, avena, quinoa, cebada, etc.) y derivados integrales que son los mas ricos
en fibra. La papa, batata, el choclo o la mandioca (vegetales feculentos) se
incluyen en este grupo porque la composicién nutricional de estas verduras es
mas similar a la de los cereales que a las hortalizas. Es saludable consumir 4
porciones por dia: 1 porcion equivale a 60 gramos de pan (1 mignon) o 125 g en
cocido de legumbres o cereales (media taza), pastas (media taza), 1 papa

mediana o medio choclo o media mandioca chica.

Grupo 3: Leche, yogur y queso: Fuente principal de calcio, aporta proteinas de
alto valor biolégico y vitaminas A y D. Se intenta promover la eleccion
preferentemente, de versiones con menor aporte de grasa (descremada o
parcialmente descremada). Es saludable promover el consumo de 3 porciones por
dia: 1 porcién equivale a 1 taza de leche liquida o 1 vaso de yogur o 1 rodaja de
gueso cremoso del tamafio de un mazo de cartas o 1 cucharada tipo postre de

queso crema.

Grupo 4: Carnes y huevo: Fuente principal de hierro, aportan proteinas de alto
valor biolégico (de buena calidad nutricional), zinc y vitamina B12. Incluye a todas
las carnes comestibles rojas o blancas. Se busca resaltar la importancia de
incorporar pescado y huevo en la alimentacion y que las carnes sean magras. Es
saludable consumir 1 porcién por dia: 1 porcién equivale al tamafio de la palma

de la mano de cualquier tipo de carne (pollo, vaca, pescado, cerdo, etc.) o 1 huevo.
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Grupo 5: Aceites, frutas secas y semillas: Fuente principal de vitamina E y
antioxidantes. El aceite y las semillas tienen grasas de buena calidad que aportan
acidos grasos esenciales. Se busca privilegiar el consumo moderado vy
preferentemente crudo, en el caso del aceite y sin el agregado de sal en frutas
secas Yy semillas. Se recomienda evitar frituras, y si se elige ese tipo de coccién
gue sea no mas de una vez a la semana. Es saludable consumir 2 porciones por
dia: 1 porcién equivale a 1 cucharada sopera de aceite o 1 pufiado (pufio cerrado)

de frutas secas o0 1 cucharada sopera de semillas.

Grupo 6: Alimentos de consumo opcional: Los alimentos de este grupo no
deberian formar parte de la alimentacién diaria, ya que su consumo en exceso
dafia la salud, aumentando el riesgo de padecer sobrepeso, obesidad, diabetes,
hipertension, entre otras. Tienen excesivas cantidades de grasas, azlcares y/o
sal, ademas de conservantes, aditivos y colorantes. Su alta disponibilidad y

publicidad en el entorno alientan al sobreconsumo. 4
Ademas, las GAPA presentan 10 mensajes principales

e Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al menos 30
minutos de actividad fisica.

e Tomar a diario 8 vasos de agua segura.

e Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de tipos y
colores.

e Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto contenido de
sodio.

e Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con elevado
contenido de grasas, azucar y sal.

e Consumir diariamente leche, yogur o0 queso, preferentemente
descremados.

e Al consumir carnes quitarle la grasa visible, aumentar el consumo de
pescado e incluir huevo.

e Consumir legumbres, cereales preferentemente integrales, papa, batata,
choclo o mandioca.

e Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o semillas.

10



| Lopez Gémez Stefania, Rufolo Cecilia, Ruffino Candela

e EI consumo de bebidas alcohodlicas debe ser responsable. Los nifios,
adolescentes y mujeres embarazadas no deben consumirlas. Evitarlas

siempre al conducir.
2.3. Nutricion en el deporte

La nutricién deportiva® es una rama de la nutricion que se aplica en sujetos que
realizan deportes de diferentes intensidades. Con la finalidad de cubrir los

requerimientos de entrenamiento, competencia, recuperacion y descanso.
Los objetivos que se persiguen con la nutricion deportiva son:

- Aportar la energia necesaria.

- Aportar nutrientes para el mantenimiento y reparacion de tejidos,
principalmente tejido muscular.

- Regular el metabolismo corporal.

- Planificar la alimentacion para alcanzar buenos niveles de composicion
corporal (masa magra, masa grasa).

- Optimizar la recuperacidbn entre sesiones de entrenamiento y post
competencia.

- Mantener la hidratacion antes, durante y después del entrenamiento y la

competencia.

2.4. Exigencias de los deportes en conjunto

2.4.1. Sistemas energéticos en el ejercicio fisico

Para comprender las necesidades energéticas de los deportistas, es necesario
conocer cémo interactlan los procesos de entrenamiento y los nutrientes ingeridos

en los sistemas energéticos de las células.

Para obtener energia para todas las actividades de la vida cotidiana las células se
sustentan en los nutrientes ingeridos, por procesos anabdlicos y catabdlicos.
Mediante una serie integrada de sistemas energéticos que incluyen vias
metabolicas no oxidativas (fosfagenos y glucolitica) y vias aerdbicas (oxidacion de

grasas y carbohidratos).

11
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El adenosin trifosfato (ATP) y la fosfocreatina (PC), que integran el sistema de los
fosfagenos, son una fuente de energia rapida disponible para la contraccion
muscular, pero de muy corta duracion, no mayor a 10 segundos. Mediante este
sistema la célula muscular utiliza el ATP almacenado y la PC para formar nuevo
ATP.

La via glucolitica anaerébica utiliza la glucosa de forma rapida y el glucégeno
intramuscular, por medio de la glucdélisis, siendo el soporte energético principal para

aguellas actividades de alta intensidad y una duracion de entre 10 a 180 segundos.

Y la via oxidativa por medio del ciclo de Krebs y la cadena transportadora de
electrones, puede sostener demandas de energia que permitan que los masculos
se contraigan durante mayor tiempo; los sustratos de esta via provienen del
glucogeno hepatico y muscular, los lipidos intramusculares, triglicéridos del tejido

adiposo y en menor medida los aminoacidos.

Durante el ejercicio fisico los sistemas de energia no actian en forma
independiente, sino que trabajan unidos, con predominio o preponderancia de uno
sobre otro segun la intensidad y duracion del ejercicio principalmente. También,
interaccionan otros factores como el nivel de entrenamiento del atleta y su

alimentacion.

En relacion a la intensidad y duracion del ejercicio, esta determina qué combustible
utilizara el cuerpo. En el ejercicio intenso y de corta duracion predomina el sistema
de los fosfagenos. En deportes intermitentes de alta intensidad, como en los de
situacion, predomina el uso del sistema ATP-PC y glucolitico, utilizando el

glucogeno para resintesis de ATP (Imagen 1).

12
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Imagen 1: Participaciéon de los diferentes sistemas energéticos en la

formaciéon de ATP. Extraido de Lopez Chicharro®

Si la intensidad es baja prepondera el sistema oxidativo con sustrato en el
glucégeno y las grasas. Cuando se utiliza el sistema oxidativo, la produccion de
citrato (metabolito del ciclo de Krebs) se incrementa, esto inhibe la fosfofructokinasa
(PFK) por lo que disminuye la glucdlisis.

El nivel de entrenamiento condiciona la utilizacion de los sustratos, ya que aquellos
sujetos mas entrenados presentan adaptaciones como mayor densidad mitocondrial
y mas desarrollo de enzimas oxidativas, lo que facilita la oxidacion de las grasas y

permite reservar los hidratos de carbono.

La alimentacion también determina el sustrato que se va a utilizar
predominantemente: si la dieta es rica en hidratos de carbono va a presentar
mayores reservas de glucdgeno, en cambio, en situaciones de ayuno o carencia de

dicho nutriente probablemente se utilicen mas las proteinas.
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2.4.2. Caracteristicas de los deportes de situacion

En los deportes de situacion, como el basquet, voleibol, softbol, rugby, cestoball,
handball, hockey y futbol; el rendimiento final del juego depende directamente de un
elevado numero de variables con diferente orientacion. Ademas, existen una serie
de aspectos prioritarios en la resolucion de la competicion de caracter técnico-
tactico, y se encuentran diferencias significativas en las acciones realizadas en las

distintas posiciones de juego.

Existen mdltiples clasificaciones de los deportes, Rodriguez’ realiz6 una
recopilacion de maltiples autores, se destaca la clasificacion realizada por Matveiev

en 1975 quien divide a los deportes en 5 categorias:

- Deportes aciclicos: Predominan los movimientos de intensidad maxima: saltos
en atletismo, saltos en gimnasia, halterofilia, carreras de velocidad, etc.
- Deportes con predominio de resistencia:
- Deportes de intensidad subméaxima: medio fondo, natacion (100 y 400 m).
- Deportes de intensidad baja: mas de 800 m. en natacion, fondo en
atletismo.
- Deportes de equipo:
- Deportes de alta intensidad con pausas constantes de tiempo:
baloncesto, futbol-sala.
- Deportes de alta duracién con pocas interrupciones: fatbol y hockey.
- Deportes de combate o lucha: Enfrentamientos directo entre individuo: lucha,
esgrima, boxeo.
- Deportes complejos y pruebas mudltiples: Esfuerzos muy diversos y amplios:

pentatlbn moderno, héptatlon, decatlén, gimnasia deportiva.
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Los deportes de equipo®, se caracterizan principalmente por elevadas acciones de
aceleracion, desaceleracion, cambios de direccion, mantenimiento de la estabilidad
dinamica soportando contactos y empujes, saltar buscando altura y rapidez.
Ademas, estas acciones deben realizarse de manera 6ptima, es decir adecuadas al
contexto de juego. En términos energéticos, predomina la actividad intermitente de

alta intensidad, que requiere aptitud aerobica y anaerdébica.

Por todo ello desde el entrenamiento, se deben desarrollar habilidades motoras
especificas del juego y capacidades motoras condicionales de base, como fuerza

en todas sus manifestaciones, velocidad y resistencia especifica.

En los deportes de equipo?, la caracteristica predominante es el patrén de actividad
intermitente entre rafagas de juego de alta intensidad seguido de pausas o periodos
de descanso de baja actividad. Este patron pone a prueba la actividad aerdbica
(carbohidratos y grasas) y los llamados sistemas anaerdbicos (fosfagenos vy
glucdlisis anaerdbico).

2.4.3. Requerimientos nutricionales en deportes de conjunto

Una adecuada alimentacion® constituye una condicién previa para poder efectuar
esfuerzos fisicos de determinada intensidad y duracién, ademas es necesaria para

la reposicion de sustratos energéticos depletados durante el ejercicio.

Aspectos como tipo de ejercicio, frecuencia, intensidad, duracion, condiciones
ambientales, caracteristicas de los atletas como edad, sexo, peso, altura, estado
nutricional y de entrenamiento, condicionan la adecuacion de cantidad de energia 'y

nutrientes (carbohidratos, proteinas, grasas, micronutrientes y agua).

Existen estudios que relacionan los macronutrientes y la incidencia en la
performance deportiva, a continuacion, se analizara la importancia de los
carbohidratos, proteinas y lipidos. Las recomendaciones de carbohidratos y
proteinas se expresan principalmente en g/kg de peso corporal por dia para permitir

gue las mismas se adapten al amplio rango de tamarios corporales*’.
2.4.3.1. Carbohidratos
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Los carbohidratos® son la principal fuente, junto con las grasas, de energia; variando

su contribucion segun tipo, frecuencia, duracién e intensidad de ejercicio.

Este macronutriente desempefia un rol importante en el rendimiento!! y las
adaptaciones al entrenamiento. Los motivos son varios, en primer lugar, el tamafio
de las reservas de carbohidratos del cuerpo es relativamente limitado y puede variar
de forma significativa en base a la ingesta de alimentos fuente de hidratos de

carbono y al entrenamiento.

En segundo lugar, los carbohidratos proporcionan un combustible clave para el
cerebro y el sistema nervioso central y un sustrato versatil para el trabajo muscular
que permite sostener el ejercicio en una amplia gama de intensidades, debido a que
son utilizados por vias anaerdbicas y oxidativas. Incluso cuando se trabaja en las
intensidades mas altas que pueden ser apoyadas por la fosforilacion oxidativa, los
carbohidratos ofrecen ventajas con respecto a la grasa como sustrato, ya que
aportan una mayor cantidad de adenosin trifosfato por volumen de oxigeno que

puede ser entregado a la mitocondria lo que aumenta la eficacia bruta del ejercicio.

En tercer lugar, existe evidencia significativa de que el rendimiento fisico de alta
intensidad sostenido o intermitente prolongado, se ve reforzado por las estrategias
gue mantienen una alta disponibilidad de carbohidratos, mientras que el
agotamiento de estas reservas se asocia con la fatiga en forma de menores tasas
de trabajo, deterioro en la capacidad y concentracion, y aumento en la percepcién
del esfuerzo.

Por dltimo, ademas de su papel como sustrato muscular, el glucégeno desempeiia
importantes funciones directas e indirectas en la regulacion de la adaptacion
muscular al entrenamiento. La cantidad y localizacién del glucégeno dentro de la
célula muscular altera el entorno metabdlico, fisico y hormonal en el que se ejercen

las respuestas de sefalizacion frente al ejercicio.
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En una dieta de caracter poblacional el porcentaje de hidratos de carbono oscila
entre 50-70% de las calorias totales, pero en sujetos entrenados la prescripcion de
carbohidratos se realiza en relacion con el peso corporal, gramos del nutriente por

kilogramo de peso corporal por dia.

En base a Onzari*?, tomado de Rosembloom C, los requerimientos de HC por kilo

de peso corporal en funcion del entrenamiento diario son:

- 1 hora de entrenamiento diario: 6-7g HC/kg peso
- 2 horas de entrenamiento diario: 8 g HC/kg peso
- 3 horas de entrenamiento diario: 9-10 g HC/kg peso

- Dos sesiones de entrenamiento al dia: 10 g HC/kg peso

Por su parte Gonzalez Gross y otros'®, tomando un estudio de Burk LM,
recomiendan una ingesta de hidratos de carbono de 5-6g/kg de peso corporal por
dia.

2.4.3.2. Proteinas

Las proteinas cumplen una gran variedad de funciones'®, como formacion de tejido
muscular, componente de enzimas, sistema inmunoldgico, entre otras. No cumplen
funciones energéticas en el organismo durante la realizacion de ejercicio fisico. En
el deporte su importancia se encuentra en funciones estructurales: resintetizar las
proteinas que se rompen durante la realizacion del ejercicio. Son muy importantes
en el proceso de entrenamiento y adaptaciones, es por ello que es necesario tener

en cuenta la calidad y cantidad de su ingesta y la distribucion a lo largo del dia.

Aportan disparadores, como mediadores quimicos, y sustratos!! para la sintesis de
proteinas con diferentes finalidades; favorecen cambios estructurales en tejidos

musculares y no musculares como tendones y huesos.

En una dieta poblacional el porcentaje de proteinas oscila entre 10-20% de las
calorias totales ingeridas por el sujeto a lo largo del dia, es decir valores de 0.8g/kg

de peso corporal por dial4.
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Los requerimientos de proteinas por kilo de peso corporal en funcién del

entrenamiento segin Onzari'?, con referencias en Williams M., son:

- Entrenamiento de fuerza

- Mantenimiento: 1,2-1,4 g prot/ kg Peso corporal.

- Aumento de massa: 1,8-2 g prot/kg peso corporal.
- Entrenamiento de resistencia: 1,4-1,6 g prot/kg peso corporal.
- Actividad intermitente intensa: 1,4-1,7 g prot/ kg Peso corporal.

Las recomendaciones generales estipulan una ingesta de 1,2 a 2 g/kg/dial?,
distribuido de manera regular en cantidades moderadas de proteinas de alta calidad
durante todo el dia, estos datos son compartidos por diversas investigaciones15,
La calidad de la fuente proteica®® puede ser tanto de origen animal como de origen

vegetal.
2.4.3.3. Lipidos

Las grasas son utilizadas durante la actividad fisica como fuente energética, a través
del sistema oxidativo, los procesos de beta-oxidacion, ciclo de Krebs y cadena
transportadora de electrones. La utilizacion de los lipidos se da con el cross-over
con los hidratos de carbono, y prevalece en ejercicios de baja intensidad y larga

duracion.

Segln Onzari'?, la ingesta de grasa de los atletas debe cumplir con las
recomendaciones para la salud publica y debe ser individualizada segun el nivel de
entrenamiento y los objetivos de composicion corporal. Se estima un consumo
optimo entre 20-30% del valor cal6rico total en grasas. Esto debe permitir satisfacer
las necesidades de AG esenciales.

Se aconseja que las comidas proximas a entrenamientos 0 competencias sean

bajas en grasas, magras, para evitar posibles malestares gastricos.
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2.4.4. Hidrataciéon

El agua'® es un nutriente esencial para el cuerpo humano. Sin embargo, todavia
existe una controversia general sobre la cantidad necesaria de agua para obtener
un nivel adecuado de hidratacion. Ademas, hasta el momento las herramientas
utilizadas para medir la hidratacion son controvertidas. Para ello, existen varios
grupos importantes de variables a tener en cuenta como el balance hidrico, los

biomarcadores de hidratacion y el agua corporal total.

El estado de hidratacion y la actividad/ejercicio fisico son conceptos muy
importantes a trabajar para afrontar situaciones nutricionales inadecuadas y

promover el bienestar.

Estar adecuadamente hidratado permite alcanzar salud y un rendimiento deportivo
optimo!l. A las pérdidas habituales de agua de origen respiratorio, gastrointestinal,
renal y por sudor, durante la practica de ejercicio es necesario resaltar la pérdida

extra por sudoracion.

La deshidratacion refiere a la pérdida de agua corporal, correspondiendo a una
deficiencia de liquidos corporales superiores al 2% del peso corporal que puede

comprometer las funciones cognitivas y el rendimiento fisico.

Las recomendaciones globales para lograr un adecuado estado de hidratacion y

ejercicio fisico son:

e Parala poblacion en general, ingesta de 2-2,5 L/dia de liquidos, incluyendo
agua, infusiones, jugos naturales, sopas y bebidas: todo ello con
moderacién y variedad.

e Para deportistas, ingesta de cantidades adecuadas de liquidos segun los
periodos; durante el entrenamiento o las competiciones se recomiendan
ingestas de 80-350 kcal/1.000 ml, de los cuales al menos el 75%, hidratos de
carbono simples, p. ej. Glucosa. Después del entrenamiento o competiciones
se recomiendan ingestas de 300-350 kcal/1.000 ml, de las cuales al menos
el 75% debe provenir de una mezcla de carbohidratos de alta carga

glucémica como glucosa, sacarosa, maltodextrinas y fructosa.
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e Para evitar la hiponatremia, los deportistas deben tomar bebidas con
cantidades adecuadas de sodio (460-1.150 mg/L) entre 0,6-1,2 L/hora en
actividades deportivas de larga duracion.

La termorregulacion y el balance hidrico® son de gran relevancia para el rendimiento
deportivo, por ello se deben tomar determinados recaudos para evitar la

deshidratacion.
Las indicaciones de ingesta de liquidos son® 12

- Antes de la competencia o entrenamiento: Se recomienda la ingesta de
cantidades de liquido apropiadas durante las 24 horas previas. En las dos
horas previas se recomienda beber 500 ml de liquido.

- Durante el ejercicio: Se debe empezar a beber temprano y a intervalos
regulares. Se aconseja consumir 1.5 a 3 ml/kg de peso cada 20 minutos, es
decir valores de 100 a 200ml de agua cada 20 minutos.

- Después del ejercicio: Se sugiere reponer 1.2 a 1.5 litros por kilogramo de

peso perdido, es decir el 150% del peso perdido.
2.5.UNRC - profesorado de educacion fisica

La Universidad Nacional de Rio Cuarto!’ esta ubicada en la Ciudad de Rio Cuarto,
al sur de la provincia de Coérdoba. Es una institucion académica, conformada por
una comunidad de trabajo que integra el sistema nacional de educacion publica en

el nivel superior.

La Universidad Nacional de Rio Cuarto tiene por finalidad construir conocimientos y
desarrollar procesos de ensefianza y aprendizaje, realizar investigacion, impulsar la
extensidon universitaria, promover la cultura nacional, producir bienes y prestar
servicios con proyeccion social, hacer los aportes necesarios y utiles al proceso de
liberacién nacional y contribuir a la solucion de los problemas argentinos y

latinoamericanos.
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Fue creada el 1 de mayo de 1971 por Decreto del Poder Ejecutivo Nacional dentro
de un programa de adecuacion de la ensefianza universitaria argentina a las

necesidades del desarrollo de la region.

La UNRC est4 estructurada académicamente en facultades, que son las unidades
administrativas y de gobierno encargadas de organizar, impartir y administrar la
amplia y diversa oferta educativa. Esta integrada por cinco facultades: Agronomia y
Veterinaria; Ciencias Econdmicas; Ciencias Exactas, Fisico Quimicas y Naturales;

Ciencias Humanas e Ingenieria, todas con asiento en el campus universitario.

Dentro de la facultad de Ciencias Humanas'® se encuentra el Profesorado de
Educacion Fisica, la misma forma profesionales para el sistema educativo formal y
otras instituciones que se ocupan del desarrollo de las competencias psicomotrices,

deportivas, de salud, la discapacidad y la recreacion.

La distribucion de las asignaturas se realiza a lo largo de cuatro afios de cursado.
En el segundo y tercer afio se encuentran los deportes de conjunto (hockey, softbol,
voleibol, basquet, cestoball, handball, futbol, rugby). Estas asignaturas son de
caracter anual, con una carga semanal de 8 horas de clases practicas. Para la
ensefianza de los deportes los estudiantes realizan cuatro clases précticas

semanales de los mismos con una duracion de dos horas.

En el &mbito de la educacion superior, la misién social de las universidades? exige
desafios que trascienden a la formacién de excelencia en cada disciplina; en dicho
proceso educativo y de formacién laboral, es de gran relevancia el rol formativo que
estas instituciones pueden desempefiar en el fortalecimiento de conductas y

actitudes transversales que los futuros profesionales replicaran en la sociedad.
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Las universidades son un ambito especialmente propicio para la promocion de
habitos saludables. Para los estudiantes, la universidad es la dltima instancia de
educacion formal que puede contribuir a la adquisicibn de estilos de vida
saludables'®. El periodo universitario merece especial atencién, ya que los
estudiantes transitan por un proceso complejo de cambios: aumento de la
autonomia, elevada carga horaria de estudio, alto grado de estrés y ansiedad, y en
ocasiones abandono del domicilio familiar. Todo ello puede influir en cambios de los

patrones de alimentacion, de horarios de comidas y/o de compra de alimentos.

Los estudiantes universitarios se caracterizan por la vulnerabilidad?® desde el punto
de vista nutricional y su caracterizacion por omitir comidas, picar entre horas, abusar
de la comida rapida, del alcohol, de las bebidas azucaradas, de las dietas de
cafeteria y por seguir una alimentacion poco diversificada. Suelen ser receptivos a
dietas de adelgazamiento, a la publicidad y al consumo de productos novedosos.
En muchos casos, la nueva situacion de convivencia, el consumo de alcohol, las
situaciones economicas y la mayor o menor habilidad para cocinar hacen que
cambien sus habitos de alimentacién. Por tanto, se trata de un periodo critico para
el desarrollo de estilos de vida que tienen importancia determinante en su futura

salud.

El ministerio de salud de Argentina creo el manual de universidades saludables?,
define que las universidades saludables son aquellas que realizan acciones
sostenidas destinadas a promover la salud integral de la comunidad universitaria
favoreciendo estilos de vida présperos. Un importante sector de la poblacion pasa
gran parte de su dia en una universidad, ya sea estudiando o trabajando. Por esto,
es importante que ésta sea un espacio aprovechable que ayude a promover e
inculcar conductas sanas, entre ellas, la actividad fisica regular, la alimentacion

saludable, y el no consumo de tabaco y alcohol.
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2.6. Antecedentes - Alimentacion de los estudiantes universitarios

En relacion a los habitos de vida saludable en estudiantes universitarios, existen
estudios realizados en diversas zonas del pais, y en otros paises. Tomando como
referencia los mismos, se pueden establecer algunos parametros en relacion a los
habitos de los estudiantes. Existen multiples estudios que determinan el consumo

de alimentos en diversas poblaciones.??

Se investigaron los habitos de salud en estudiantes universitarios de la provincia
de Chaco?, y al analizar la frecuencia de consumo de alimentos, se concluy6 que
ninguno de los grupos de alimentos, era consumido en forma diaria por todos los

encuestados, como lo sugiere el primer mensaje de las GAPA.

En un estudio sobre habitos alimentarios en estudiantes del tercer afio del
profesorado de educacion fisica, realizado en Concepcion del Uruguay3, Entre
Rios, se concluyé que el consumo de frutas y verduras era bajo, al igual que de
legumbres, carne de pescado, frutos secos, semillas y agua. Resultados similares

fueron obtenidos en el ISFD n°88 de Bahia Blanca?:.

En la Universidad Nacional de Rosario?, indagaron sobre la alimentacién en
estudiantes de medicina, estableciendo que la dieta de un individuo define en gran
medida su salud, su crecimiento y desarrollo. Las tendencias alimentarias
encontradas en la poblacién estudiada, sumadas al sedentarismo y al habito de
fumar, pueden conducir al desarrollo de patologias cronicas no transmisibles en

caso de no mediar estrategias eficaces de promocion de la salud.

En la universidad autébnoma de Chile se analizaron los habitos alimentarios y
condicion fisica de estudiantes de pedagogia de educacion fisica?® 26 concluyendo
gue presentan malos habitos alimentarios durante toda la carrera universitaria.
Gran parte de los encuestados presentaron sobrepeso u obesidad, mientras que
su condicion fisica disminuye de manera irregular a medida que avanzan los

estudios.
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Otra investigacion realizada en Chile, donde se estudiaron los habitos
alimentarios, la actividad fisica y el nivel socioecondmico de estudiantes
universitarios?’, sefialo que entre los encuestados existen bajos conocimientos de
nutricién, que provocan una mala calidad en la alimentacién de los sujetos, y no
existe motivacion para realizar mayor actividad fisica. Los estudiantes de las
universidades de este estudio llevan una dieta deficiente de cereales, legumbres,
pescados, frutas y verduras. La adopcion de dietas altas en grasas saturadas,
azucares y otros carbohidratos refinados y bajas en fibras y grasas polinsaturadas,
frecuentemente acompafada por reducidos niveles de actividad fisica, definen la

llamada transicion alimentaria como factor que promueve la epidemia de ECNT.

Ademds, los autores sefialaron que es necesario educar a la poblacion
universitaria en cuanto a los beneficios de llevar habitos alimentarios saludables,
como asi también, realizar actividad fisica ya que las cifras de sedentarismo son
preocupantes. Los autores sugieren que deberian desarrollase programas de
educacion nutricional y fisica en las aulas universitarias, bien en forma de
asignaturas optativas u obligatorias, dentro de la agenda horaria de los

universitarios.

En un estudio publicado en Méjico?®, donde se investigaron los conocimientos en
el &rea de nutricion en estudiantes de medicina y enfermeria, se concluyé que es
evidente la necesidad de incorporar la ensefianza de la nutricion en el plan
curricular como materia obligatoria a lo largo de las licenciaturas de enfermeria y

medicina humana.

Un estudio del somatotipo y de la ingesta alimentaria entre la poblacién
universitaria®® realizado en Valencia evidencia que existen ciertos desequilibrios
en macronutrientes con altas ingestas de grasas y proteinas y bajas en
carbohidratos y micronutrientes con valores inferiores a las IDR (Ingesta Diaria
Recomendada) para la poblaciébn espafiola. Los desequilibrios tanto en
macronutrientes como en micronutrientes reflejan la importancia de desarrollar
adecuadas politicas de educacion alimentaria universitaria que pueden mejorar

esta situacion.
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Por ultimo en la universidad de Valencia®, se realizaron encuestas a estudiantes
de la facultad de Cs de la actividad fisica y el deporte, concluyendo que la deta de
los mismos se caracterizo por desequilibrios cuali y cuantitativos, predominando
las dietas hiperproteicas y bajas en carbohidratos. Resultados similares fueron

obtenidos en la universidad de Valladolid, Espafia3!.

3. Justificacion

La realizacion de este trabajo de investigacion, permitiria conocer cudl es la realidad
de los estudiantes del profesorado de educacion fisica de la UNRC, en relacién a
su alimentacion e hidratacion y si estos son adecuados en base a los requerimientos
de macronutrientes del ejercicio fisico realizado dentro de la carga de las

asignaturas de deportes de conjunto del profesorado.

Se busca responder a las preguntas sobre como es la alimentacion en los
estudiantes avanzados del profesorado de educacion fisica de la Universidad
Nacional de Rio Cuarto (UNRC).

Es relevante conocer los habitos de alimentacion de los estudiantes del
profesorado y su adecuacion a la préactica deportiva para revisar el plan de estudio
del profesorado, la carga practica y la distribucion horaria, asi como la
disponibilidad de alimentos adecuados dentro del campus universitario.

4. Objetivos
4.1. General

Evaluar la alimentacion y su adecuacion a la practica deportiva en estudiantes del
segundo y tercer afio del profesorado de educacion fisica de la Universidad
Nacional de Rio Cuarto (UNRC), durante el afio 2022.

4.2. Especificos

o Analizar la adecuacion de consumo de grupos de alimentos en relacién a
las recomendaciones de las GAPA.

o Analizar la adecuacién de macronutrientes segun la practica deportiva.
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o Analizar la adecuacion del consumo de liquidos en relacion a la practica

deportiva.

5. Disefio metodoldgico

5.1.Tipo de estudio y disefio

El presente estudio es de tipo descriptivo, transversal y observacional.

5.2. Poblacion y muestra

La poblacion corresponde a los estudiantes del profesorado de educacion fisica
de la UNRC. La muestra esta conformada por los estudiantes del profesorado en

curso del segundo y tercer afio, correspondiendo a un total de 69 encuestados.
5.3. Técnica de muestreo

Para la seleccidon de la muestra se realizé un muestreo no probabilistico, por

conveniencia.
5.4. Criterios de inclusion

e Estudiante universitario del profesorado de educacion fisica que estén
cursando asignaturas pertenecientes al segundo y tercer afio del plan de

estudio.

5.5. Criterios de exclusion

e Personas con tratamientos dietéticos especificos.

5.6. Operacionalizacién de variables

Variable Dimensiones Valores Indicadores

Edad Edad en afos
Femenino

Sexo Sexo biologico Mas.cullno
Prefiero no
declarar

) Aﬁ_o de cursado de Segundo
Ao de cursado asignaturas del plan de
estudio. Tercero
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Peso Peso en Kg
Talla Altura en cm
Cantidad de comidas Adecuado 4 comidas diarias.
diarias o frecuencia de _ o
COnsuUMo Inadecuado < 4 comidas diarias
i Adecuado 3 - 2 porciones diarias
Consumo de lacteos . .
Inadecuado < 2 porciones diarias
Consumo de carnes y Adecuado 1--2 porcién diaria
huevos Inadecuado > 2 porcién diaria
Habitos de Consumo de verduras y Adecuado 5 — 4 porciones diarias
alimentacion frutas Inadecuado < 4 porciones diarias
Consumo de cereales, Adecuado 4 — 3 porciones diarias
legumbres y panificados Inadecuado < 3 porciones diarias
Consumo de aceites, Adecuado 2 porciones diarias
frutas secas y semillas Inadecuado < 2 porciones diarias
Consumo de azucares y Adecuado Esporédicamente
alimentos procesados Inadecuado Frecuente
. Adecuado 5-6g/kg de peso
Carbohidratos
Inadecuado < 0 > a 5-6g/kg de peso
_ , Adecuado 1.4-1.7g/kg de peso
Macronutrientes | Proteinas. <0>al.4-1.7g/kg de
Inadecuado
peso
Adecuado 20-30% VCT
Grasas
Inadecuado <0 >a20-30% VCT
. Adecuado 8 vasos diarios
Consumo de vasos diarios Iy
Inadecuado < 8 vasos diarios
Adecuado Agua — Jugos sin azucar
Tipo de liquido consumido Gaseosas — jugos con
Habitos de Inadecuado azucar
hidratacion Dos horas previas —
Cantidad de liquido Adecuado 500ml
consumido antes del
entrenamiento Inadecuado Dos horas previas —

menos de 500ml
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100 a 200ml cada 20
minutos — (600-1200ml

_ _ Adecuado

Cantidad de liquido en dos horas)

consumido durante el

entrenamiento < 100 a 200ml cada 20

Inadecuado minutos — (600-1200m|

en dos horas)
Agua — Bebidas

Tipo de liquido consumido | Adecuado :ggco:;trlvas Jugos sin

durante la practica '

deportiva. Inadecuado

Gaseosas — jugos con
azucar — alcohol

5.7. Tratamiento estadistico

Para el analisis estadistico se utilizo la plataforma Excel, donde se volcaron los

datos obtenidos de las encuestas y se realizaron las gréaficas.

5.8. Procedimiento de recoleccion de datos - Instrumento

Para la recoleccién de datos se realiz6 una encuesta virtual, anénima y voluntaria a

los estudiantes (ver anexo).

5.9. Procedimiento para garantizar aspectos éticos

La encuesta online presentaba un encabezado donde informaba que la misma se

realizaba con el objetivo de evaluar la alimentacion y su adecuacion a la practica

deportiva de estudiantes del tercer afio del profesorado de educacion fisica de la

Universidad Nacional de Rio Cuarto, siendo de caracter anénima y voluntaria. En

caso de aceptar la invitacion, el tiempo aproximado que llevaria responderla, seria

de aproximadamente de 15 minutos.
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6. Resultados

Se presentan los datos correspondientes a la encuesta realizada a 69 estudiantes
de segundo y tercer afio del profesorado de educacion fisica de la Universidad

Nacional de Rio Cuarto, Cérdoba, Argentina.

6.1. Caracterizacion de la poblacién

En relacion a la edad de los encuestados, la edad minima es de 19 afios y la edad
maxima de 29 afios, con una mediana de 21 afios de edad. La distribucion de sexo
de los encuestados corresponde a 45% encuestadas femeninas y 55% encuestados

masculinos.

Los datos antropométricos de los encuestados, en relacion al peso, muestran que
el valor inferior es de 42kg y el valor superior corresponde a 105kg, con una mediana
de 68kg. Con respecto a talla, el valor inferior es de 153cm y el valor superior es de

189cm, con una mediana de 171cm.

6.2. Consumo de grupos de alimentos

Tomando como referencia los parametros establecidos por las GAPA se determinan
la cantidad de porciones recomendadas por grupos de alimentos de forma diaria.
Los datos de consumo por grupo de alimentos se expresan a continuacion en

cantidad de porciones consumidas diariamente.

e Grupo 1: Verduras y frutas

El 23% de los encuestados consumen dos porciones diarias, y el 22% tres porciones
diarias (gréfico 1).
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OO0 Porciones
@1 Porcion

B2 Porciones
O3 Porciones
O4 Porciones
@5 Porciones
[l 6 Porciones

O7 Porciones

Grafico 1: Consumo de frutas y verduras.

e Grupo 2: Legumbres, cereales, papa, pan y pastas

El 32% de los encuestados consumen 2 porciones de cereales, legumbres, papa,

pan o pastas diarias, y el 20% consume 3 porciones diarias (grafico 2)

@1 Porcidn

@ 2 Porciones
O3 Porciones
O4 Porciones
@5 Porciones
B 6 Porciones

O 7 Porciones
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Grafico 2: Consumo de cereales.

e Grupo 3: Leche, yogur y queso

En relacién al consumo de lacteos, prevalece el consumo de 2 porciones diarias

(32% del total), seguido por el consumo de 3 porciones diarias (29% del total)

(gréfico 3).

@1 Porcidn

@ 2 Porciones
O 3 Porciones
O4 Porciones
O5 Porciones
@ 6 Porciones
O7 Porciones

Gréafico 3: Consumo de lacteos.

e Grupo 4: Carnes y huevo

En relacién al consumo de carnes y huevos, se observa que el 36% de los

encuestados consume 2 porciones diarias, mientras que, el 23% consume una

porcion diaria (grafico 4).

6%

@1 Porcion

@ 2 Porciones
@ 3 Porciones
O4 Porciones
05 Porciones
B 6 Porciones

Gréfico 4: Consumo de carnes y huevo.
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e Grupo 5: Aceites, frutas secas y semillas

Se observa que el 58% del total de encuestados consume una porcién de

alimentos fuente de grasas saludables al dia (grafico 5).

1%

OO0 Porciones
@1 Porcién

[ 2 Porciones
O3 Porciones

Gréfico 5: Consumo de grasas.
e Grupo 6: Alimentos de consumo opcional, ultra procesados

En relacién al consumo de alimentos ultra procesados, el 72% de los encuestados

declara consumirlos de forma frecuente (gréfico 6).

O CONSUMO OCASIONAL
E CONSUMO FRECUENTE

Gréfico 6: Consumo de alimentos ultra procesados.

6.3. Consumo de macronutrientes
En relacién a la ingesta de macronutrientes, esta se expresa en gramos por kg de
peso corporal por dia para los hidratos de carbono y las proteinas; y en porcentaje
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del valor caldrico total para las grasas. Los datos por macronutriente se expresan a

continuacion de forma detallada.

e Hidratos de carbono
Se observa que el 46% de los encuestados consume entre 0 a 2.9 g/kg de peso
corporal de hidratos de carbono. Por otro lado, el 38% consume entre 3y 4,9 g/kg

de peso corporal por dia (gréfico 7).

O00a2,9g/kg
E3a4,9g/kg
@5a6g/kg
m 6,1+ g/kg

Gréfico 7: Consumo de hidratos de carbono.
e Proteinas
En relacién al consumo de proteinas, el 29% consume entre 0 a 1 g/kg de peso
corporal por dia. Por otro lado, el 38% de los encuestados consume mas de

1.8g/kg de peso corporal por dia (gréafico 8).

O0a1lg/kg
mi1,1a1,3g/kg
m1,4a1,7g/kg
m1,8+g/kg

Gréfico 8: Consumo de proteinas.

e Grasas
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Se observa que el 53% de los encuestados consumen entre el 20 y el 30 por ciento

de las calorias diarias en forma de grasas (grafico 9).

O00-20% VCT

@ 20-30% VCT
@30-40 % VCT
E 40 + %VCT

Gréfico 9: Consumo de grasas.

6.4. Consumo de liquidos
Al analizar las conductas de las encuestadas en torno a la hidratacion, se observa
en el Grafico 10 que, el 36% de los encuestados consume entre 5 y 6 vasos de
liquido durante el dia, y el 26% consume mas de 8 vasos al dia.

1-2

. <

Gréfico 10: Cantidad de liguido consumido en el dia.

Del liquido consumido diario, como se observa en el grafico 11, el 99% de los
encuestados declar6é consumir agua, y ademas, el 35% refirié consumir gaseosas y
alcohol.
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ALCOHOL 24 | 35%

GASEOSAS 24 | 35%

JUGDS SIN AZUCAR 8 | 12%

JUGOS CON AZUCAR 18 | 6%

AGUA 68 | 99%

Gréfico 11: Tipo de liquido consumido en el dia.

Previo a la practica deportiva, en las dos horas antes, se observa en el 35% del total
de encuestados el consumo de 2 vasos de liquido, lo cual equivale a 500ml (gréafico
12).

Mas de 4 vasos

13% 1vaso
20%
4 vasos
12%
3 vasos
20% 2 vasos
35%

Gréfico 12: Cantidad de liquido consumido en las horas previas a la practica

deportiva.

Durante la practica deportiva, como se observa en el grafico 13, el 27% de los
encuestados refiere consumir 2 vasos de liquido, el 26% declaro consumir 1 vaso

de liquido y el 9% dice no consumir liquido.
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Generalmente no.
9%

Si, 4 vasos 0 mas.
22%

Si, 3 vasos
16%

26%

Sl, 1 vaso.

Si, 2 vasos.
27%

Gréfico 13: Cantidad de liquido consumido durante la practica deportiva.

Del liquido consumido durante la practica deportiva, como se observa en el grafico

14, el 100% de los encuestados declaro consumir agua, y por otro lado, el 28%

refiere consumir bebidas deportivas.

ALCOHOL 71 1%
GASEQSAS E 6%
JUGOS SIN AZUCAR E| 53

JUGDS CONAZUCAR [ 3%

BEBIDAS DEPORTIVAS 15 | 28%;

AGUA

69 | 100%

Grafico 14: Tipo de liquido consumido durante la practica deportiva.
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7. Discusion

En relacion al consumo por grupos de alimentos, tomando como referencia las
GAPA, se establece como criterio de adecuacién la cantidad de porciones por grupo

de alimentos consumidas a diario.

Respecto al consumo de verduras y frutas, el 45% de la muestra realiza un consumo
de cuatro porciones diarias, considerandose adecuado segun las GAPA mas de

cuatro porciones diarias.

En el consumo de cereales y legumbres, fuente principal de hidratos de carbono
complejos, un 39% del total de los encuestados se halla dentro del consumo

recomendado de tres a cuatro porciones diarias.

Con respecto al consumo de lacteos, se observa que el 61% de los encuestados
consumen entre dos y tres porciones diarias, coincidente con la recomendacion de
las GAPA.

En el consumo de carnes y huevo, se observa que el 59% consume de una a dos

porciones diarias, valor adecuado en relacion a la referencia de las GAPA.

En relacién al consumo de grasas saludables, entre ellas aceites, semillas y frutos
secos, el 35% consume hasta dos porciones diarias, valor adecuado segun

recomendacion de las GAPA.

Por ultimo, en los alimentos de consumo opcionales, se encuentra en el 28% de los
encuestados consumos adecuados; considerando la recomendaciéon de las GAPA

de consumo ocasional de dicho grupo de alimentos.

Por otro lado, para el analisis de consumo de cada macronutriente, se tomaron
como referencia los parametros establecidos por diversos autores, a continuacion,

mencionados, en relacion a la ingesta de macronutrientes para la practica deportiva.

Respecto a los hidratos de carbono, Gonzélez Gross y otros'® recomiendan una
ingesta de 5-6g de HC/kg de peso corporal por dia, es decir un valor promedio de

5,59 de HC/kg de peso corporal por dia. En relacion a esto, en el 84% de los
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encuestados el consumo es insuficiente, es decir, por debajo de 5 g de HC/kg de
peso corporal por dia; en el 4% el consumo adecuado, de 5 a 6 g de HC/kg de peso
corporal por dia; y en el 12% restante el consumo es excesivo, por arriba de los 6 g

de HC/kg de peso corporal por dia.

Para las proteinas, segin Onzari? para los deportes de caracteristica intermitente
intensa la recomendacion es de 1,4 — 1,7 g proteina/kg de peso corporal por dia, es
decir un valor promedio de 1.55 g proteina/kg de peso corporal por dia. Se observa
gue el 39% de los encuestados presenta un consumo excesivo (por encima de
1.7g/kg de peso corporal/dia), el 45% muestra un consumo insuficiente (por debajo
de 1.4g/kg de peso corporal/dia); y por ultimo, un 16% realiza un consumo dentro
del rango recomendado.

Por ultimo en referencia a las grasas, tomando a Onzari*? la ingesta 6ptima de grasa
se encuentra en valores de entre 20-30% del valor calérico total. EI 53% de los
encuestados presentan un consumo adecuado (entre el 20 y el 30% del VCT), el

38% realiza consumo excesivo, es decir, por encima del 30% del VCT.

Para analizar los patrones de hidratacion de la muestra, se consideraron como
referencia los valores establecido por Onzari'? de 8 o mas vasos por dia, el 49%

cumple con estos valores de adecuacion.

Respecto al tipo de liquido consumido durante el dia, se considera adecuado el
consumo de agua Yy jugos sin azucar, por otro lado, es inadecuado el consumo de
gaseosas, jugos con azucar y alcohol. En la muestra se observa que el 99% de los
encuestados declar6 consumir agua y el 12% jugos sin azucar (liquidos
considerados adecuados). Por otro lado, el 26% declaro consumir jugos con azucar
y, ademas, el 35% refiri6 consumir gaseosas y alcohol (liquidos considerados

inadecuados).

Previo a la practica deportiva se considera adecuado, segin Onzari'?, consumir
500ml de liquido dos horas antes. En relacion a esto se observa que el 35% de los

encuestados realiza un consumo adecuado, el 20% insuficiente, y el 45% excesivo.
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El consumo recomendado de liguido durante la practica deportiva segin Onzari'?
es de 100 a 200ml de agua cada 20 minutos. La practica de deportes de conjunto
dentro del profesorado es de 120 minutos; en base a ello la ingesta recomendada
seria de 600 a 1200ml de liquido (de 3 a 5 vasos) variable segun condiciones
climatologicas. En relacion a dichas referencias, el 62% de los encuestados
consumen insuficiente liquido durante la practica deportiva, y el 38% presenta un

consumo adecuado.

Respecto al tipo de liquido consumido durante la practica deportiva, se considera
adecuado el consumo de agua, jugos sin azlucar y bebidas deportivas, por otro lado,
es inadecuado el consumo de gaseosas, jugos con azlcar y alcohol. En la muestra
se observa que el 100% de los encuestados declaro consumir agua, el 28% bebidas
deportivas y el 6% jugos sin azUcar, mientras que el 2.3% declaro consumir jugos

con azucar, 6% gaseosas Yy el 1% alcohol (liquidos considerados inadecuados).

Al comparar los datos obtenidos con los estudios expuestos en antecedentes
encontramos que; en relacién al consumo por grupo de alimentos en un estudio
sobre habitos alimentarios en estudiantes del tercer afio del profesorado de
educacion fisica?, realizado en Concepcién del Uruguay, Entre Rios, se concluyd
gue el consumo de frutas y verduras era bajo, al igual que de legumbres, datos

equivalentes a los obtenidos en esta investigacion.

Otra investigacién realizada en Chile?’, donde se estudiaron los habitos
alimentarios, la actividad fisica y el nivel socioeconémico de estudiantes
universitarios, sefialo que los estudiantes de las universidades de este estudio
llevan una dieta alta en grasas saturadas, azlUcares y otros carbohidratos refinados
y bajas en fibras y grasas polinsaturadas; en nuestro estudio se observan valores
similares en relacion al consumo de alimentos ultraprocesados, fuente de grasas

saturadas y azucares.

Y por ultimo un estudio del somatotipo y de la ingesta alimentaria entre la poblacion
universitaria realizado en Valencia® evidencia que existen ciertos desequilibrios en

macronutrientes con altas ingestas de grasas y proteinas y bajas en carbohidratos.
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En nuestro estudio el 39% consume proteinas en exceso y el 38% realiza un
consumo de grasas en exceso, en relacion a los carbohidratos el 84% consume por

debajo de la recomendacion.
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8. Conclusiones

El presente trabajo de investigacion tuvo como objetivo evaluar tanto la alimentacion
como la hidratacién y su respectiva adecuacién a la practica deportiva de
estudiantes del tercer afio del profesorado de educacién fisica de la Universidad
Nacional de Rio Cuarto (UNRC), durante el afio 2022.

Teniendo en cuenta el consumo por grupos de alimentos tomando como referencia
las GAPA, se observé en los encuestados un bajo consumo de frutas y verduras,
cereales y grasas; un adecuado consumo de lacteos, carnes y huevos; y un exceso

de consumo de alimentos ultra procesados.

En cuanto a la ingesta de macronutrientes, se observa consumo insuficiente de
hidratos de carbono, consumo inadecuado (exceso o insuficiente) de proteinas y
adecuado consumo de grasas. El consumo insuficiente de hidratos de carbono en
deportistas es desventajoso para el rendimiento deportivo, la recuperacion y el

retraso de la fatiga.

Con respecto a la hidratacion antes y durante la practica deportiva, prevalece el
consumo de agua por sobre el de jugos azucarados y gaseosas, lo cual corresponde

a la recomendacion.

La nutricion y la practica deportiva estan estrechamente relacionadas ya que con
una adecuada nutricion e hidratacion se puede alcanzar mayor intensidad y
rendimiento deportivo. Es importante recalcar la importancia del rol del nutricionista
que consiste en dar respuestas a los siguientes interrogantes para educar al
deportista: qué, cuando y por qué se deben comer y beber ciertos alimentos segun

la ocasion.

A partir de los resultados obtenidos en el trabajo de investigacion se recomienda
realizar talleres y espacios educativos en los profesorados de educacion fisica
donde se realice Educacion Alimentaria Nutricional con el objetivo de concientizar
al alumnado respeto a cémo influye la alimentacién y la hidratacién en el rendimiento

deportivo.
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10. ANEXO

Instrumento de recoleccién: cuestionario
Buenos dias,

Se los invita a participar de una encuesta online para la realizacion de un Trabajo
Final, el cual tiene como objetivo “Evaluar la alimentacion y su adecuacion a la
practica deportiva de estudiantes del tercer afio del profesorado de educacion fisica
de la Universidad Nacional de Rio Cuarto (UNRC), durante el ano 2022”. Esta
encuesta es anénima y voluntaria, y esta dirigida a estudiantes del profesorado de
Educacién Fisica de la UNRC. En caso de aceptar la invitacion, el tiempo
aproximado que llevaria responderla, seria de aproximadamente de 15 minutos.

Agradecemos tu participacion.
1. Edad:
2. Sexo:
a) Femenino
b) Masculino
c) Prefiero no declarar
3. Afio de cursado:
a) Segundo — Deportes de conjunto.
b) Tercero — Seminario de deportes de conjunto
4. Peso:
5. Talla:
6. ¢Realizas alguna préactica de ejercicio fisico extra a las clases del profesorado?
a) Si
b) No
Si la respuesta es afirmativa no continua con la encuesta.
ALIMENTACION E INGESTA DE MACRONUTRIENTES

7. ¢Qué comidas realizas en el dia?

46



| Lopez Gémez Stefania, Rufolo Cecilia, Ruffino Candela

a) Desayuno
b) Almuerzo
c) Merienda
d) Cena

e) Colacion

8. ¢Con que frecuencia consumis LACTEOS? Para cada alimento, marque el

recuadro correspondiente.

No Al mes 1

ALIMENTO
consumo 0 2 veces

A la semana

3

4

Leche de vaca entera

Leche de vaca descremada

Yogur entero

Yogur descremado

Queso crema

Queso blanco o fresco

Queso de maquina

9. En el dia que consumis LACTEOS. ¢ Cuantas porciones consumis?

ALIMENTO

1

2

3

4 0 mas

Leche de vaca entera (un vaso mediano de 200 ml)

I
—

Leche de vaca descremada (un vaso mediano de 200

ml)

Yogur entero (un vaso mediano de 200 ml)

47




| Lopez Gémez Stefania, Rufolo Cecilia, Ruffino Candela

Yogur descremado (un vaso mediano de 200 ml)

Queso crema (Cucharada tipo postre 10 g)

r

Queso blanco o fresco (Una rebanada 50 g)

Queso de maquina (Una feta 10 g)

10.¢Con que frecuencia consumis CARNES Y HUEVO? Para cada alimento,

marque el recuadro correspondiente.

ALIMENTO

No consumo

Al mes
lo02

veces

A la semana

3 4

Huevo de gallina

Pollo

Carne de vaca

Pescado

Fiambre
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11.En el dia que consumis CARNE Y HUEVO. ¢ Cuantas porciones consumis?

ALIMENTO

1

2

3

4 0 mas

Huevo de gallina por unidad

Pollo (1 porcién o pieza 300 g)

Carne de vaca (1 porcion mediana de 150 g)

Pescado (1 filet mediano 100 g)
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Fiambre (una feta 35 @)

12.¢;Con que frecuencia consumis VEGETALES Y HORTALIZAS? Para cada

alimento, marque el recuadro correspondiente.

ALIMENTO

No

consumo

Al mes
lo02

veces

A la semana

3 4

Hortaliza tipo A (tomate, lechuga,
racula, achicoria, repollo, espinaca,
acelga, pimiento, berenjena, pepino,
zucchini, zapallito verde,
esparragos, repollitos de Bruselas,

bracoli, coliflor)

Hortaliza tipo B (calabaza, chaucha,
remolacha, cebolla, zanahoria,

zapallo anco)
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Hortaliza tipo C

(papa, choclo, batata)

13.En el dia que consumis VEGETALES Y HORTALIZAS. ¢ Cuéantas porciones

consumis?

ALIMENTO

4 0 mas

Hortaliza tipo A (tomate, lechuga, rdcula, achicoria,
repollo, espinaca, acelga, pimiento, berenjena,
pepino, zucchini, zapallito verde, esparragos,

repollitos de Bruselas, brécoli, coliflor)

Porcién: 1 plato 150 g

Hortaliza tipo B (calabaza, chaucha, remolacha,

cebolla, zanahoria, zapallo anco)

Porcién: medio plato 150 g

Hortaliza tipo C
(papa, choclo, batata)

Porcién; medio plato 200 g
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14.¢:Con que frecuencia consumis FRUTAS? Para cada alimento, marque el

recuadro correspondiente.

ALIMENTO

Al mes
No
lo02
consumo
veces

A la semana

3 4 5

Frutas fresca

Fruta desecada (pasa de uva,

ciruelas secas, orejones)

15.En el dia que consumis FRUTAS. ¢ Cuantas porciones consumis?

ALIMENTO

1

2

3 4 0 mas

Frutas fresca

Porcién: unidad mediana 150 g

Fruta desecada (pasa de uva, ciruelas secas,

orejones) (un pufiado 20 g)
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16.¢Con que frecuencia consumis CEREALES Y LEGUMBRES? Para cada

alimento, marque el recuadro correspondiente.

ALIMENTO

No

consumo

Al mes
lo02

Veces

A la semana

3 4 5

Pan blanco o integral

Bollito de pan blanco o integral

Productos de confituras (facturas,

medialunas)

Cereales de desayuno

Galletas simples

Galletas rellenas

Arroz

Pastas

Pizza

Legumbres (lentejas, garbanzos,
porotos blancos, porotos rojos,

arvejas, lentejas turcas, soja)

17.En el dia que consumis CEREALES Y LEGUMBRES. ¢Cuantas porciones

consumis?

ALIMENTO

3 4 0 mas
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Pan blanco o integral (2 rodajas 50 g)

Bollito de pan blanco o integral (1 bollito 40 g)

Productos de confituras (facturas, medialunas) (2

unidades 60 g)
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Cereales de desayuno (una taza 50g)

Galletas rellenas (2 unidades)

Arroz (un plato playo en cocido 200 g)
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Cocido, 1 plato playo:

Pastas (un plato playo en cocido 200 g)

Cocido, 1 plato playo:

Pizza (2 porciones 70 @)

Legumbres (lentejas, garbanzos, porotos blancos,

porotos rojos, arvejas, lentejas turcas, soja)

(Un plato playo en cocido 200 g)
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Cocidas, 1 plato

18.¢Con que frecuencia consumis ACEITES Y GRASAS? Para cada alimento,

marque el recuadro correspondiente.

ALIMENTO

No

consumo

Al mes
lo02

veces

A la semana

3

4

Frutos secos (Nueces, almendras,
castafias de caju, mani, avellanas,

etc.)

Aceites

Manteca

19.En el dia que consumis ACEITES Y GRASAS. ¢ Cuantas porciones consumis?

ALIMENTO

1

2

3

4 0 mas

Frutos secos (un pufiado 20 g)
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Aceites (1 cucharada sopera 15 Q)

Manteca (1 cucharada tipo postre 15 g)

20.¢Con que frecuencia consumis AZUCARES? Para cada alimento, marque el
recuadro correspondiente.

Al mes A la semana
ALIMENTO No consumo lo02
1 2 3 4 5 6
veces

Azucar o miel

Mermelada o dulce de leche

Chocolate

Bebidas azucaradas

21.En el dia que consumis AZUCARES. ¢ Cuantas porciones consumis?

ALIMENTO 1 2 3 4 0 mas

Azucar o miel (Cucharada tipo té 5 g)

Mermelada o dulce de leche (2 cucharada tipo postre
20 9)
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Chocolate (unidad individual)

Bebidas azucaradas (Vaso chico 150 ml)

HIDRATACION

22.¢Cuantos vasos de agua consumis diariamente por fuera de la practica

deportiva?
a) 1-2
b) 3-4
c) 5-6
d) 7-8
e) +8

23.¢Qué tipos de liquido consumis regularmente por fuera de la préactica

deportiva? (Puede marcar mas de una opcion):
a) Agua
b) Jugos con azucar
¢) Jugos sin azlcar
d) Gaseosas
e) Alcohol

f) Otros:

24. ¢ Cual es el motivo por el que suele beber liquido? (Puede marcar mas de una
opcion)
a) Porque tengo sed
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Porque quiero cuidar mi piel

Porque tengo una enfermedad y me beneficia

Porque debo mantenerme hidratado

Porque tomo un medicamento que me hace beber mas

Para recuperarme después del ejercicio.

25.En las dos horas previas a la practica deportiva ¢ Cuanto liquido consumis?

a)
b)
c)
d)

e)

Un vaso

Dos vasos
Tres vasos
Cuatro vasos

Mas de cuatro vasos

26. ¢, Consumis liquido durante la préactica deportiva?

a)
b)
c)
d)

e)

Generalmente no.
Si, un vaso.

Si, dos vasos.

Si, tres vasos.

Si, cuatros vasos 0 mas.

27.Seleccionar los tipos de liquido que consumis durante la practica deportiva

(Puede marcar mas de una opcion):

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

Agua

Bebidas deportivas
Jugos con azucar
Jugos sin azlcar
Gaseosas

Alcohol

Otros:
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