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Resumen

Introduccién: El rendimiento deportivo 6ptimo depende de un adecuado abordaje dietético-nutricional
que potencie no solo un mejor desempefio deportivo sino también el mantenimiento de la salud general.
Las intervenciones en nutricion deportiva deben considerar satisfacer adecuadamente las necesidades
nutricionales e hidricas antes, durante y luego de la practica deportiva, ayudar a conseguir una
composicion corporal adecuada y evitar o reducir aquellos factores que impliquen una disminucion del
rendimiento o fatiga. En los deportes de equipo la deshidratacion, la deplecion de glucogeno muscular,
la hipoglucemia o depleciéon del combustible cerebral, deplecion de niveles de fosfocreatina y los
disturbios en el equilibrio acido-base se han identificado como los principales factores causantes de
una disminucién en el rendimiento ©.

Objetivo: Evaluar la ingesta caldrica e hidrica en jugadoras de hockey sobre césped amateurs de 18
a 30 anos durante el dia del partido del “Club Regatas de Bella Vista” de Bella Vista - San Miguel para
el afio 2022.

Metodologia: Estudio observacional, descriptivo y transversal. La muestra estuvo representada por 30
jugadoras de hockey sobre césped amateur entre 18 y 30 afos pertenecientes al “Club Regatas de
Bella Vista”. Muestreo no probabilistico, intencional. Los datos se recolectaron mediante una encuesta
y un recordatorio de 24hs online. En base a ellos se analizaron la informacién sobre el estado
nutricional, nivel de actividad fisica, consumo de suplementos deportivos y, la ingesta de
macronutrientes y liquidos durante el dia de la competencia.

Resultados: La informacion recolectada reveld que el 77% de las jugadoras presenté un peso normal,
el 18% sobre peso y el 5% bajo peso. El andlisis de la ingesta alimentaria arrojo que el 80% de los
casos no cubre con el requerimiento energético diario. Respecto al consumo de macronutrientes el
35% de las jugadoras no cubrié las necesidades de hidratos de carbono, el 35% no alcanzé las
recomendaciones proteicas y el 24% las superd y, en cuanto a los lipidos, en el 67% de los casos la
ingesta fue menor al requerimiento. La ingesta de liquidos en las 4 hs previas al partido estuvo
disminuida en el 53% de los casos. Un 8% de las participantes consumian suplementos.

Discusion: La alimentacion de las personas debe ser suficiente y completa para cubrir las necesidades
del organismo, contener una correcta proporcion de nutrientes y adecuada en funcion del contexto de
cada uno. En el caso de los deportistas a todo esto se le suma potenciar el rendimiento deportivo sin
descuidar la salud.

Conclusidén: Nos encontramos frente a una situacion que puede ser resuelta a través de una adecuada
educacion alimentaria y nutricional para lograr habitos alimentarios saludables priorizando el consumo
de alimentos naturales y de calidad con el objeto de lograr una alimentacion suficiente, completa,
arménica y adecuada que preserve la salud y contribuya a mejorar el rendimiento en el hockey sobre
césped.

Palabras claves: estado nutricional, hockey, nutrientes, ingestion de liquidos, suplementos
dietéticos.
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Resumo

Introducdo: O 6timo desempenho esportivo depende de uma abordagem dietético-nutricional
adequada que promova nao apenas um melhor desempenho esportivo, mas também a manutengao
da saude geral. As intervengdes de nutricdo esportiva devem considerar a satisfagdo adequada das
necessidades nutricionais e hidricas antes, durante e apds a pratica esportiva, auxiliando na obtengao
de uma composicdo corporal adequada e evitando ou reduzindo os fatores que impliquem na
diminuicdo do desempenho ou fadiga. Em esportes coletivos, desidratagao, deplegéo de glicogénio
muscular, hipoglicemia ou deplegdo de combustivel cerebral, deplegdo dos niveis de fosfocreatina e
distarbios no equilibrio acido-base foram identificados como os principais fatores que causam a
diminuigdo do desempenho °.

Objetivo: Avaliar a ingestéo caldrica e hidrica em jogadores amadores de héquei em campo de 18 a
30 anos durante a jornada de jogo do "Club Regatas de Bella Vista" em Bella Vista - San Miguel para
0 ano de 2022.

Metodologia: Estudo observacional, descritivo e transversal. A amostra foi representada por 30
jogadores amadores de héquei em campo entre 18 e 30 anos pertencentes ao “Clube Regatas de Bella
Vista”. Amostragem né&o probabilistica e intencional. Os dados foram coletados por meio de uma
pesquisa e um lembrete on-line de 24 horas. Com base neles, foram analisadas as informacdes sobre
estado nutricional, nivel de atividade fisica, consumo de suplementos esportivos e ingestdo de
macronutrientes e liquidos durante o dia da competicao.

Resultados: A informagao recolhida revelou que 77% dos jogadores apresentavam peso normal, 18%
excesso de peso e 5% baixo peso. A analise da ingestado alimentar mostrou que 80% dos casos nao
cobrem a necessidade energética diaria. Relativamente ao consumo de macronutrientes, 35% dos
jogadores ndo cobriram as necessidades de hidratos de carbono, 35% ndo atingiram as
recomendagdes proteicas e 24% as ultrapassaram e, quanto aos lipidos, em 67% dos casos a ingestao
foi inferior a requerimento. A ingestéo de liquidos nas 4 horas anteriores ao jogo foi diminuida em 53%
dos casos. 8% dos participantes consumiram suplementos.

Discussao: A alimentacdo das pessoas deve ser suficiente e completa para cobrir as necessidades
do organismo, conter uma proporgéo correta de nutrientes e adequada dependendo do contexto de
cada um. No caso dos atletas, tudo isso se soma para potencializar o desempenho esportivo sem
descuidar da saude.

Conclusao: Estamos diante de uma situagdo que pode ser resolvida por meio de educacgéo alimentar
e nutricional adequada para alcangar habitos alimentares saudaveis, priorizando o consumo de
alimentos naturais e de qualidade, a fim de alcangar uma alimentagéo suficiente, completa, harmoniosa
e adequada que preserve a saude e contribua para melhorar o desempenho no héquei em campo.

Palavras-chave: estado nutricional, hdquei, nutrientes, ingestéo de liquidos, suplementos nutricionals.
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Summary

Introduction: Optimal sports performance depends on an adequate dietary-nutritional approach that
promotes not only better sports performance but also the maintenance of general health. Sports
nutrition interventions should consider adequately satisfying nutritional and fluid needs before, during
and after sports practice, helping to achieve an adequate body composition and avoiding or reducing
those factors that imply a decrease in performance or fatigue. In team sports, dehydration, muscle
glycogen depletion, hypoglycemia or depletion of brain fuel, depletion of phosphocreatine levels and
disturbances in the acid-base balance have been identified as the main factors causing decreased
performance®.

Objective: To evaluate the caloric and water intake in amateur field hockey players from 18 to 30 years
old during the game day of the "Club Regatas de Bella Vista" in Bella Vista - San Miguel for the year
2022.

Methodology: Observational, descriptive and cross-sectional study. The sample was represented by
30 amateur field hockey players between 18 and 30 years old belonging to the "Club Regatas de Bella
Vista". Non-probabilistic, purposive sampling. The data was collected through a survey and a 24-hour
online reminder. Based on them, the information on nutritional status, level of physical activity,
consumption of sports supplements and the intake of macronutrients and liquids during the day of the
competition were analyzed.

Results: The information collected revealed that 77% of the players had a normal weight, 18%
overweight and 5% underweight. The analysis of food intake showed that 80% of the cases do not
cover the daily energy requirement. Regarding the consumption of macronutrients, 35% of the players
did not cover the carbohydrate needs, 35% did not reach the protein recommendations and 24%
exceeded them and, in terms of lipids, in 67% of the cases the intake was less than the requirement.
Fluid intake in the 4 hours prior to the game was decreased in 53% of cases. 8% of the participants
consumed supplements.

Discussion: People's diet must be sufficient and complete to cover the needs of the organism, contain
a correct proportion of nutrients and adequate depending on the context of each one. In the case of
athletes, all this is added to enhance sports performance without neglecting health.

Conclusion: We are facing a situation that can be resolved through adequate food and nutritional
education to achieve healthy eating habits, prioritizing the consumption of natural and quality foods in
order to achieve a sufficient, complete, harmonious and adequate diet that preserve health and
contribute to improving performance in field hockey.

Keywords: nutritional status, hockey, nutrients, drinking, dietary supplements.



Fortuny Macarena, Yllana Martina, Noacco Isabel Maria

Planteo del problema

¢ Es adecuada la ingesta alimentaria e hidrica en deportistas mujeres amateurs de 18

a 30 afnos de edad jugadoras de hockey sobre césped el dia del partido?

Introduccioén

El rendimiento deportivo 6ptimo depende de un adecuado abordaje dietético-
nutricional que potencie no solo un mejor desempefio deportivo sino también el
mantenimiento de la salud general. Las intervenciones en nutricion deportiva deben
considerar satisfacer adecuadamente las necesidades nutricionales e hidricas antes,
durante y luego de la practica deportiva, ayudar a conseguir una composicion corporal
adecuada y evitar o reducir aquellos factores que impliquen una disminucion del
rendimiento o fatiga. En los deportes de equipo la deshidratacion, la deplecion de
glucogeno muscular, la hipoglucemia o deplecion del combustible cerebral, deplecion
de niveles de fosfocreatina y los disturbios en el equilibrio acido-base se han
identificado como los principales factores causantes de rendimiento suboptimo®.
Conforme esto se han establecido una serie de estrategias y recomendaciones
respecto a la ingesta tanto energética como de macronutrientes y liquidos.

Una correcta educacién alimentaria junto con el disefio de intervenciones adecuadas
resultan fundamentales a la hora de generar deportistas saludables, optimizar el
rendimiento deportivo, disminuir el riesgo de lesiones y favorecer la recuperacion de

las mismas.

Marco tedrico

Caracteristicas del deporte:

El hockey sobre césped o hierba es un deporte en el que dos equipos rivales compiten
con el fin de introducir la pelota en el arco del equipo contrario, trasladando la misma
con la ayuda de un palo. El equipo que anote mas goles sera el ganador del partido,
0 si ningun gol ha sido marcado por los equipos 0 ambos convierten la misma cantidad

de goles el resultado sera un empate.
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El numero de jugadores que cada equipo posee es de 16 individuos, 5 suplentes y
maximo 11 en cancha, los cuales pueden ser todos jugadores de campo o, o mas
comun, tener 1 arquero y 10 jugadores de campo. Los jugadores pueden ser
sustituidos en cualquier momento del partido, excepto durante el transcurso del cérner
corto 0o una suspension, sin limite de cambios. En cancha, siempre debe estar
presente un jugador designado capitan, quien sera responsable del comportamiento
de todos los jugadores de su equipo.

El juego consiste en cuatro cuartos de 15 minutos cada uno, un intervalo de 2 minutos
entre los cuartos 1y 2 y entre los cuartos 3 y 4, y un intervalo de medio tiempo de 5
minutos entre los cuartos 2 y 3.

El campo de juego es de césped sintético, rectangular con de 91,40 m de largo y 55,0
m de ancho (lineas laterales y lineas de fondo respectivamente), una linea de centro
esta marcada cruzando la mitad de la cancha y las lineas denominadas como “lineas
de 23 metros” estan marcadas cruzando el campo a 22,9 m de cada linea de fondo.
Las zonas denominadas areas estan marcadas dentro del campo alrededor de los
arcos y enfrente del centro de las lineas de fondo, y el punto de penal de 150 mm de
diametro se encuentran marcados en frente del centro de cada arco con su respectivo
centro a 6,40 m del borde interior de la linea de gol. Los arcos, de 3,66 metros de
ancho por 2,14 metros de alto se situan fuera del campo en el centro de cada linea
de fondo y en contacto con ella.

El palo, unico objeto permitido para trasladar la pelota, consiste en un mango y una
cabeza con forma de “J”, la cual debe ser plana en el lado izquierdo solamente. El
peso total no debe exceder los 737 gramos y la longitud medida desde la parte
superior del mango hasta la parte inferior de la cabeza, no debera ser superior a 105
cm. Debe ser liso en su totalidad. Puede ser o contener cualquier material que no sea
metal o componentes metalicos. Unicamente el arquero utilizara el palo pero también
puede defender con todo su cuerpo.

La bocha es esférica, dura y blanca o de un color que contraste con la superficie de
juego. Tiene una circunferencia de entre 224 y 235 mm, un peso de entre 156 y 163
gramos.

En cuanto a la vestimenta, los jugadores del mismo equipo deben poseer la misma
ropa, por lo general es una remera y short o pollera, medias largas, tartaneras y como
medidas de proteccion canilleras y protector bucal, a excepcion del arquero que debe
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utilizar prendas de color diferente a la de sus compafieros y equipo protector completo
el cual consta como minimo por un casco, pads y kickers.

El partido comienza con un saque desde el centro de la cancha y solo se detiene en
caso de medio tiempo o cambio de cuarto, lesidn, si la pelota sale de la cancha, una
infraccidon o anotacion de un gol y, segun sea el caso, el juego se reanuda mediante
saque de mitad de cancha, bully, saque de linea, tiro libre, cérner corto o penal.

Un gol es anotado cuando la pelota es jugada dentro del circulo por un atacante y no
sale del mismo antes de pasar completamente sobre la linea de gol y debajo del
travesano.

En términos generales la conducta de los jugadores debe ser responsable en todo
momento, sera infraccidn cualquier accién que implique un peligro para los demas
jugadores ya sea por jugadas peligrosas tanto con el palo como con la bocha o su

propio cuerpo o que impidan que el juego continlie su curso esperado .

Fisiologia del ejercicio fisico:

Funciones de la célula muscular estriada:

- Producir movimientos responsables de la locomocion y del trabajo fisico,
en respuesta a un estimulo nervioso, gracias a su capacidad para convertir
la energia quimica en mecanica y calor.

- Contraer de forma mantenida algunos musculos que se oponen a la fuerza
de gravedad y permiten mantener la postura corporal y permanecer en
posicion erecta.

- Generar calor cuando se contrae ayudando a mantener la temperatura
corporal.

- Utilizar energia para que se produzca el movimiento corporal 2.

Estructura muscular:

Las células musculares esqueléticas estan recubiertas por distintas capas de tejido

conectivo, que contiene numerosos vasos sanguineos y nervios que se disponen de
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manera tal de transferir la contraccion de las fibras musculares a los sitios de insercion
del musculo.

El tejido conectivo que rodea a cada la fibra muscular se denomina endomisio. El
conjunto de 100-150 fibras musculares forma un fasciculo, que a su vez esta envuelto
por una membrana de tejido conectivo llamado perimisio. Un conjunto de fasciculos
forman el musculo, que esta cubierto por el epimisio.

El madsculo se une al hueso por una insercion en cada extremo llamada tendon,
también compuesto por tejido conectivo, que transmite la fuerza generada por las

fibras musculares a los huesos para producir el movimiento 2.

La célula muscular o miocito es una célula cilindrica, polinucleada y alargada, de alli
el nombre de fibra muscular.

A la membrana celular se la denomina sarcolema vy, al citoplasma sarcoplasma.
Contiene escaso citosol y la mayoria de su citoplasma esta ocupado por estructuras
denominadas miofibrillas, las cuales son haces de proteinas elasticas y contractiles
que llevan a cabo la funcién de contraccion.

Las fibras musculares contienen un extenso reticulo sarcoplasmico dispuesto de
forma especial alrededor de las miofibrillas y cuya funcion es la de concentrar y
secuestrar iones de calcio. En intima relacion con el reticulo sarcoplasmico
encontramos los tubulos transversos o Tubulos T, estos son invaginaciones del
sarcolema que penetran hacia el interior de la fibra y permite que el potencial de
accidn que se origina en la superficie de la célula se propague hasta el interior de la
misma.

En el citosol también encontramos mitocondrias (responsables de generar ATP),
aparato de Golgi, granulos de colageno, depdsitos de triglicéridos, mioglobina en

solucion (proteina que se une al oxigeno) y otras proteinas solubles. 3

Miofibrillas:

Conforman la estructura contractil de la fibra muscular. Cada fibra muscular contiene
mas de 1000 miofibrillas.

A su vez, cada miofibrilla estd compuesta por proteinas de diversos tipos: contractiles
(actina y miosina), moduladoras (tropomiosina y troponina) y proteinas gigantes

accesorias que confieren elasticidad al musculo (titina y nebulina).
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Si se le da un corte longitudinal al musculo, se observan:

- Bandas I. bandas claras ocupadas por filamentos finos de actina.

- Bandas A: bandas oscuras que corresponden a toda la longitud de un filamento
grueso de miosina. En los extremos de esta banda, los filamentos finos y
gruesos se encuentran solapados y la porcion central solo esta ocupada por
filamentos gruesos, esta ultima es la Zona H.

- Linea M: zona de insercion de los filamentos gruesos. Divide en dos mitades a
la Banda A

- Discos Z: estructuras en zigzag compuestas por proteinas de anclaje para los
filamentos finos. Se encuentran en la mitad de una Banda I.

La porcion de la miofibrilla situada entre dos lineas Z, es lo que se denomina
sarcomero.

Cada filamento fino esta rodeado por 3 filamentos gruesos, y 6 filamentos finos rodean
a un filamento grueso. La disposicion adecuada de los filamentos en el sarcoémero

esta garantizada por las proteinas elasticas de titina y nebulina. 3

Proteinas contractiles:
La molécula de miosina es un hexamero compuesto de 2 cadenas proteicas pesadas
que se entrelazan para formar una cola larga y unas estructuras globulares
denominadas cabezas. Es |la zona de la cabeza la que contiene todas las funciones
motrices de la molécula (capacidad de producir fuerza y movimiento). Consta de tres
dominios funcionales principales:

- Uno contiene el punto de unién con la actina y la zona para la hidrdlisis del

ATP.

- El dominio del cuello, que se extiende hacia la cola.

- Entre ambos, se encuentra el dominio conversor.
250 moléculas de miosina se unen para formar el filamento grueso del musculo
esquelético, el cual se dispone de manera que las cabezas de miosina quedan en los
extremos, y la porcion central esta constituida por un haz de colas de miosina. Asi, la
porcidon de miosina que constituye el baston es rigida, pero las cabezas que se
proyectan hacia afuera tienen una regién elastica en bisagra, que es la zona en la que
se unen a la porcioén rigida. Esta zona bisagra permite a las cabezas de miosina girar

alrededor de su punto de insercion.
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La cabeza de miosina actua como enzima ATPasa, hidrolizando ATP y asi usar la
energia liberada para el proceso de contraccion.

La molécula de actina es una proteina globular. Multiples moléculas de actina
polimerizan para dar lugar a cadenas largas. En el musculo esquelético, dos
polimeros de actina se entrelazan para dar lugar a los filamentos finos de las

miofibrillas.

La mayor parte del tiempo, los filamentos finos y gruesos, que se disponen en
paralelo, estan conectados por puentes de unidon que mantienen el espacio entre los

filamentos.

Proteinas moduladoras:

Son la troponina y tropomiosina, ambas se encuentran en los filamentos finos,
asociadas a la actina. Regulan la unién entre actina y miosina, impidiendo que durante
la relajacion se formen puentes cruzados y se desencadene la contraccion.

La tropomiosina es una proteina alargada que rodea en espiral a la miosina cuando
el musculo se encuentra en estado de reposo. La troponina consta de tres
subunidades: la | con gran afinidad por la actina, la T con gran afinidad por la
tropomiosina y la C con afinidad por el Ca++ citosalico.

Proteinas gigantes accesorias:

La titina es una enorme molécula elastica que se extiende desde un disco Z hasta la
linea M. Cumple las funciones de estabilizar la posicién de los elementos contractiles,
y recuperar la longitud de los musculos durante la relajacion, ademas contribuye a la
generacion de tension pasiva del musculo.

La titina es ayudada por la nebulina, que es una proteina gigante no elastica que
discurre conjuntamente al filamento fino y se inserta en el disco Z. Esta contribuye a

la alineacion de los filamentos finos en el sarcémero. 3

Contraccion muscular:

Es un proceso activo que requiere energia aportada por el ATP.

10
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Para que se lleve a cabo la contraccién se requiere de la presencia de calcio que
permite dejar libres los puntos de unidn de actina-miosina y del ATP, el cual se
hidroliza por la actividad ATPasa de la miosina y libera energia permitiendo el golpe
de movimiento.

La contraccion muscular se explica mediante la Teoria del desplazamiento de los
filamentos: durante la contraccién los filamentos finos y gruesos se deslizan unos
sobre otros aproximando las lineas Z hacia el centro del sarcomero. Para que esto
ocurra, la actina y miosina tienen que estar en contacto, hecho que ocurre cuando la
subunidad C de la troponina se une al calcio, se desplaza la tropomiosina y deja al
descubierto los puntos de unidn entre proteinas contractiles.

Durante la contraccién la Banda | y la zona H se acortan y la Banda A permanece
constante, permitiendo que el sarcomero se acorte.

La fuerza que empuja al filamento fino es el movimiento de los puentes de union con
la miosina, la cual gracias a su actividad ATPasica convierte energia quimica en
mecanica: la energia liberada cambia el angulo entre la cabeza de miosina y el eje
largo del filamento dando una rotacion de la cabeza alrededor de su cuello flexible
que genera el golpe de movimiento.

Los filamentos de actina funcionan como rieles, durante el golpe de movimiento, el
movimiento de las cabezas de miosina empuja a los filamentos de actina hacia el
centro del sarcomero. Al final del golpe de movimiento, la miosina suelta a la actina,
retrocede y se une a una nueva molécula de actina para comenzar un nuevo ciclo

contractil. Este proceso se repite muchas veces mientras la fibra muscular se contrae.

Ademas para la generacion de tension muscular voluntaria, se requiere la
participacion del sistema nervioso central, donde se genera un potencial de accién
que llega a través de motoneuronas hasta la placa motora (punto terminal) que libera
acetilcolina (neurotransmisor). El sarcolema posee receptores de acetilcolina que se
activan y provocan la apertura de canales i6nicos permitiendo la entrada de Na+ al
interior de la fibra muscular iniciando en ella un potencial de accién que se propaga
al interior de la fibra gracias a los Tubulos T. Con esto se liberan grandes cantidades
de Ca++ del reticulo sarcoplasmico al citosol, el Ca se une a la troponina C y se

desencadena la secuencia de sucesos mencionados anteriormente.

11
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Al cabo de una fraccion se segundo, cesa el potencial de accion, el Ca es secuestrado
de nuevo por el reticulo sarcoplasmico hasta la llegada de un nuevo potencial de

accion. Esto hace que cese la contraccion muscular.

Sistemas energéticos:

Como se menciond anteriormente, para la contraccién muscular la célula requiere de
ATP, el cual consta de pequenas reservas intracelulares en el musculo esquelético.
La enzima ATPasa hidroliza el ATP (a ADP + Pi + energia) y acopla este proceso a
la contraccion muscular. Una vez experimentada la hidrolisis, el ADP debera
reincorporar un grupo fosfato para transformarse de nuevo en ATP. Para mantener
las concentraciones de ATP, el musculo recurre a 3 sistemas, el que predominara
dependera principalmente de la intensidad del ejercicio, es decir, de la tasa a la que
sea necesario reponer el ATP.

Cabe destacar que nunca un sistema energético actua solo, ocurriendo un

metabolismo mixto en el que predominara un tipo de sistema por sobre el resto. 3

Sistema de fosfocreatina:

La fosfocreatina (PCr) es otra molécula fosfato altamente energética que tienen las
células. La proporcion de PCr en las células es de 3 a 5 veces mayor que la de ATP.
La energia liberada por cada PCr es la forma mas inmediata de formar ATP (a partir
de ADP y Pi), ademas no requiere oxigeno y es facilitado por la enzima
creatinfosfoquinasa la cual es activada por altas concentraciones de ADP e inhibida
por altas concentraciones de ATP.

Este sistema junto al ATP brinda energia necesaria para la contracciéon muscular al
inicio de la actividad y durante ejercicios explosivos, muy breves y de elevada
intensidad, aproximadamente 10 segundos.

La PCr desciende su concentracion durante el ejercicio, cuando este finaliza, la PCr
es rapidamente resintetizada gracias a la resintesis de ATP por los sistemas
aerobicos principalmente y el glucolitico en menor medida. El sistema se recupera,
en 30 segundos aproximadamente el 50%, y en 3 minutos el 98%. %3

Sistema glucolitico:

12



Fortuny Macarena, Yllana Martina, Noacco Isabel Maria

Este sistema requiere de la energia almacenada en las moléculas de glucosa
circulante o glucégeno almacenado, ocurre en el citoplasma celular y no requiere de
la presencia de oxigeno. Es menos potente para generar ATP que la via ATP-PCr
debido a que la via metabdlica es mas compleja, la via de la PCr requiere de un solo
paso. La glucolisis es una cascada de reacciones quimicas, cada una catalizada por
una enzima especifica, que produce, ademas de ATP, acido piruvico o acido lactico,
ciertamente, el producto final del catabolismo de una molécula de glucosa por este
sistema son 2 moléculas de acido lactico (o lactato) y 2 moléculas de ATP si la glucosa
procede de la circulacion o 3 ATP si la glucosa procede del glucégeno almacenado
en musculo.

Este sistema empieza a predominar luego de los 5 a 6 segundos, alcanza el pico a
los 20-30 segundos y domina hasta el minuto - minuto y cuarto, agotandose a los 2

minutos. 23

Sistema oxidativo:

Este requiere de la combustion de nutrientes en la célula muscular en presencia de
oxigeno y se desarrolla dentro de las mitocondrias.

El combustible puede provenir de fuentes que estén en el musculo (triglicéridos y
glucogeno) o fuera de él (acidos grasos libres del tejido adiposo y glucosa). El oxigeno
proviene del aire inspirado, lo que involucra el sistema respiratorio y cardiovascular.
Involucra los siguientes procesos: glucolisis o beta oxidacidn (segun nutriente de
origen) con la obtencidon de Acetil coenzima A (Acetil CoA), que se introduce en el
denominado Ciclo de Krebs el cual consiste en proceso ciclico que tiene como fin
extraer los hidrogenos contenidos inicialmente en las moléculas de combustible (para
ello utiliza H20) y se obtienen también moléculas de CO2 que deberan eliminarse a
través de la respiracion, y la fosforilacién oxidativa que se refiere a dos procesos, el
de oxidacion donde a través de la cadena de transporte de electrones que se realiza
en la membrana interna de la mitocondria los electrones van pasando de un
compuesto a otro y conforme esto sucede se va liberando energia hasta llegar al
ultimo compuesto que es el citocromo A3 que le transfiere los electrones al oxigeno
el cual se une al H+ para formar H20, y el proceso de fosforilacion en el cual se utiliza
la energia liberada del proceso de oxidacion para refosforilar el ADP y obtener asi el
ATP.
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La produccion total de ATP a partir de la oxidacion de una molécula de glucosa es de
38 moléculas de ATP y de 39 si la glucosa procede del glucogeno almacenado.

Este sistema es caracteristico de deportes prolongados, comienza a dominar a los 2
minutos aproximadamente y, de darse las condiciones adecuadas, la duracion es muy
prolongada.

Las proteinas también pueden constituir un sustrato energético durante el ejercicio,
entre el 3y 10 % del aporte energético procede de los aminoacidos, y esto varia en
funcién de las reservas de otros sustratos energéticos, principalmente de los niveles

de glucogeno previos a la realizacion de una actividad. 23

Demandas fisiolégicas y caracteristicas morfolégicas del hockey sobre césped.

Este deporte requiere de un amplio repertorio de destrezas y atributos fisicos y
psicomotores. Se trata de un deporte de caracter intermitente, en el que se alternan
acciones de alta intensidad con periodos de baja intensidad o recuperacion activa 4,
por lo que requiere tanto de condiciones aerdbicas como anaerdbicas °.

El costo fisiologico y del gasto caldrico de este deporte, lo colocan en la categoria de
“ejercicio intenso”, se ha estimado que el gasto caldrico en las mujeres era de
aproximadamente 8,3 kcal/minuto y, previo al cambio del reglamento del 2015 cuando
los tiempos de juego eran 2 de 35 minutos cada uno, se estimaba que la contribucion
al gasto calorico era de 40% anaerdbico y 60% aerobico, convirtiéndolo en un deporte
de demandas mixtas, asi mismo, la mayoria de los movimientos del deporte en el
partido son de baja intensidad como pases de precision o “driblings” y los menos a
alta intensidad como golpear la pelota, aceleraciones y cambios de direccion de
movimientos.

Ultimamente el juego fue adoptando cada vez mas un potencial de actividad continua,
por lo que las demandas aerdbicas son mayores aunque con breves esfuerzos
anaerobicos interpuestos °. En un estudio realizado en jugadoras de élite en Espania,
se midieron 18 jugadoras durante 3 partidos con el fin de cuantificar las exigencias
fisiologicas de los partidos en su formato mas reciente, es decir, en 4 cuartos de 15
minutos cada uno, se observd que por partido recorren una distancia de 6666,08 +/-
262,51 metros, de los cuales 6391,6 m fueron a baja y moderada intensidad y 276,48

metros a alta intensidad y se realizaron 7,28 sprints por partido, lo que deja de
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manifiesto que las jugadoras pasan la mayor parte del partido caminando, trotando y
en carrera de baja intensidad. Este estudio también demuestra que las distancias no
fueron realizadas de manera uniforme, sino que se producen aceleraciones y
desaceleraciones de variada intensidad. También se midi6¢ la frecuencia cardiaca
(FC), observandose una media de 150,15 y una media de FC max de 187,9 Imp “.
Los programas de entrenamiento comprende acciones tendientes a mejorar tanto la
capacidad aerobica con ritmos variables y también actividades que potencien la
capacidad anaerobica ya que el juego requiere esfuerzos frecuentes y de alta
intensidad comprendiendo movimientos de aceleracidon y desaceleracion, y giros, por
lo que una alta potencia maxima en las piernas es parte importante del perfil fisiologico
del jugador de hockey °.

En cuanto a las caracteristicas morfologicas de las jugadoras de hockey, al tratarse
de un juego agil y rapido, en el que se recorren varias distancias durante el partido,
las jugadoras se benefician con un fisico relativamente ligero y delgado, no obstante,
no se requieren niveles minimos de grasa corporal como puede verse en otros
deportes, pero pueden encontrarse exigencias relativas a mantener un bajo
porcentaje de grasa corporal debido a cuestiones estéticas de la propia deportista ©.
En un estudio realizado en nuestro pais en el que se midieron y compararon grupos
de jugadoras del seleccionado argentino, jugadoras del torneo local y otro grupo de
mujeres de referencia considerado “normal”, se observo que las jugadoras de élite
tienen mayor peso corporal total pero con mayor proporcion de masa muscular y
menor de tejido adiposo vs jugadoras del torneo local y, lo mismo entre estas ultimas
y las mujeres normales de referencia. Esto deja evidencia de que un mayor tamafo y
masa muscular, junto con menor adiposidad relativa ofrecen ventajas competitivas
para este deporte. Por otro lado, en cuanto a la estatura, por la necesidad de llevar la
pelota al ras del suelo mediante el palo, no es ventajoso poseer una talla muy alta ya
que podria implicar un posible desventaja al tener que encorvar excesivamente la
columna vertebral. Cabe destacar, que no se encontraron diferencias significativas de
morfologia entre jugadoras de diferentes puestos ’.

Nutricién y hockey
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En el hockey, como en muchos deportes de equipo, el rendimiento deportivo esta
sujeto, entre otras cosas, a factores nutricionales. Entre ellos podemos mencionar
cuestiones que tienen que ver con lograr niveles ideales composicién corporal,
necesidades de macro y micronutrientes especificas y adaptadas a las exigencias
tanto de los entrenamientos como de los partidos, y la alimentacion e hidratacion

correcta durante la competencia °.

Al ser un deporte intermitente, se intercalan episodios de alta intensidad con periodos
de recuperacién activa de baja o moderada intensidad o descanso pasivo, se
caracteriza por las considerables distancias que recorren los jugadores durante el
partido, pero también por el patron de actividad variable en los que deben cambiar de
ritmo y de actividad, por lo que la capacidad de los jugadores para realizar sprints
repetidos con una recuperacion de corta duracion en el medio es un determinante
importante en el rendimiento. Este patron es el que determina en gran medida los
requisitos fisiologicos de este deporte, que incluyen no solo una alta capacidad
aerObica sino también una alta capacidad glucolitica y un sistema de

descomposicion/resintesis de fosfocreatina bien desarrollado ©.

Entre las cuestiones relacionadas a la presencia de fatiga o de rendimiento suboptimo

en deportes de equipo, segun Mujika y Bruke © se pueden mencionar:

- Deshidratacion, por fallo al reemplazar el agua pérdida por sudor, lo que
puede empeorar si el jugador comienza el partido con déficit de liquidos.

- Deplecion de glucogeno muscular, por descenso importante del
combustible muscular debido a la utilizacion durante el partido. Por otro
lado, si se juegan partidos seguidos puede que los depdsitos no se lleguen
a recuperar de un partido a otro.

- Hipoglucemia y deplecion de combustible cerebral, por descenso brusco de
la glucemia debido a la baja disponibilidad de hidratos de carbono. Esto
puede ocurrir en jugadoras que no han consumido suficientes carbohidratos
antes o durante el partido.

- Deplecion de los niveles de fosfocreatina, que se produce por la realizacion
de ejercicios de alta intensidad en intervalos cortos.
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- Disturbios en el equilibrio acido-base, por altas tasas de produccion de H+
a través de la via de glucdlisis anaerobia. Se da por largos y repetidos
intervalos de actividades a alta intensidad.

- Hiponatremia, si bien la probabilidad de que se presente este problema es
baja, se puede dar por consumo excesivo de agua cuando no se produce
pérdida excesiva de agua por sudor.

La nutricion de competiciéon debe apuntar a estrategias especificas que reduzcan o

retrasen la aparicion de factores que causan fatiga 8.

Enerqia:

La ingesta energética adecuada es la piedra angular de la nutricion del deportista, no
solo apoya la funcion corporal éptima sino que, a partir de ella se determinan las
cantidades de macro y micronutrientes que el deportista va a ingerir 8.

Para el calculo del requerimiento energético se podran utilizar las ecuaciones de
Cunningham, que es la opcidon recomendada para deportistas, o la de Harris-Benedict
cuando no se tienen datos de la masa magra y asi estimar el valor de la tasa
metabdlica en reposo, y adicionarle el gasto por actividad fisica teniendo en cuenta la
intensidad de la misma.

Como se menciond anteriormente, el costo energético de un partido de hockey lo
coloca en una clasificacion de “ejercicio intenso”, por lo que para el calculo de las
necesidades energéticas de la jugadora en dia del partido, al resultado del calculo de
la tasa de metabolismo basal hay que multiplicarlo por el factor de actividad que

corresponde a dicha intensidad. 5°

Carbohidratos:

La adecuada ingesta de carbohidratos es decisiva cuando hablamos en términos de
rendimiento deportivo. Es muy importante lograr correctas reservas de hidratos de
carbono en el musculo y en el cerebro, ya que bajos niveles de estas reservas

suponen un factor de fatiga y de reduccién del rendimiento .
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Estudios sobre las demandas de combustible en jugadores de deportes de equipo se
han realizado sobre futbolistas, en donde se demostré que se produce un significativo
agotamiento de las reservas de glucégeno muscular en el transcurso del partido y que
esto se asocia a una reduccion tanto en las distancia recorrida como en la velocidad
de carrera 6.
Los objetivos de hidratos de carbono deben proporcionarse en términos de gramos
con respecto al peso corporal del deportista y no como porcentaje de la ingesta
caldrica total.
Entre los requisitos de carbohidratos para los entrenamientos y partidos podemos
encontrar las siguientes recomendaciones (Academy of Nutrition and Dietetics (AND),
American College of Sports Medicine (ACSM) and Dietitians of Canada (DC)):

- 3 gr'kg de peso corporal*dia cuando el ejercicio es leve,

- Entre 3 y 5 gr*kg peso corporal*dia cuando el ejercicio es moderado (de

aproximadamente 1 hora)
- Entre 6 y 10 gr*Kg*dia en programas de resistencia (de 1 a 3 horas) y

- Entre 10 y 12 gr*kg peso*dia cuando el ejercicio es extremo.

Cuando existe un periodo de recuperacion de 24 horas entre el ultimo entrenamiento
y el partido (tiempo en el que un deportista puede normalizar sus reservas de
glucoégeno), como ocurre en los casos del hockey de primera division en el torneo
local de Argentina, y las cantidades de energia e hidratos de carbono son las
adecuadas, los tipos, el patron y el momento de consumo de hidratos de carbono
puede organizarse en funcién de su patrén alimenticio habitual. Es importante, por
cuestiones de salud, seleccionar aquellas fuentes de hidratos de carbono con calidad
nutricional que incluya micronutrientes y fibra. Por otro lado, hay que tener en cuenta
que el consumo de cantidades adecuadas de energia se requieren para obtener

buenas reservas de glucdgeno. 1%

Para la competicion, en deportes que duran una hora o mas, el agotamiento de las
reservas de glucogeno provoca fatiga y por ende, una disminucion del rendimiento,
por lo que las estrategias nutricionales que proporcionan una adecuada cantidad de
hidratos de carbono pueden reducir o retrasar estos efectos negativos. Estas
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estrategias tienen que ver con el consumo de hidratos de carbono en los dias y horas
previas al partido.

Se aconseja una comida previa de entre 1 a 4 horas antes del partido que contenga
hidratos de carbono para acumular reservas de dicho macronutriente, especialmente
cuando se juega por la manana luego del ayuno nocturno. Con esta estrategia, se
aumenta la velocidad de utilizacion de hidratos de carbono del musculo. Este objetivo
se consigue con la ingesta de hidratos de carbono superior a 1 gr/kg de peso corporal
y, las comidas previas con un rango de 1 a 4 gr/kg de peso corporal .

En cuanto a la ingesta de hidratos de carbono durante el ejercicio en deportes
intermitentes, la misma puede retrasar la fatiga, aumentar el tiempo que pasa hasta
el agotamiento y mejorar componentes de habilidad del deporte, especialmente hacia
el final del partido. El partido de hockey, segun el reglamento actual, tiene una
duracion de 60 minutos en total, por lo que si se tiene una dieta general adecuada en
cantidad de hidratos de carbono, el rendimiento no esta limitado por la disponibilidad
de reservas de glucogeno muscular, con lo cual se benefician con la ingesta de
pequefias cantidades de hidratos de carbono o con la realizacion del enjuague bucal
(los carbohidratos se detectan en la cavidad oral mediante receptores y estos se

relaciona con mejoras en el rendimiento) '*12,

En el hockey, las oportunidades para reponer fluidos y carbohidratos durante el
partido son los cambios de cuartos, el medio tiempo o en situaciones en los que se
detenga el partido por cuestiones de lesion (cabe destacar que en este caso, el
jugador no puede salir de la cancha, sino ingerir desde el margen lateral del campo

de juego) & 10.

Proteinas:

La funcién de las proteinas en el deporte es la de construir tejido, incluido el muscular
y para la recuperacion del tejido dafiado. También son componentes que forman
hormonas, enzimas que regulan el metabolismo, ayudan al sistema inmunolégico y a
otras funciones del organismo. Pero solo aporta pequefas cantidades de energia

para los musculos °.
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La ingesta de proteinas necesarias para apoyar la adaptacion metabdlica, la
reparacion y remodelacion y el recambio de proteinas, varia de 1,2 a 2 gr de proteina
por kg de peso por dia, en deportes intermitentes la recomendacion es de entre 1,2 a
1,5 gr/kg/dia y otra recomendaciéon de la Sociedad Internacional de Nutricion
Deportiva recomienda un rango superior, de entre 1,4 a 1,7 gr/kg/dia 2813, Estos
objetivos de ingesta diaria deben cubrirse con un plan que proporcione una
distribucion regular de cantidades moderadas de proteinas de alta calidad a lo largo
del dia y después de las sesiones de entrenamiento extenuantes. Cabe destacar que
es imprescindible el consumo correcto de una cantidad de energia y de carbohidratos
para “ahorrar proteinas”, es decir, que se utilicen estas para su funcion plastica y no
como fuente de energia. En caso de restriccion energética o inactividad repentina,
como puede ocurrir ante una lesion, la ingesta de proteinas debera elevarse para
prevenir la pérdida de masa magra 8.

La sintesis de proteinas musculares se optimiza en respuesta al ejercicio mediante el
consumo de proteinas de alto valor biolégico, proporcionando aproximadamente 10
gr de aminoacidos entre 0 y 2 horas tras el ejercicio, esto se traduce a una ingesta
recomendada de entre 0,25 a 0,3 gramos de proteinas/kg de peso corporal luego del
ejercicio y cada 3 y 5 horas durante varias comidas al dia 8.

Grasas:

La grasa no solo aporta energia, sino también elementos esenciales de las
membranas celulares y vitaminas liposolubles.

En cuanto a las grasas saturadas, se recomienda que el aporte energético por parte
de las mismas sea menor al 10% de la ingesta calédrica total del dia.

La grasa, en forma de acidos grasos libres en plasma, triglicéridos intramusculares y
en tejido adiposo, proporcionan un sustrato de combustible relativamente abundante
en el organismo, especificamente para deportes de resistencia.

El consumo apropiado de grasas ronda entre el 25 y 30% del valor caldrico total, y se
debe desalentar a los atletas a que realicen dietas de manera cronica que aporten
menos del 20% de las calorias totales a través de las grasas 8.

Hidratacion:
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La deshidratacion esta directamente relacionada con la reduccién de la capacidad de
ejercicio, el aumento de la percepcion de fatiga y el deterioro mental y el rendimiento
de habilidades del deporte, por lo que es fundamental mantener un correcto estado
de hidratacion, teniendo en cuenta las pérdidas por sudor individuales en funcién de
la duracion e intensidad del ejercicio y el medio ambiente en el que se desempefia el
partido (calor y humedad) ©.

Como punto de partida, el deportista deberia ingerir liquidos a un ritmo que le permita
reponer las pérdidas por sudor, de modo que el déficit general de fluidos no supere el
2% de su peso corporal.

La recomendacion general de ingesta de fluidos antes del ejercicio, segun el Colegio
Americano de Medicina del Deporte, es de 5 a 7 ml/kg de peso por lo menos 4 horas
antes del ejercicio 4.

Luego del partido la reposicion de agua y sales minerales perdidas por el sudor es
parte esencial del proceso de recuperacion, dado que las pérdidas por sudor y orina
continuan durante la recuperacion, el deportista necesitara reponer entre 1,2 y 1,5
litros de liquido por cada kilogramo de peso perdido durante el partido para
compensar y reponer totalmente las pérdidas de liquidos.

El sodio es el principal electrolito que se pierde por sudor, el mismo puede reponerse
mediante la ingesta de liquidos que lo contengan como bebidas para deportistas o
sales de rehidratacién oral o, simplemente mediante la ingesta de alimentos que
puede aportar ya que lo contienen en su composicion quimica o se le anade
externamente a la comida.

Cabe destacar que cada deportista es diferente, presenta distintas pérdidas por sudor
y diferentes oportunidades para beber liquidos durante la competencia, por lo que el
plan de hidratacién debe ser individualizado. Para calcular las pérdidas de liquido
durante el partido, puede emplearse la medicion del peso corporal antes y después

del evento 1°.

Vitaminas, minerales vy fitoquimicos:
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La mayoria de los deportistas pueden cubrir los requerimientos de micronutrientes a

través de alimentos cotidianos, sin embargo, individuos que realizan dietas restrictivas

con el fin de bajar de peso o grasa corporal o aquellos que siguen una alimentacion

poco variada pueden estar en riesgo de presentar déficit de uno o varios

micronutrientes.

Cuando se sufre una carencia diagnosticada de vitaminas o minerales en particular,

puede estar justificado el uso de suplementos 1915

Entre los nutrientes que merecen especial atencion en el deportista, se pueden

mencionar:

Antioxidantes: el ejercicio fisico produce un aumento en la produccién de
radicales libres, sin embargo, el organismo posee mecanismos para
intensificar un sistema de defensa antioxidante. No se ha evidenciado aun
que la ingesta de suplementos con antioxidantes sea beneficioso para el
rendimiento deportivo, por lo que la estrategia mas confiable es consumirlos
mediante la ingesta de una dieta variada que incluya variedad de frutas y
vegetales 1°.

Vitamina D: desempefia importantes funciones en el organismo, incluidos
el mantenimiento de una correcta salud 6sea, la funcion muscular y la
inmunidad. Su principal fuente es la exposicion a la luz solar, sin embargo,
se puede encontrar adicionada en alimentos como los lacteos. Su
deficiencia puede implicar problemas de salud como mayor riesgo de
lesiones Gseas, dolor musculoesquelético crénico e infecciones virales del
tracto respiratorio, por lo que solucionar el estado carencial de esta vitamina

en deportistas puede traer beneficios para la salud y el rendimiento.

Los deportistas con riesgo de deficiencia de esta vitamina son aquellos que

entrenan en interiores, tienen la piel oscura, viven muy lejos del ecuador,

cubren la mayoria de su cuerpo con prendas o utilizan pantallas solares con

regularidad o evitan conscientemente el sol. Deben examinarse el estado de

esta vitamina en los deportistas, en caso de encontrar déficit, el mismo puede

solucionarse a través del consumo de un suplemento y quiza una correcta

exposicion a la luz solar 17, sin embargo, cabe destacar que no existe aln un
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consenso sobre la concentracion exacta de 25-hidroxivitamina D (marcador

sérico del estado de esta vitamina) que defina su deficiencia '°.

- Hierro: desempefia un importante papel en el transporte de oxigeno en la
sangre y en el musculo (hemoglobina y mioglobina respectivamente), por
lo que su déficit puede reducir el rendimiento en el ejercicio y la
recuperacion del mismo. Las mujeres deben prestar especial atencion ya
que poseen aumentadas las necesidades por las pérdidas que implica la
menstruacién (18 mg/dia en mujeres vs 8 mg/dia en hombres) 015,

- Calcio: es un nutriente fundamental para la salud ésea, en especial para
adolescentes y deportistas mujeres 0. En atletas con baja disponibilidad
energética o disfuncion menstrual se recomiendan dosis de 1500 mg de
calcio por dia y de 1500 a 2000 Ul de vitamina D para optimizar la salud

Osea 1°.

Alcohol:

En los deportes de equipo se suele presentar la ingesta de alcohol tras los partidos
10_

Su consumo indebido puede interferir con los objetivos deportivos en diversas formas,
tanto por disminuir el rendimiento o por interferir en la recuperacion del ejercicio,
ademas de los efectos sobre la salud que se pueden presentar por su consumo
cronico.

Ademas de la carga calorica del alcohol, que son 7 kcal/gr, el alcohol suprime la
oxidacion de lipidos, aumenta el consumo de alimentos no planificados y con esto
puede interferir con el control de la composicidn corporal.

Su consumo previo al ejercicio en cantidades significativas tiene efectos negativos
sobre la termorregulacién y la concentracion. El consumo posterior al ejercicio puede
interferir con la recuperacion al afectar el almacenamiento de glucogeno, ralentiza las
tasas de rehidratacion por suprimir a la hormona antidiurética y deteriora la sintesis

de proteinas musculares 8.

Suplementos y ayudas ergogénicas:
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Los suplementos pueden hacer una contribucion pequefia al rendimiento exitoso de
los deportistas, su consumo se da por diferentes motivos como lo son el manejo de
deficiencias nutricionales especificas (especialmente micronutrientes), suministro de
formas convenientes de energia y macronutrientes, la provision de beneficios directos
en el rendimiento (ayudas ergogénicas) y el apoyo intensivo de regimenes de
entrenamiento. El uso apropiado de algunos suplementos puede beneficiar al atleta,
pero otros pueden dafar la salud, el rendimiento y/o el sustento y reputacién del atleta
(si da dopaje positivo). Los suplementos que afirman mejorar directa o indirectamente
el rendimiento suelen ser el grupo mas grande de los productos comercializados para
los atletas, pero solo unos pocos tienen buena evidencia de beneficios.

Entre los motivos por lo que los atletas consumen suplementos se encuentran,
ademas de mejorar el rendimiento: corregir o prevenir deficiencias de nutrientes que
pueden afectar la salud y el rendimiento; para un suministro conveniente de energia
y nutrientes durante la sesion de ejercicio; para lograr un beneficio de desempefio
especifico y directo en la competencia; para obtener una mejora del rendimiento
acumulada indirectamente a partir de resultados como permitir un entrenamiento mas
eficaz (mayor intensidad, mayor volumen), una mejor recuperacion de las sesiones
de entrenamiento, optimizar la masa y composicion corporal o reducir los riesgos de
lesiones y enfermedades; para obtener beneficios econdmicos (patrocinio) o porque
los productos se proporcionan de forma gratuita: como pdliza de seguro “por si acaso’;
porque saben o creen que otros atletas/competidores los estan usando '°.

El Instituto Australiano del Deporte clasifica los suplementos para deportistas en 4
grupos (A, B, C y D) de acuerdo con la evidencia cientifica que respalda el uso de los
mismos en atletas y otras consideraciones practicas que determinan si un producto
es seguro, permitido y eficaz para mejorar el rendimiento deportivo.

Grupo A: evidencia cientifica sélida para su uso en situaciones especificas en el
deporte utilizando protocolos basados en la evidencia. En este grupo encontramos
alimentos deportivos como bebidas deportivas, geles y barras deportivas, confiteria
deportiva, suplementos de electrolitos, suplemento proteico aislado, suplemento
mixto de macronutrientes (barra, polvo, harina liquida); suplementos médicos como

hierro, calcio, multivitaminas, probidticos, vitamina D, zinc; suplementos de
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rendimiento como cafeina, beta alanina, nitrato dietético/jugo de remolacha,
bicarbonato de sodio, creatina y glicerol.

Grupo B: apoyo cientifico emergente, merecen mas investigacion. Aqui encontramos
a los polifenoles derivados de las frutas, vitamina C, mentol, agonistas de canales
potenciales de receptores transitorios, quinina, soporte de colageno, carnitina,
suplemento de cetonas, aceite de pescado, curcumina, N-acetilcisteina.

Grupo C: evidencia cientifica que no respalda el beneficio entre los atletas o no se
realizé investigacion para orientar una opinion informada. Entre ellos se encuentran
los suplementos de magnesio, acido alfa lipoico, HMB, BCAA, Fosfato, Prebidticos,
vitamina E, tirosina.

Grupo D: prohibido o con alto riesgo de contaminacion con sustancias que podrian
dar positivo en una prueba de dopaje. En este grupo se encuentran los estimulantes
tales como efedrina, estricnina, sibutramina, metilhexanamina, 1,3-dimtilbutalamina,
y otros estimulantes a base de hierbas; las prohormonas y potenciadores hormonales
tales como DHEA, androstenediona, 19-norandrosteniona/ol, otras prohormona,
tribulus terrestris y otros potenciadores de testosterona, polvo de raiz de maca;
liberadores de hormona de crecimiento y “péptidos” como la GHRP-1 y GHRP-2, la
CJC-1293 y CJC-1295; los agonistas beta-2 como la higenamina; los moduladores
selectivos del receptores de androgenos (SARMS) tales como, andarine, ostarine y
ligandrol; los moduladores metabodlicos como el GW1516 (Cardarine); y el calostro

(debido a la inclusién de factores de crecimiento en su composicion) 6.

Las practicas actuales de nutricion deportiva recomiendan que los atletas solo tomen
suplementos después de un analisis basado en evidencia de su valor para respaldar
los resultados del entrenamiento o el rendimiento de la competencia en su evento
especifico 17.

En cuanto a los suplementos y alimentos deportivos que podemos mencionar que
pueden aplicarse a deportes de equipo, estan las bebidas deportivas que pueden ser
utiles para reponer y rehidratar a los jugadores durante y/o después del entrenamiento
o partido, los geles deportivos que constituyen una fuente de carbohidratos, las barras
deportivas que son fuente de carbohidratos, proteinas y micronutrientes, en caso de
ser necesario también se pueden brindar multivitaminicos y minerales, suplementos

de electrolitos como fuente adicional de sodio cuando se presentan altas pérdidas por
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sudor, y, como ayudas ergogeénicas encontramos la creatina utilizada para mejorar el
sistema energético de fosfagenos y asi aumentar el rendimiento, la cafeina que
mejora el rendimiento de ejercicios prolongados al reducir la percepcidn de fatiga, el
bicarbonato o la beta alanina para mejorar la capacidad buffer de la sangre o

intramuscular respectivamente ©.

Cabe aclarar que los suplementos dietarios y las ayudas ergogénicas no se refieren
a las mismas sustancias, aunque es comun que a ambos se los menciona bajo el
término “suplementos”. Los suplementos dietéticos son productos destinados a
suplementar la incorporacion de nutrientes en personas que, aunque no se
encuentran en condiciones patoldgicas, presenten necesidades dietarias basicas no
satisfechas o mayores a las habituales '®y, ayuda ergogénica es cualquier técnica
de entrenamiento, dispositivo mecanico, practica nutricional, método farmacoldgico o
técnica psicologica que pueda incrementar la capacidad de rendimiento durante el
ejercicio y/o incrementar las adaptaciones al entrenamiento '°. Asi, por ejemplo,
productos como cafeina, beta alanina, bicarbonato y creatina son ayudas ergogénicas

y los multivitaminicos, barras o geles deportivos son suplementos.

Justificacion

El Hockey sobre césped, como la mayoria de los deportes, tienen requerimientos
nutricionales especificos que contribuyen no solo con potenciar el rendimiento

deportivo del atleta sino también conservar un correcto estado de salud.

Este deporte aumenta las necesidades de energia y macronutrientes, pero ademas,
en el caso de la deportista mujer en edad reproductiva, hay que tener en cuenta, los
requerimientos aumentados de diferentes micronutrientes como es el caso del
hierro.

Como aditivo encontramos que las exigencias sociales respecto a mantener un
cuerpo delgado pueden conducir, con mayor frecuencia en mujeres que en
hombres, a que la persona consuma menos energia y, por ende, menos macro y
micronutrientes, no llegando a cubrir las necesidades y comprometiendo procesos

fisiologicos y deteriorando no solo el rendimiento deportivo sino también su salud
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reproductiva y 6sea en primer instancia, pudiendo empeorar el cuadro y abarcar
mayor rango de funciones fisiologicas como pueden ser la funcién inmunologica,

cardiovascular, psicoldgica, entre otras.

Por lo anteriormente dicho, es de interés en este estudio evaluar el patron de
ingesta alimentario e hidrico en las jugadoras de hockey sobre césped amateur, con
el fin de poder brindar asesoria nutricional adecuada a cada atleta a fin de preservar
la salud y potenciar el rendimiento deportivo.

Objetivo general

Evaluar la ingesta caldrica e hidrica en jugadoras de hockey sobre césped amateurs
de 18 a 30 afios durante el dia del partido del “Club Regatas de Bella Vista” de Bella
Vista - San Miguel para el afio 2022.

Objetivos especificos

- Analizar la composicion nutricional de los alimentos ingeridos durante el dia
del partido de las jugadoras de hockey sobre césped amateur del “Club
Regatas de Bella Vista”.

- ldentificar posibles deficiencias nutricionales en las ingestas alimentarias
durante el dia de partido de las jugadoras de hockey sobre césped amateur del
“Club Regatas de Bella Vista”.

- Determinar la ingesta hidrica durante el dia de partido de las jugadoras de
hockey sobre césped amateur del “Club Regatas de Bella Vista”.

- Examinar el consumo de suplementos deportivos o ayudas ergogénicas en las

jugadoras de hockey sobre césped amateur del “Club Regatas de Bella Vista”.

Tipo de estudio y diseno

Estudio observacional, descriptivo y transversal.

Poblacion
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Jugadoras de hockey sobre césped amateur de entre 18 y 30 afios de edad del “Club
Regatas de Bella Vista”.

Muestreo

No probabilistico.

Tipo de muestreo

Intencional

Tamano de la muestra

30 jugadoras de hockey sobre césped amateur de entre 18 y 30 afios pertenecientes
al Club Regatas de Bella Vista.

Criterios de inclusion

Se incluyeron personas de sexo femenino jugadoras de hockey sobre césped
amateur de entre 18 y 30 afos de edad pertenecientes al “Club Regatas de Bella
Vista”.

Criterios de exclusion

No se tuvieron en cuenta individuos que no pertenezcan al rango etario de entre 18 y
30 anos de edad y no practican hockey sobre césped amateur en el “Club Regatas
de Bella Vista” durante el afio 2022, como asi tampoco a aquellos que se encuentren

en periodo lesivo.

Procedimiento para la recoleccion de la informacién, instrumento de

relevamiento de datos:

Serealizé una encuesta y un recordatorio de 24 hs online (ver anexos) a 30 jugadoras
de Hockey sobre césped amateur de entre 18 y 30 anos pertenecientes al Club
Regatas de Bella Vista. En base a los datos obtenidos se analizo la informacion sobre
el estado nutricional, nivel de actividad fisica, consumo de suplementos deportivos y
la ingesta de macronutrientes y liquidos durante el dia de la competencia.

Operacionalizacion de las variables:
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Cabe aclarar que todos los datos recolectados , se obtuvieron a través de una
encuesta cualicuantitativa realizada a las participantes via online por parte de las
autoras de la tesis en la cual se indagd sobre la informacion personal, deportiva y

nutricional.
Edad:

e Definicion conceptual: Tiempo en que ha vivido una persona o ciertos
animales o vegetales 2.

e Tipo de variable: Cuantitativa continua.

e Indicador: en afios y meses segun fecha de nacimiento.

e Valores: Entre 18 y 30.
Sexo:

e Definiciéon conceptual: Condicidn organica, masculina o femenina, de los
animales y las plantas 2°.

e Tipo de variable: Cualitativa dicotomica

e Indicador: reporte personal

e Valores: Femenino / masculino
Nivel educativo:

e Definiciéon 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 / Terciario

completo / Universitario completo
Entrenamiento de la actividad deportiva Hockey sobre césped

> Frecuencia de la actividad
e Definiciéon 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
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e Valores: 1 vez por semana / 2 veces por semana / 3 veces / 4 o mas

veces por semana

> Duracion de la actividad

Definicion conceptual: Periodo de tiempo en que se desarrolla la
actividad

Indicador: reporte de actividad

Tipo de variable: Cuantitativa discreta

Valores: 1 hora/ 2 horas / 3 horas / 4 horas o mas

> Entrenamiento de otras actividades deportivas que NO sean Hockey

sobre césped

Definicion conceptual: Realizacion de un ejercicio o actividad
deportiva diferente a Hockey sobre césped

Indicador: reporte de actividad

Tipo de variable: Cualitativa dicotomica

Valores: Si/ No

> Frecuencia de la actividad que no incluye a Hockey sobre césped:

Peso:

Definicion conceptual: Numero de veces en las que realiza un
ejercicio o actividad excluyente a Hockey sobre césped

Indicador: reporte de actividad

Tipo de variable: Cuantitativa discreta

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

por semana

e Definiciéon conceptual: Medicion precisa y confiable que expresa la masa

corporal total pero no define compartimentos e incluye fluidos 2'.

e Tipo de variable: Cuantitativa continua

e Indicador: reporte de peso en Kg

Talla:

e Definiciéon conceptual: La distancia desde la parte mas alta del craneo

(vertex) hasta los talones 2'.
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e Tipo de variable: Cuantitativa continua.

e Indicador: reporte de talla en cm.

Estado nutricional:

Definicion conceptual: condicidon fisica que presenta una persona,
como resultado del balance entre sus necesidades e ingesta de energia
y nutrientes 22

Tipo de variable: cuantitativa continua

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

Valores: se clasifico segun puntos de corte de la OMS para hombres y

mujeres adultos 22:

Clasificacion IMC (kg/m2)
Insuficiencia ponderal <18,5
Normal 18,5-24,9
Sobrepeso 25,0-29,9
Obesidad | 30-34,9
Obesidad I 35,0-39,9
Obesidad IlI > 39,9

Consumo energético durante el dia del partido:

Definicion conceptual: cantidad de calorias consumidas en el dia a
través de alimentos y/o suplementos.

Tipo de variable: cuantitativa continua

Indicador: Reporte alimentario

Valores: Insuficiente, Adecuado, Elevado.

Los datos se obtuvieron a través de un Recordatorio de 24 horas realizado a los

participantes via zoom por las autoras de la presente tesis.
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El recordatorio de 24 horas es un método que consiste en que el deportista 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, asi como los suplementos

utilizados 2.

Luego se detectaron valores en kilocalorias ingeridas al dia mediante el analisis de la
composiciéon quimica de lo ingerido y reportado en el cuestionario de 24 horas,
utilizando las tablas de composicion quimica de la Universidad de Lujan (UNLU)?*y

vademécum de Nutrinfo 25,

El requerimiento energético se obtuvo a través de la formula Mifflin St Jeor para

mujeres, para obtener el gasto en reposo (REE):
REE = (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) - (5 x edad en afos) - 161

Una vez determinado el REE , se debe multiplicar el resultado por el factor de
actividad:

- Sedentaria: la persona pasa la mayor parte del tiempo sentados, en
actividades que no requieren esfuerzo fisico. Factor multiplicador: 1,3

- Ligera: la persona pasa la mayor parte del tiempo sentada o de pie (ejemplos:
duefas de casa que disponen de aparatos electrodomésticos, oficinistas,
cajeros, la mayor parte de las profesiones. Factor multiplicador: 1,55 en
hombre y 1,5 en mujer.

- Moderada: persona que pasa la mayor parte del tiempo de pie y moviéndose
(ejemplos: obreros de construccion, nifieras, estudiantes que hacen actividad
fisica, etc.). Personas que tienen actividad fisica ligera, pero hacen ejercicios
3 0 4 veces por semana, al menos durante 1 hora, pueden estimar sus
necesidades de energia de acuerdo a la actividad moderada. Factor
multiplicador: 1,7 en hombre y 1,6 en mujer.

- Intensa: la persona que pasa la mayor parte del tiempo de pie y en movimiento,
realizando trabajos que requieren gran esfuerzo fisico (ejemplo: atletas de
competencia). Factor multiplicador: 2 en hombre y 1,8 en mujer 22.

A partir de estos datos se obtuvo el porcentaje de adecuacion entre la ingesta y el
gasto energético:
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Ingesta calorica / Gasto caldrico x 100

Una vez calculado, los datos se interpretaron segun los siguientes puntos de corte:
- <90% Insuficiente
- Entre 90y 110% Adecuado
- >110% Elevado

Los resultados obtenidos sobre la ingesta diaria de hidratos de carbono, proteinas,
grasa y liquidos reportadas por las jugadoras, sirvieron para el analisis de adecuacion
del consumo de macronutrientes y liquidos, los cuales se compararon con los

requerimientos de cada participante.

Consumo de hidratos de carbono durante el dia del partido:

e Definicién conceptual: Consumo de hidratos de carbono consumidos
durante el dia a través de alimentos, bebidas y/o suplementos que
contengan este macronutriente.

e Tipo de variable: cuantitativa continua

e Indicador: Reporte alimentario

e Valores: Insuficiente, Adecuado, Elevado

El requerimiento de hidratos de carbono para la intensidad de actividad deportiva
estudiada es de entre 3 y 5 gr/kg de peso °.
Clasificacion:

- Insuficiente < 3 gr/kg peso/dia
- Adecuado entre 3 y 5 gr/kg peso/dia
- Elevado > 5 gr/kg de peso/dia

Consumo de proteinas durante el dia del partido:

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

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

El requerimiento de proteinas para la intensidad de actividad deportiva estudiada es

de entre 1,2 y 1,5 gr/kg de peso °.
Clasificacion:

- Insuficiente < 1,2 gr/kg peso/dia
- Adecuado entre 1,2 y 1,5 gr/kg peso/dia
- Elevado > 1,5 gr/kg de peso/dia

Consumo de lipidos durante el dia del partido:

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

e Tipo de variable: cuantitativa continua

e Indicador: Reporte alimentario

e Valores: Insuficiente, Adecuado, Elevado

El requerimiento de lipidos para la intensidad de actividad deportiva estudiada es de

entre el 25 y el 30% del valor calérico total diario .

Una vez obtenidos los datos se calcul6 el porcentaje de adecuacion entre la ingesta

diaria de grasas y el requerimiento, mediante la siguiente ecuacion:
Ingesta diaria de grasa / Requerimiento diario de grasas x 100

Luego de haber obtenido el porcentaje de adecuacion, la ingesta se clasifico de la

siguiente manera:

- Insuficiente < al 25%
- Adecuado entre 25y 30%
- Elevada > al 30%

Consumo de liquidos durante el dia del partido:

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

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

El requerimiento de liquidos previo a la actividad fisica es segun el Colegio Americano
de Medicina en el Deporte, de entre 5 a 7 ml/kg de peso corporal durante las 4 horas

previas al ejercicio.
Una vez obtenido el valor del requerimiento de liquidos, la ingesta se clasifico en:

- Insuficiente < 5 ml/kg peso
- Adecuada entre 5y 7 ml/kg peso
- Elevada > 7 ml/kg peso

Medicion del peso antes y/o después del partido:

e Definiciéon conceptual: registro del peso corporal antes y/o después
del partido de hockey.

e Tipo de variable: cualitativa dicotbmica

e Indicador: reporte personal

e Valores: si/no
Consumo de suplementos y/o ayudas ergogénicas:

e Definicion conceptual: los suplementos son productos destinados a
suplementar la incorporacién de nutrientes en personas que, aunque no
se encuentran en condiciones patoldgicas, presenten necesidades
dietarias no satisfechas o mayores a las habituales '® y ayuda
ergogénica es cualquier practica nutricional o método farmacoldgico
que pueda incrementar la capacidad de rendimiento durante el ejercicio
y/o incrementar las adaptaciones al entrenamiento '°.

e Indicador: reporte nutricional

e Tipo de variable: cualitativa dicotomica

e Valores: SI/NO

Tipo de suplemento y/o ayuda ergogénica consumida:

e Definicion conceptual: tipo de producto destinado a aumentar la
ingesta diaria habitual de micro o macro nutrientes y/o ingesta de

sustancia que contribuya a mejorar el rendimiento deportivo.
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Indicador: reporte nutricional
Tipo de variable: Cualitativa
Valores: Hidratos de carbono, Proteinas, Creatina, Cafeina,

Multivitaminicos, Hierro, otros.

Cantidad de ingesta de suplemento y/o ayudas ergogénicas:

Definicién conceptual: cantidad de producto destinado a aumentar la
ingesta diaria habitual de micro o macro nutrientes y/o ingesta de
sustancia que contribuya a mejorar el rendimiento deportivo.
Indicador: reporte nutricional

Tipo de variable: cuantitativa continua

Motivo de ingesta de suplementos y/o ayudas ergogénicas:

Definicion conceptual: razén por la cual el individuo ingiere
suplementos y/o ayudas ergogénicas.

Tipo de variable: cualitativa

Indicador: reporte nutricional

Indicacién de ingesta de suplementos y/o ayudas ergogénicas:

Resultados

Definicion conceptual: prescripcion del suplemento y/o ayuda
ergogeénica por parte de un profesional de la salud como médicos,
nutricionistas, deportélogos, preparadores fisicos o entrenadores.
Indicador: reporte nutricional

Tipo de variable: cualitativa

La siguiente informacion surge del trabajo de campo, via online, realizado en 30

jugadoras de hockey sobre césped amateur del “Club de Regatas de Bella Vista” en

San Miguel, Provincia de Buenos Aires, en septiembre de 2022.

De las 30 jugadoras que forman parte del plantel, solo 28 respondieron el cuestionario

enviado via online.
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La primer variable analizada fue la edad, donde el 89% de la poblacién estudiada se
encontrd entre los 18 y 30 afios de edad, seguidos por el 11% del grupo de mayores

de 30 afos y ningun caso de menores de 18 afos.

Grafico N°1: Edad

=< 18 aflos = Entre 18 - 30 afnos > 30 anos

Fuente: Elaboracién propia

El resultado del analisis de esta variable arroja que de los 28 individuos que
respondieron el cuestionario, 25 cumplen con el rango etario de 18 a 30 afios y 3 lo
superan por lo que seran excluidos del analisis de las demas variables ya que no

cumplen con los criterios de inclusién del presente estudio.

Al estar la muestra conformada por jugadoras de hockey de sexo femenino, no se
realizé el grafico correspondiente porque no es una variable dicotdmica, es una

constante.

Luego se indago sobre el nivel educativo de las jugadoras, donde se observo que el
72% alcanzé el secundario completo, el 8% posee titulo de nivel terciario y el 20%

obtuvo el universitario completo.
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Grafico N°2: Nivel educativo alcanzado

= Ninguno

= Primario completo
. = Secundario completo
® Terciario completo

= Universitario completo

Fuente: Elaboracion propia

La tercer variable analizada fue la frecuencia de entrenamiento de hockey sobre
césped, donde se observo que el 8% entrenan 2 veces por semana, el 60% 3 veces
por semana, y el 32% que entrenan 4 veces 0 mas, observandose ademas, que

ningun individuo entrena menos de 2 veces a la semana.

Grafico N°3: Frecuencia de entrenamiento de hockey sobre césped.

®1/semana ®2/semana =3/semana ®4 6 mas/semana

Fuente: Elaboracion propia
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Luego se indago sobre el tiempo de cada entrenamiento de hockey sobre césped,
siendo 3 horas por vez la duracién del entrenamiento en la mayoria de los casos con
un 64%, seguido el de 2 horas de duracién en el 36% de los casos, no observandose
en ningun caso entrenamientos con una duracioén inferior ni superior a las reportadas

anteriormente.

Grafico N°4: Duracién de la actividad deportiva de hockey sobre césped.

m1hora ®m2horas =3horas =4 6 mashoras

Fuente: Elaboracion propia

Se prosiguié a indagar sobre la practica deportiva de otro tipo de ejercicio extra-
hockey sobre césped, donde se observo que el 60% de las jugadoras Unicamente
practican hockey sobre césped mientras que el restante 32% realiza otra actividad.
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Grafico N°5: Entrenamiento de actividades deportivas extras al hockey sobre

césped.

= Si =No

Fuente: Elaboracion propia

Profundizando el analisis de la variable del punto anterior, dentro del 32% de los
sujetos que realizan otra actividad ademas de hockey el 75% practica gimnasio,
mientras que un 13% realiza funcional y otro 13% se encuentra en el profesorado.

Grafico N°6: Actividades deportivas adicionales al entrenamiento de hockey

sobre césped.

= Gimnasio = Profesorado = Funcional

Fuente: Elaboracion propia
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Asi mismo, del 32% de las jugadoras que realizan una actividad deportiva extra al
hockey sobre césped, el 50% lo practica 2 veces por semana, el 38% 1 vez por

semanay el 13% 3 veces a la semana.

Grafico N°7: Frecuencia de actividad deportiva extra hockey sobre césped.

m 1/semana ®2/semana =3/semana =4 6 mas/semana

Fuente: Elaboracién propia

Una vez analizadas las variables referentes a datos personales y sobre entrenamiento

deportivo, se prosiguio con el analisis de la informacion nutricional.

En primer lugar, con el fin de conocer el estado nutricional de las jugadoras de hockey
sobre césped, se utilizé el indice de Masa Corporal (IMC), calculado a partir de las
variables peso y talla, arrojando esto que el 5% de las participantes se encuentran
con bajo peso, el 77% mantiene un normo peso, mientras que el 18% tiene sobre
peso. Cabe mencionar que en cuanto a esta variable respecta, 4 de las 28
participantes que contestaron el cuestionario online prefirieron no responder sobre las
variables peso y talla por lo que no se pudieron obtener datos respecto de su estado

nutricional.
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Grafico N°8: Estado nutricional.

5%

= Bajo peso = Normal = Sobre peso = Obesidad | = Obesidad Il = Obesidad IlI

Fuente: Elaboracién propia

Determinado el estado nutricional de las participantes, se continué con el analisis
sobre el consumo energético del dia del partido de hockey, los datos fueron obtenidos
a través de un recordatorio de 24 horas del dia de la competencia. Una vez
recolectados los datos, los resultados fueron analizados utilizando tablas de
composicion quimica de alimentos de la UNLU?* y del vademécum de Nutrinfo?®
desde donde se determind las calorias consumidas al dia. Dichas calorias se
compararon con el requerimiento energético de cada participante, obtenido mediante
la ecuacion de Mifflin St Jeor para mujeres multiplicandolo por el factor de actividad
correspondiente segun carga de ejercicio fisico.

La cantidad de participantes que se tuvieron en cuenta a la hora de evaluar esta
variable fueron de un total de 15 jugadoras, ya que de las 25 que respondieron el
cuestionario online y entraban dentro del rango de edad que contempla este analisis,
3 jugadoras no respondieron sobre la variable talla por lo que no se pudo calcular el
gasto energético y, 8 no contestaron el recordatorio de 24 hs por el dia del partido

(sino en general) por lo que se tuvieron que excluir de este analisis.
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De alli derivd que el 80% de las jugadoras no alcanzan la cantidad de energia
necesaria para cubrir las calorias demandadas en un dia de partido, en el 13% de las
participantes el consumo energético es adecuado y en el 7% elevado.

Grafico N° 9: Adecuacion de la ingesta caldrica

= [nsuficiente (<90%) = Adecuado (90 - 110%) = Elevado (>110%)

Fuente: Elaboracién propia

Luego se profundizd sobre el consumo de macronutrientes (hidratos de carbono,

proteinas y grasas).

Por la informacion disponible obtenida de los cuestionarios, tanto para el analisis de
la ingesta de hidratos de carbono como para el de proteinas, se pudieron utilizar 17
respuestas, ya que se contd con datos sobre peso corporal e ingesta de dichos

macronutrientes.

Respecto al consumo de hidratos de carbono, el 53% de las jugadoras consumen las
cantidades adecuadas de este macronutriente mientras que el 35% no alcanzan el

minimo recomendado y el 12% supera la recomendacion.
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Grafico N°10: Adecuacion de la ingesta de hidratos de carbono.

® Insuficiente (<3 gr/kg) = Adecuado (3 - 5 gr/kg) = Elevado (>5 gr/kg)

Fuente: Elaboracién propia

En cuanto a la ingesta de proteinas respecta, el 41% alcanzo las cantidades
recomendadas, mientras que el 35% mantiene una ingesta insuficiente y el 24%

restante una ingesta elevada.

Grafico N°11: Adecuacion de la ingesta proteica.

® |[nsuficiente (< 1,2 gr/kg) = Adecuado (1,2 - 1,5 gr/kg) = Elevado (> 1,5 gr/kg)

Fuente: Elaboracién propia
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Para finalizar con el andlisis de la ingesta de macronutrientes, en lo relativo al

consumo de grasas se observo que 67% de las jugadoras consumen menos de los

que se recomienda, el 20% las cantidades adecuadas y el 13% se encuentra por

debajo de la ingesta recomendada.

Para esta variable solo contamos con 15 respuestas dado que la falta del reporte de

la variable talla en 3 jugadoras y del recordatorio de 24 hs de 8, no permitieron el

analisis de mas cuestionarios.

Grafico N°12: Adecuacion de la ingesta de lipidos

= [nsuficiente (< 25% VCT) = Adecuado (25 - 30% VCT) = Elevado (> 30% VCT)

Fuente: Elaboracién propia

Se continud con el analisis respecto del consumo de liquidos previo al partido al
partido, segun las recomendaciones del Colegio Americano de Medicina en el
Deporte que propone una ingesta de liquidos de 5 a 7 ml/kg de peso previo a la

competencia.

De ello se desprende que el 47% de las jugadoras ingieren menos de lo
recomendado y el 53% de mas, no encontrandose ningun sujeto dentro de las

recomendaciones considerando agua, jugos naturales y bebidas deportivas.
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Grafico N°13: Adecuacion de la ingesta de liquidos

® [nsuficiente (< 5 ml/kg) = Adecuado (5-7 ml/kg) = Elevado (> 7 ml/kg)

Fuente: Elaboracion propia

Con el fin de indagar sobre si las jugadoras llevan registro de las pérdidas de liquido
durante el partido, se preguntd sobre el pesaje antes y después de la competencia,
dando como resultado que el total de las jugadoras no registra su peso en ninguna

de las dos instancias.

Por ultimo se indago respecto al consumo de suplementos o ayudas ergogénicas.
De las 25 jugadoras, el 8% consume un suplemento/ayuda ergogénica, mientras

que el 92% no.

Grafico N°14: Consumo de suplementos o ayudas ergogénicas.

= Consume = No consume

Fuente: Elaboracion propia
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En cuanto al tipo de suplemento consumido, por ese 8% de las jugadoras, se
observa que el 50% ingiere proteinas (Whey protein) y el otro 50% creatina.

Grafico N°15: Tipo de suplementos o ayuda ergogénica

m Carbohidratos = Proteina = Creatina = Cafeina = Multivitaminicos = Hierro = Otros

Fuente: Elaboracién propia

Luego se indago sobre el motivo de consumo de tales suplementos. Las respuestas
arrojadas dieron como resultado que el 50% contestd que era para “brindarle
energia al cuerpo” como asi también el otro 50% revel6 que era “como una

alternativa si no almuerza previo al partido o si no llega a merendar”

Grafico N°16: Motivo de consumo del suplemento o ayuda ergogénica

= Alternativa de almuerzo previa al partido / merienda

= Para darle energia al cuerpo que siempre esta cansado

Fuente: Elaboracién propia
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Para finalizar, cabe resaltar que se analizé la indicacién del consumo de
suplementos/ayudas ergogénicas reportadas, y se observé que el 100% de los

casos fueron prescriptos por un licenciado en nutricién.
Conclusioén

La alimentacion de las personas debe ser suficiente y completa para cubrir las
necesidades del organismo, contener una correcta proporcion de nutrientes y ser
adecuada al individuo en términos de habitos, costumbres, gustos, poder
adquisitivo, actividad fisica, sexo, edad y presencia de alguna patologia o condicion
particular.

En el caso de los deportistas, a todos estos factores se le suma el objetivo de
aumentar el rendimiento deportivo, sin dejar de lado el cuidado de la salud.

A la hora de analizar el estado nutricional de las jugadoras de hockey se utilizo el
IMC con los puntos de corte propuestos por la OMS el cual, aunque con sus
limitaciones sobre esta poblacidon ya que no nos permite obtener informacion sobre
los diferentes compartimentos corporales sino mas bien de la masa corporal total
respecto a la talla, arrojé que predomina un normo peso por sobre el peso
insuficiente y el bajo peso.

Los resultados de la ingesta alimentaria obtenidos a través del cuestionario de 24
horas autogestionado y via online fueron analizados utilizando la composicion
quimica de alimentos de las Tablas de la Universidad de Lujan (UNLU) y el
vademeécum de Nutrinfo determinando la cantidad de calorias y macronutrientes
ingeridos en el dia del partido, que luego fue comparado con el requerimiento de
estos para cada jugadora de hockey. El resultado del analisis arrojé que, a
excepcion de una jugadora, las demas no cumplian con los requerimientos de al
menos una de las variables mencionadas tanto energéticos como de

macronutrientes.

En cuanto a los requerimientos energéticos la mayoria de las jugadoras (80%) no
alcanza las cantidades suficientes y, en segundo lugar, las exceden (13%). Al
analizar la variable “Frecuencia de Entrenamiento de hockey por semana” y “Tiempo
de entrenamiento por vez”, se observé una alta carga de entrenamiento, siendo en

la mayoria de los casos un entrenamiento de 3 veces por semana con una duracion
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en de 3 horas cada vez. Considerando la exigencia deportiva que supone esta
practica deportiva, es importante hacer énfasis en evitar cualquier tipo de déficit
nutricional, no solo para evitar pérdida de rendimiento sino también preservar la
salud, y ademas tener en cuenta que sin bien son la menor cantidad de casos,
algunas realizar otra actividad deportiva ademas del hockey lo que aumenta mas las
demandas.

Los hidratos de carbono son la principal fuente de energia utilizada en el ejercicio, si
bien en la mayor parte de los casos la ingesta es adecuada (53%), en el 35% es
insuficiente. En cuanto al consumo proteico, importante a la hora de reparar tejidos
principalmente luego de la practica deportiva, la mayor parte de las jugadoras
alcanzan las recomendaciones (41%), pero al igual que sucede con los
carbohidratos, el 35% de las jugadoras no alcanzan los niveles minimos. Por otro
lado, lo que a la ingesta de lipidos concierne, gran parte de las jugadoras mantienen
una ingesta insuficiente (67%), lo que estaria en linea con la alta prevalencia de
ingesta energética insuficiente ya que las grasas tienen un importante papel como
funcién energética.

En términos de rendimiento deportivo y preservacion de la salud, la ingesta de
liquidos cobra igual relevancia que el consumo energético y de macronutrientes. En
el analisis realizado en las jugadoras de hockey al contrastar la ingesta reportada
por las mismas contrastadas con las recomendaciones de ingesta previa a la
competencia del Colegio Americano de Medicina del Deporte, mas de la mitad de la
poblacién mantiene un consumo elevado (53%), mientras que el resto (47%) no
consume las cantidades minimas. Cabe aclarar que en este analisis se entiende
como “liquidos” al consumo de agua sola o a través de infusiones, jugos (naturales y
artificiales) y bebidas deportivas. No se observé el registro del peso corporal previo
y posterior al partido en ninguno de los casos, considerando que este es una técnica
de monitoreo del estado de hidratacidn sencilla y accesible.

La ingesta de suplementos o ayudas ergogénicas estuvo presente en esta
poblacién, aunque en la minoria de los casos (8%). Siendo hidratos de carbono y
creatina los unicos reportados aludiendo que los utilizan como “alternativa a una
comida previa al partido” y “para darle energia al cuerpo que esta cansado”
respectivamente. En todos los casos fueron recomendados por un Licenciado en

Nutricion. Cabe mencionar en este punto que, el suplemento de creatina no tiene
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como funcion aportar energia sino el de aumentar la creatina muscular y asi

beneficiar el ejercicio a alta intensidad (sistema fosfageno).

En los deportes de equipo como el hockey sobre césped el rendimiento deportivo
esta sujeto, entre otros, al factor nutricional. La alimentacion cobra un rol
fundamental a la hora de conseguir una determinada composicion corporal ideal
para la practica deportiva en cuestion, un correcto balance energético para
satisfacer las demandas aumentadas por la practica del ejercicio fisico asi como un
adecuado consumo de carbohidratos, fundamentales como fuente energética y para
almacenar y reponer glucogeno hepatico y muscular, asi como de proteinas
necesarias para mantener y regenerar tejidos como el muscular, el 6seo y
esquelético, y un adecuado consumo de grasas para cubrir las demandas caloricas.
En adicién a lo anterior, no solo se trata de cantidad sino también hay que tener en
cuenta la calidad de los alimentos, ya que las demandas de varios micronutrientes
también se encuentran aumentadas en la poblacién deportista y porque es
igualmente importante preservar la salud ademas del rendimiento. Por lo que es
importante hacer énfasis en el consumo de alimentos saludables como fruta y
vegetales, carnes magras y proteinas de alto valor biolégico, hidratos de carbono
complejos, lacteos descremados, grasas vegetales y fibra.

La hidratacion adecuada el otro punto fundamental de cara al rendimiento deportivo,
cuyo déficit o exceso podria acarrear alteraciones graves en la salud de las
jugadoras, por lo que atender a las demandas hidricas y de electrolitos cobra igual
importancia que el consumo de energia y macronutrientes.

Por su parte, el consumo de suplementos o ayudas ergogénicas pueden ser
beneficiosos en casos puntuales siempre y cuando su uso sea el correcto y dando
prioridad a los alimentos reales.

Nos encontramos frente a una poblacion donde en su mayoria no consiguen
consumir una cantidad suficiente de calorias y que presenta falta de armonia
respecto a la distribucién de macronutrientes en sus comidas del dia de la
competencia, y no consiguen ingerir las cantidades adecuadas de liquidos previo al
partido. Respecto al consumo de suplementos, los motivos reportados nos hacen
cuestionar la necesidad de los mismos en esta poblacion, aunque no podemos

realizar afirmaciones al respecto dado el acotado tiempo analizado en este estudio.
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Todos estos puntos mencionados pueden ser resueltos a través de una correcta
educacion respecto a lo que una alimentacion saludable aplicada al deporte
significa. La participacion de un Nutricionista se vuelve fundamental a la hora de
mejorar los habitos alimentarios e impactar positivamente en el rendimiento de los
deportistas, por supuesto, sin descuidar e incluso potenciar la salud de los mismos.
Se debe poner énfasis en lograr una adecuada ingesta energética y distribucion de
macronutrientes a través de alimentos y liquidos de calidad, educando a la
poblacidn en cuestion sobre la importancia y el impacto que cobran estos factores
en términos de rendimiento y salud.

De acuerdo a todo lo planteado, se anhela que este trabajo sirva como referencia

para futuras investigaciones relacionadas a la tematica.
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ANEXOS
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Anexo 1: Consentimiento informado

El objetivo de la siguiente investigacion es evaluar la ingesta dietética e hidrica en
jugadoras de hockey amateur sobre césped de 18 a 30 afios de edad durante el dia
del partido pertenecientes al “Club Regatas de Bella Vista” de Bella Vista - San Miguel.
La misma es llevada a cabo por estudiantes de la Licenciatura en Nutricion, Fortuny
Macarena, Noacco Isabel e llyana Martina.

Si usted acepta participar de esta investigacion, se le pedira que complete una
encuesta en la cual se le solicitara datos tanto personales, como nutricionales con el

fin de recolectar informacion necesaria.

La informacion recogida sera protegida, no sera divulgada y no se la utilizara para
ningun otro proposito fuera de este estudio. Asi mismo, la participacion en este

estudio es absolutamente voluntaria.

Si le surge alguna duda sobre el estudio, puede realizar en cualquier momento las
preguntas que desee y las mismas seran respondidas de la forma mas completa
posible.
Si desea no completar alguna / s de las preguntas , tiene absoluto derecho a no
hacerlo.
Los datos seran estrictamente confidenciales y se utilizaran unicamente para este

estudio.

Agradecemos su participacion.

Yo confirmo de manera voluntaria que me encuentro en total uso de

mis facultades para tomar decisiones y entender la informacion que aqui se me

presenta, acepto participar del estudio descrito anteriormente.

Firma:
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Anexo 2:
Encuesta
En la siguiente encuesta se busca obtener informacion sobre datos personales vy
dietéticos con el objeto de realizar un analisis nutricional del evento deportivo en

cuestion.
DATOS PERSONALES Y DE ACTIVIDAD FiSICA

1. Sexo:

Femenino D
Masculino D

2. Fecha de nacimiento: / /

3. Maximo nivel de estudios alcanzado:

Ninguno D

Primario completo D
Secundario completo D
Terciario completo D

Universitario completo D

4. ¢ Cuantas veces por semana entrena hockey?
1 vez por semana D
2 veces por semana D
3 veces por semana D

4 0 mas veces por semana D
5. ¢ Cuanto tiempo dura cada entrenamiento de hockey sobre césped?
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4 horas o mas D

6. ¢Realiza otro tipo de entrenamiento ademas de hockey?

Si - Pase a la pregunta 6.1y 6.2 D

No - Pase a contestar los “Datos Nutricionales D

6.1 Que tipo de actividad realiza:

6.2 ;Cuantas veces por semana realiza otro tipo de entrenamiento ademas

de hockey?
1 vez por semana D

2 veces por semana D

3 veces D

4 0 mas por semana D

DATOS NUTRICIONALES
1. Peso: kg

2. Talla: cm

3. ¢Registra su peso antes y/o después de un partido de hockey?

sl |
NO | |
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4. ;Consume algun suplemento y/o ayuda ergogénica?

Si-Pase alapreguntad.1, 4.2, 43y 4.4 D

No - Pase a “REGISTRO DE 24 HS - Dia del partido” D

4.1;Qué suplemento y/o ayuda ergogénica utiliza?

Hidratos de carbono D

Multivitaminicos D

Hierro D

otros ¢ Cual? D

4.2 ;Qué cantidad de suplemento y/o ayuda ergogénica consume y con qué
frecuencia?

4.3 ;Por qué motivo consume el suplemento y/o ayuda ergogénica?

4.4 ; Quién le indicé su consumo?

5. Hora del dia en que se jugé el partido de hockey
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REGISTRO DE 24 HS - Dia del partido

Fecha:

Hora:

Lugar: Club de Regatas Bella Vista
Tipo de cancha: material sintético

Comida Hora Lugar Alimentoy |Cantidad Forma de
bebida preparacion
/ marca
(Desayuno, (Hogar, club, (cucharadas, (Frito, al horno,
Almuerzo, etc.) vaso, plato, tostado,
Merienda, Cena, unidades salteado,
Colacion.) pequefias, hervido, asado,
medianas, etc.)

grandes, etc.)

Anexo 3: Diccionario de variables
Diccionario de variables: a continuacion se detallaran las variables utilizadas en la

investigacion.

Variable 1: Edad

Edad del participante en anos completos.

Variable 2: Sexo.
Femenino (01)
Masculino (02)

Variable 3: Nivel educativo alcanzado
Ninguno (01)

Primario completo (02)

Secundario completo (03)

Terciario completo (04)
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Universitario completo (05)

Variable 4: Frecuencia de entrenamiento de hockey por semana
1 vez por semana (01)

2 veces por semana (02)

3 veces por semana (03)

4 0 mas veces por semana (04)

Variable 5: Tiempo de entrenamiento por vez
1 hora (01)

2 horas (02)

3 horas (03)

4 0 mas horas (04)

Variable 6: Realizacion de otra actividad deportiva extra-hockey
Si (01)
No (02)

Variable 7: Frecuencia de entrenamiento de otra actividad deportiva extra-hockey por
semana.

1 vez por semana (01)

2 veces por semana (02)

3 veces por semana (03)

4 0 mas veces por semana (04)

No corresponde (99)

Variable 8: Estado nutricional (IMC)
Bajo peso (01)

Peso normal (02)

Sobre peso (03)

Obesidad | (04)

Obesidad Il (05)

Obesidad 11l (06)
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Dato perdido (999)

Variable 9: Ingesta caldrica en el dia del partido
Insuficiente (01)

Adecuado (02)

Elevado (03)

Dato perdido (999)

Variable 10: Ingesta de hidratos de carbono en el dia del partido
Insuficiente (01)

Adecuado (02)

Elevado (03)

Dato perdido (999)

Variable 11: Ingesta de proteinas en el dia del partido
Insuficiente (01)

Adecuado (02)

Elevado (03)

Dato perdido (999)

Variable 12: Ingesta de lipidos en el dia del partido
Insuficiente (01)

Adecuado (02)

Elevado (03)

Dato perdido (999)

Variable 13: Ingesta de liquidos previo al partido
Insuficiente (01)

Adecuado (02)

Elevado (03)

Dato perdido (999)
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Variable 14: Registro del peso antes y después del partido

Si (01)
No (02)

Variable 15: Ingesta de suplementos y/o ayudas ergogénicas

Si (01)
No (02)

Variable 16: Tipo de suplemento y/o ayuda ergogénica consumida, si consume

Hidratos de carbono (01)
Proteinas (02)
Creatina (03)

Cafeina (04)
Multivitaminicos (05)
Hierro (06)

Otros (07)

No corresponde (99)

UA |V1|V3|V4|V5|V6|V7 (V8 (V9 |V10 |V11 | V12 | V13 | V15 | V16
1 18 |03 |02 |02 |02 |99 |999 | 999 |02 |01 999 | 01 02 |99
2 29 {0503 |02|02|99 (02 |02 |01 02 |02 |03 |O1 02
3 19 103 0202|0299 |03 |03 |02 |O1 03 |01 02 |99
4 24 |03 03|02 |01|02 [03 |O1 02 |02 |01 03 |02 |99
5 18 |03 |03 020299 |02 |01 02 |02 |01 01 02 |99
6 210303 |02 |02|99 |01 01 02 |03 |01 01 02 |99
7 26 |05 |04 |03 01|02 |999 | 999 |01 03 [999 |03 |02 |99
8 20 {03 {03 |03 |02 {99 |02 [999 999 | 999 999 | 999 |02 |99
9 22 {0304 |03 ]02{99 |03 [999 999 | 999 999 |999 |02 |99
10 22 0303|0301 |01T (02 |02 |02 |02 (02 |03 |02 |99
11 18 |03 |04 (03|01 /03 |02 |O1 02 |02 |01 03 |01 03
12 22 {0303 |03|02{99 |02 [999 999 | 999 999 |999 |02 |99
13 22 |03 |04 |03|01|02 (02 |O1 02 |02 |01 01 02 |99
14 20 {03 |04 |03 02|99 |02 [999 999 | 999 999 |999 |02 |99
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15 (2903 (03 (02|01 (01 |02 |999 |999 | 999 | 999 [999 |02 |99
16 23 {0304 |03 |02 {99 |999 999 | 999 | 999 999 | 999 |02 |99
17 27 {0503 |02 |02{99 |02 [999 999 | 999 999 |999 |02 |99
18 22 |03 0303|0299 (02 |O1 03 |03 |01 03 |02 |99
19 21|05|03|02|01|01 |02 |02 |01 01 02 |01 02 |99
20 24 |03 |04 |03 |01 ({02 |02 [999 999 | 999 999 | 999 |02 |99
21 25|03 |04 |03|02|99 (03 |01 01 02 |01 01 02 |99
22 26 |04 |03 |03 |02|99 (02 |O1 01 01 01 03 |02 |99
23 22 |03 0303|0299 (02 |O1 02 |01 01 03 |02 |99
24 210303 |03|02|99 (02 |O1 01 01 01 01 02 |99
25 |24 |104|03|03|02|99 |02 |03 |03 |03 (03 |03 |02 |99

No se tabul6 la variable 2 por ser una constante ya que toda la muestra esta

conformada por mujeres.

No se tabul6 la variable 14 por ser una constante ya que ninguna de las unidades de

analisis se pesa antes y/o después de un partido de hockey sobre césped.

Tabulacion

Variable 1: Edad

Edad

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

29

N| = N =] WO = O W N = W =
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Total 25

Variable 2: se elimina la variable 2 ya que es una constante.

Variable 3: Nivel educativo alcanzado
Nivel educativo alcanzado f Cadigo

Ninguno 0 01

Primario completo 0 02

Secundario completo 18 03

Terciario completo 2 04

Universitario completo 5 05

Total 25

Variable 4: Frecuencia de entrenamiento de hockey por semana

Frecuencia de entrenamiento de hockey f Cadigo
por semana
1 vez por semana 0 01
2 veces por semana 2 02
3 veces por semana 15 03
4 0 mas veces por semana 8 04
Total 25

Variable 5: Tiempo de entrenamiento por vez

Tiempo de entrenamiento por vez f Cadigo
1 hora 0 01
2 horas 9 02
3 horas 16 03
4 o0 mas horas 0 04
Total 25

Variable 6: Realizaciéon de otra actividad deportiva extra-hockey
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Realizaciéon de otra actividad deportiva f Cadigo
extra-hockey
Si 8 01
No 17 02
Total 25

Variable 7: Frecuencia de entrenamiento de otra actividad

deportiva extra-hockey por semana

Frecuencia de entrenamiento de otra f Cadigo
actividad deportiva extra-hockey por
semana
1 vez por semana 3 01
2 veces por semana 4 02
3 veces por semana 1 03
4 0 mas veces por semana 0 04
No corresponde 17 99
Total 25
Variable 8: Estado Nutricional
Estado nutricional f Cadigo
Bajo peso 1 01
Peso normal 17 02
Sobre peso 4 03
Obesidad | 0 04
Obesidad Il 0 05
Obesidad IlI 0 06
Dato perdido 3 999
Total 25
Variable 9: Ingesta calérica en el dia del partido
Ingesta caldrica en el dia del partido Cadigo
Insuficiente 12 01
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Adecuado 2 02

Elevado 1 03

Dato perdido 10 999
Total 25

Variable 10: Ingesta de hidratos de carbono en el dia del partido

Ingesta de hidratos de carbono en el dia del f Caodigo
partido
Insuficiente 6 01
Adecuado 9 02
Elevado 2 03
Dato perdido 8 999
Total 25
Variable 11: Ingesta de proteinas en el dia del partido
Ingesta de proteinas en el dia del partido f Cadigo
Insuficiente 6 01
Adecuado 7 02
Elevado 4 03
Dato perdido 8 999
Total 25
Variable 12: Ingesta de lipidos en el dia del partido
Ingesta de lipidos en el dia del partido f Cadigo
Insuficiente 10 01
Adecuado 3 02
Elevado 2 03
Dato perdido 10 999
Total 25
Variable 13: Ingesta de liquidos previo al partido
Ingesta de liquidos previo al partido f Cadigo

66



Fortuny Macarena, Yllana Martina, Noacco Isabel Maria

Insuficiente 8 01
Adecuado 0 02
Elevado 9 03
Dato perdido 8 999
Total 25

Variable 14: se elimina la variable 2 ya que es una constante.

Variable 15: Ingesta de suplementos y/o ayudas ergogénicas

Ingesta de suplementos y/o ayudas f Cadigo

ergogénicas

Si 2 01
No 23 02
Total 25

Variable 16: Tipo de suplemento y/o ayuda ergogénica consumida,

si consume.
Registro del peso antes y después del f Cadigo
partido

Hidratos de carbono 0 01
Proteinas 1 02
Creatina 1 03
Cafeina 0 04
Multivitaminicos 0 05
Hierro 0 06
Otros 0 07
No corresponde 23 99

Total 25
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Anexo 4: Notas

Buenos Aires, 30 junio de 2022

Sr. Claudio Zichy

Coordinador general de hockey del Club Regatas de Bella Vista
S/ID

De mi mayor consideracion
Me dirijo a usted con el objetivo de solicitar autorizacién para que las alumnas Fortuny
Macarena DNI 39243350, Noacco Isabel Maria DNI 35492441 e llyana Martina DNI 41066915
realicen una entrevista personal a las jugadoras de hockey para explicarles en qué consiste la
encuesta que les sera enviada oportunamente via online.
Los datos relevados por las jugadoras serdn utilizados como parte de su Trabajo Final de
Investigacidn de la Licenciatura en Nutricién, titulado:
“Patrén alimentario e hidrico de jugadoras de hockey sobre césped amateur en el dia
del partido”.
El objetivo general es:
« Evaluar la ingesta calérica e hidrica en las jugadoras de hockey sobre césped amateur
de 18 a 30 aflos de edad durante el dia del partido pertenecientes al Club de Regatas
de Bella Vista, para el afio 2022.

Los objetivos especificos son:
* Analizar la composicién nutricional de los alimentos ingeridos durante el dia del
partido,
« |dentificar las posibles deficiencias nutricionales en las ingestas alimentarias durante el
dia del partido,

« Determinar la ingesta hidrica durante el dia del partido.
« Examinar el consumo de suplementos y/o ayudas ergogénicas en las jugadoras de
hockey sobre césped amateur del Club de Regatas de Bella Vista.

Para dicho estudio se requerird una muestra de 30 jugadoras de hockey sobre césped amateur
de entre 18 y 30 afios pertenecientes al Club de Regatas de Bella Vista.
Atal fin, se solicitara a cada persona que intervenga, su Consentimiento Informado.

A la espera de una respuesta favorable.
Saluda a Usted cordialmente

Dra. Norma Guezikaraian
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Buenos Alres, 30 de junio de 2022

Sra. Directora de la Carrera de Nutriclén,
Dra. Norma Guezikaraian

Por medio de la presente, autorizo a las estudiantes Fortuny Macarena DNI 39243350, Noacco
Isabel Maria DNI 35492441 e llyana martina DNI 41066915 a realizar una entrevista personal con
las jugadoras de hockey del plantel superior *C* del Club que coordino, a fin de informaries los
Items que completaran de la encuesta que les sera enviada via online para la realizacién de su
Trabajo Final de investigacion de la Licenclatura de Nutricién.

Saluda a usted atentamente,

Claudio Zichy.
Coordinador general de hockey del Club de Regatas de Bella Vista.
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