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Resumen:

El presente trabajo se realiz6 en el gimnasio Sportclub ubicado en la localidad de
Vicente Lopez durante el afio 2016. En el mismo participaron instructores de fitness de
todas las actividades que se desarrollan en el local y que van destinadas a socios que
asisten para realizar actividad fisica dirigida.

Obijetivos:

Evaluar los habitos alimentarios de los instructores de fitness y su gasto energético
segun la actividad fisica que desarrollan en el Sportclub de Vicente Lopez en el afio
2016. Estimar la ingesta diaria de macro y micronutrientes criticos (energia, hidratos de
carbono, proteinas, grasas, calcio, hierro y cinc). Estimar el gasto energético diario.
Evaluar el nimero de comidas diarias.

Metodologia:

Se realizé un recordatorio de 24 horas a 20 instructores de entre 20 y 35 afios de
ambos sexos. Se pidid el detalle del tipo, cantidad y duracion de las clases que dictan y
de sus entrenamientos personales. Se midi6 talla y peso.

A través del recordatorio de 24 horas se realiz6 un promedio de la ingesta diaria de
hidratos de carbono, proteinas y grasas y ademas de hierro, calcio y zinc.

A través de la férmula de Harris Benedict se estimd el metabolismo basal, se sumg el
30% correspondiente a la actividad fisica diaria, y se calcul6 un promedio del gasto de
las clases que dicta cada uno.

Resultados:

Los datos que se obtuvieron indican que los instructores de fitness no cubren las
recomendaciones diarias de micro y macronutrientes. Es insuficiente la ingesta caldrica
en relacion a lo recomendado, es inadecuada con respecto al gasto energético
elevado, no es armoniosa por no lograr la distribucion de macronutrientes apropiada y
por Ultimo, es incompleta, por no cubrir con los macro y micronutrientes indispensables
para ésta poblacion en particular.

Discusion:

Los resultados muestran carencias de macro y micronutrientes que afectan el estado
nutricional de la poblaciéon de estudio. Por la actividad laboral que desarrollan, es de
vital importancia que su alimentaciéon cumpla con las cuatro leyes de cantidad, calidad,
armonia y adecuacion para evitar desarrollar enfermedades por carencia.

Conclusion:

Los instructores de fitness tienen jornada laborales con un alto gasto energético diario y
no consumen los nutrientes necesarios para cubrir con las recomendaciones de un plan
saludable de alimentacion. Esto puede traer complicaciones a corto, mediano y largo
plazo por lo que es de suma importancia la educacién alimentaria en éste grupo
poblacional.

Palabras claves: Instructores de fitness, Nutricion, Habitos alimentarios, gasto
energético, recomendaciones.
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Overview:

The following research was done at Sport Club Gym, located in Vicente Lopez, during
2016. The participants were instructors from all fitness activities offered by the gym, and
targeted to members performing supervised physical routines.

Objectives:

Evaluate the eating habits and energy consumption of fitness instructors, based on the
activities they performed on a daily basis at Sport Club Vicente Lopez during 2016.
Estimate the daily intake or critical micro and macro nutrients (calories, carbohydrates,
protein, fats, calcium, iron and zinc). Estimate the rate of calories burned, and evaluate
the number of meals per day.

Methodology:

Instructors between 20 and 35 years of age, were required to log in the type of classes
they dictate on a 24 hour basis, including frequency, duration, and their personal
training sessions as well. Their height and weight was measured.

During the 24 hour period, an average intake of calories, fats, protein, calcium, iron and
zinc was recorded.

Based on the Harris-Benedict formula, the basal metabolism was calculated, adding a
30% considering their daily physical activity. Then the average energy consumption per
taught class was figured.

Results:

The obtained results indicate that fitness instructors do not meet the basic intake
recommendations of micro and macro nutrients. Their daily calorie ingestion is below
recommended, not sufficient to compensate for the loss of energy, and not balanced
due to lack of proper distribution of micro and macro nutrients. And last, because it is
incomplete for this type of individuals.

Topic of discussion:

The results show lack of micro and macro nutrients, which affect the nutritional
requirements of the instructors. Due to the physical requirements of their daily activities,
it's vital their diet meets the four protocols of quality, quantity, balance and adequacy, to
avoid any illnesses as a direct result of nutritional defficiency.

Summary:

Fitness instructors have daily activities which take large amounts of energy, and they do
not consume enough nutritients to fulfill the daily recommendations for a healthy diet.
This could lead to short, medium and long term side effects, therefore it is of upmost
importance this particular segment community is properly educated on proper nutrition.

Keywords: fitness instructors, nutrition, healthy habits, rate of calories burned,
recommendations
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Resumo:

O presente trabalho foi realizado na academia Sportclub localizado em Vicente
Lépez durante o ano de 2016. Nele participaram instrutores de fitness de todas
atividades desenvolvidas no local, que s&do destinadas a socios interessados em
realizar atividade fisica dirigida.

Objetivos:

Avaliar os héabitos alimentares dos instrutores de fithess e seu gasto energético
segundo a atividade fisica que desenvolvem na academia Sportclub de Vicente Lopes
no respectivo ano.

Estimar a ingestao diaria de macro e micronutrientes criticos (energia, carboidratos,
proteinas, gorduras, calcio, ferro e zinco).

Estimar o gasto energético diario total.

Avaliar a quantidade de comida ingerida diariamente.
Metodologia:

Se realizou um recordatdrio alimentar de 24h a 20 instrutores de idades entre 20
e 35 anos de ambos sexos. Foi pedido com detalhe o tipo, quantidade e duracdo de
suas classes ditadas e de seus treinamentos pessoais. Se tomou medidas e peso de
cada instrutor.

Através do recordatério se realizou um promédio da ingestdo diaria de
carboidratos, proteinas, gorduras e, também, de ferro e zinco.

Utilizando a férmula de Harris Benedict, foi estimado o metabolismo basal, se
somou 30% correspondente a atividade fisica diaria e se calculou um promédio do
gasto das classes ditadas por cada um.

Resultados:

Os dados que se obteve indicam que os instrutores de fitness ndo cobrem as
recomendacdes diarias de micro e macronutrientes. E insuficiente a ingestio calérica
em relacdo ao recomendado, é inadequada com respeito ao gasto energético elevado,
ndo é harmoniosa por ndo alcancar apropriadas distribuices de macronutrientes e, por
ultimo, é incompleta, por ndo cobrir um indice satisfatério de macro e micronutrientes
indispensaveis para esta populagcao em particular.

Concluséao:

Os instrutores de Fitness tém jornadas laborais com um alto gasto energético
diario, e ndo consomem nutrientes necesarios para cobrir as recomendacdes de um
plano saudavel de alimentacdo. Isto pode acarretar complicacbes a curto, médio e
longo prazo, visto que, é de suma importancia a educacdo alimentar neste grupo
populacional.

Palavras chaves: instrutores de Fitness, Nutricdo, Habitos alimenticios, gasto
energético, recomendacdes.
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Introduccion:

Las investigaciones acerca de los beneficios de la actividad fisica
y el deporte estan fuertemente enmarcadas dentro del discurso médico
gue tiende a divulgar que se disminuye la probabilidad de ocurrencia de
patologias de origen cardiaco, respiratorio y metabdlico, entre otras; sin
embargo abarca otros contextos de la vida humana. El deporte también
tiene beneficios en cuanto a procesos de socializacion, procesos
mentales, rendimiento escolar y/o laboral y mejoramiento de la calidad

de vida de las personas que lo practican.

Niveles bajos de actividad fisica son importantes determinantes
del desarrollo y mantenimiento de la obesidad, cuya prevalencia alcanza
niveles alarmantes en la actualidad. La asociacion directa entre el
sedentarismo y la incidencia de diabetes mellitus es también consistente
y reviste una gran importancia para la salud publica. Otros efectos
beneficiosos se refieren a la reduccién de la incidencia y prevalencia de
osteoporosis, disminuyendo el riesgo de caidas y fracturas, y un menor

riesgo de trastornos depresivos y de ansiedad.*

En consecuencia, la actividad fisica debe ocupar un lugar central
en la vida de todas las personas ya que ademas favorece el aumento del
metabolismo, de la elasticidad, movilidad articular y de la circulacion,
colabora con la regulacion del pulso, disminucion de la presion arterial y

el control del peso, entre muchos otros beneficios.
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Existen diversos fines en la practica de la actividad fisica, entre
ellos los netamente estéticos, los que apuntan a la salud, recreativos y

los de alto rendimiento.

Dentro del dltimo grupo, por la intensidad y regularidad de la
practica, se ubica a los instructores que dan clases grupales del area del
fitness, quienes motivan el presente trabajo. Los mismos trabajan con el
cuerpo y llevan un desgaste fisico por encima de lo normal comparable
al alto rendimiento. De aqui surge la necesidad de indagar la adecuacion
de la alimentacion en relacion al gasto energético diario, partiendo de la
ingesta diaria de energia y de los nutrientes criticos, hierro, calcio y cinc
que estan relacionados con el metabolismo del ejercicio. Estos tienen
importancia en el metabolismo anabdlico y sus carencias pueden

perjudicar la rutina diaria a largo plazo.

Se evaluaron los habitos alimentarios y la hidratacion para saber
si cumplen con una alimentacion suficiente, armoénica, completa y
adecuada a su labor profesional. Datos que se obtuvieron mediante una
encuesta de actividad fisica laboral y personal, mas un recordatorio de

24 horas.

La importancia de los resultados de éste trabajo, radica en que
una alimentacién inadecuada podria perjudicar el rendimiento fisico,
afectando las alud y calidad de vida. Ademas considerando que trabajan
con el cuerpo, desencadenaria que deban retirarse de la actividad

laboral a futuro.
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Marco Teorico:

Actualmente la nutricion deportiva estd en pleno auge de

crecimiento, ya que se ha demostrado que una nutricion adecuada y
planificada repercute positivamente en la mejora del entrenamiento y
rendimiento, y asi también en el mantenimiento de la salud y calidad de
vida del deportista. Dicha disciplina se encuentra en un proceso
constante de cambio y evolucidon y actualizacion, acompafado por los
progresos en el rendimiento de los deportistas.
Los objetivos de la nutricion deportiva son optimizar los beneficios del
programa de entrenamiento, mejorar la recuperacion de reservas
energéticas y reparacion tisular entre los entrenamientos, alcanzar y
mantener la composicion corporal, reducir el riesgo de lesiones y
enfermedades, aplicando los principios nutricionales.?

El nutricionista como profesional de la salud debe realizar la
intervencidn nutricional determinando la energia necesaria en funcion del
balance caldrico, cubrir las necesidades de nutrientes, organizar los
horarios de ingestas, evaluar excesos y carencias de nutrientes, evitar
cambios de peso no saludable y por altimo brindar educacion alimentaria
nutricional al deportista.

La alimentacion en el deportista debe responder a las
necesidades nutricionales propias de su edad, sexo y condicion fisico-
deportiva para poder satisfacer los requerimientos de energia,
macronutrientes, vitaminas, minerales y agua, preservando asi la salud y

optimizando el desempefio deportivo. Los deportistas deben incluir un
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plan de alimentacion que responda al incremento del gasto energético y
al mayor recambio metabdlico al que se ve sometido, acompafiado de
una oOptima hidratacién. Con esto el individuo favorece su condicion
fisica para alcanzar un peso y composicion corporal compatibles con la
salud, mejorar la adaptaciéon y la recuperacion tras el esfuerzo, ademas
de mantener el balance energético y el suministro de todos los nutrientes
necesarios, para la siguiente sesién de entrenamiento.

En comparacion con una persona sedentaria, los deportistas deben
aumentar la ingesta de energia ya que sufren cambios metabdlicos y
fisioldgicos durante la actividad que deben ser compensados. ?

El cuerpo humano debe recibir energia en forma continua para llevar a
cabo sus multiples funciones. A medida que la demanda energética
aumenta con el ejercicio el organismo debe proporcionar energia
adicional o el ejercicio cesara. Los principales sistemas que aportan
energia son: el sistema aerdbico y el glucégeno acido lactico. EI empleo
de un sistema u otro depende de la intensidad, duracion y del tipo de
actividad fisica.

Existen tres sistemas de obtencion de energia, el sistema del fosfageno
o sistema ATP-fosfato de creatina, aqui el ATP se almacena en
cantidades limitadas, lo cual proporciona energia solo para algunos
segundos de ejercicio. Por ello el ATP debe sintetizarse de manera
constante para proporcionar energia. Conforme se desdobla el ATP
liberando energia, el ADP resultante se combina con fosfato rico en

energia liberado por accion enzimatica a partir del fosfato de creatina,
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para sintetizar nuevo ATP. Es el medio mas rapido de e inmediato de
restituir ATP y se realiza sin empleo de oxigeno.
La energia liberada por este sistema ATP-CP mantendrda un esfuerzo
maximo de ejercicio durante 5-8 segundos. Si el ejercicio moderado
continua por mas tiempo se debe obtener energia de una fuente
adicional que deriva de nutrientes para la resintesis del ATP. ° La
producciéon de ATP continda dentro de la célula muscular mediante dos
vias importantes: glucégeno acido lactico o aerdbica

El sistema glucégeno-acido lactico es el mecanismo mas rapido de
obtenciébn de energia para suministrar ATP por mas de algunos
segundos. La energia de la glucosa es liberada sin consumo de oxigeno.
En ésta via se genera piruvato el cual es transformado en acido lactico,
liberandose una enzima (deshidrigenasa de Acido nicotinico) para la
sintesis adicional de ATP. La cantidad de ATP generada es pequefia por
lo que contribuye con energia durante el esfuerzo maximo por unos 30-
40 segundos. El acido lactico es retirado rapidamente del musculo y
transportado a la sangre donde tarde o temprano es convertido en
energia en el musculo, higado o cerebro o en glucégeno. Cuando
persiste el ejercicio a mayor intensidad que la capacidad del cuerpo para
proporcionar oxigeno y convertir el acido lactico en combustible, se
acumula acido lactico en sangre lo que disminuye el PH interfiriendo en
las reacciones enzimaticas, lo que conduce a la fatiga y el agotamiento.
Sobreviene una deuda de oxigeno. El sustrato de esta reaccién se limita

a la glucosa sanguinea y al glucégeno almacenado en el musculo.
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Por altimo en el sistema aerdbico la produccion de ATP para sustentar
una actividad que dure mas de noventa segundos requiere del aporte de
oxigeno. La energia almacenada en los nutrientes es transmitida al ATP
mediante reacciones enzimaticas.

La via del glucégeno-acido lactico da la mayor parte de la energia para
el ejercicio de gran intensidad y corta duracion.

La produccion de ATP para el ejercicio depende del oxigeno disponible.
Otros factores que influyen en las capacidades de oxigeno y en las vias
energéticas son la capacidad de ejercicio intenso y su duracién. Estos
factores estan inversamente relacionados.?

En los deportistas de alto rendimiento el entrenamiento y planificacion
de la alimentacibn es pautada y coordinada por un equipo
interdisciplinario de profesionales como deportélogos, -cardidlogos,
traumatoélogos, psicologos y nutricionistas, dedicado a optimizar los
objetivos generales del propio deporte.

No obstante, existe otro grupo de poblacién que no compite para
un deporte especifico y que realiza actividad fisica a diario con una
carga superior a la normal. Son los instructores de fithess en gimnasios.
Cuando se habla de fitness se trata de una serie de clases que pueden
ser muy diversas, se realizan en grupo y son dirigidas por un instructor o
profesor.

Los ejercicios pueden realizarse con elementos como por ejemplo
pesas, barras, colchonetas, steps, etc. Por lo general todas estas clases
se realizan con una musica motivadora de fondo, y los ejercicios tienden

a hacerse a su ritmo.

10
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En este sentido, si bien el fithess es algo que puede hacerse de
manera solitaria, teniendo de igual modo innumerables beneficios, la
version grupal ha ocupado gran parte de las rutinas de los gimnasios, en
tanto estd comprobado que favorece la motivacion cuando la actividad
es compartida con otros.

La actividad laboral de los instructores implica dar clases de una
hora, varias veces al dia sosteniendo la misma intensidad. Estos
presentan riesgo de no cubrir la recomendacion diaria tanto de macro
como micronutrientes, teniendo en cuenta que cada hora de trabajo esta
planificada para que sea la dosis Unica de una persona que hace

actividad fisica moderada.

Factores de riesgo:

Los habitos alimentarios son consecuencia de creencias,
tradiciones, entorno familiar, la sociedad donde vivimos y evolucionan de
acuerdo con exigencias econdmicas, laborales, de conocimiento y de
moda. Las causas probables de una nutricion inadecuada pueden ser la
ausencia de conocimiento sobre la carga energética, la fuente de
macronutrientes, el contenido de vitaminas y minerales, las cualidades y
propiedades de los diferentes alimentos consumidos. Ademas, es
importante conocer el gasto energético de las clases dictadas y del
entrenamiento personal, para poder cubrirlo con el plan de alimentacion
adecuado, y asi evitar déficit calérico, con consecuencias en el cambio
de composicion corporal y descensos no deseados de peso, a expensas

de tejidos de reserva.’

11
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El pronunciamiento, titulado” La cantidad y calidad de ejercicio
para desarrollar y mantener la capacidad cardio respiratoria, musculo
esquelética y neuromotora en adultos aparentemente sanos: guia para la
prescripcion de ejercicio “, refleja la evidencia cientifica sobre la actividad
fisica, e incluye recomendaciones sobre el ejercicio aerdbico,
entrenamiento de fuerza y flexibilidad. La recomendacion general del
ACSM para la mayoria de los adultos a participar en al menos 150
minutos de ejercicio de intensidad moderada cada semana. Cuando se
trata de ejercicio, los beneficios superan con creces los riesgos. Un
programa de ejercicio regular, mas alla de las actividades de la vida
diaria es esencial para la mayoria de los adultos.

Las recomendaciones basicas categorizadas por el ejercicio
cardio, ejercicios de resistencia, ejercicios de flexibilidad y ejercicios
neuromotores — son los siguientes:

El ejercicio cardio respiratorio:

La dosis de los adultos debe alcanzar al menos 150 minutos de
ejercicio de intensidad moderada por semana.

Las recomendaciones de ejercicio pueden ser satisfechas a través
de 30-60 minutos de ejercicio de intensidad moderada (cinco dias a la
semana) o 20-60 minutos de ejercicio de intensidad vigorosa (tres dias a
la semana).

Una sesion continua y multiples sesiones mas cortas (de por lo
menos 10 minutos) son aceptables para acumular la cantidad deseada

de ejercicio diario.

12




Leiva, Ana; Mazza, Agustina

Progresion gradual del tiempo de ejercicio, la frecuencia y la
intensidad para lograr mejor adherencia y disminuir riesgo de lesiones.

Ejercicio de Resistencia: Los adultos deben entrenar cada grupo
muscular dos o tres dias a la semana usando una variedad de ejercicios
y equipos. De dos a cuatro series de cada ejercicio ayudara a los adultos
a mejorar la fuerza. Para cada ejercicio, de 8-12 repeticiones mejorara la
fuerza, de 10-15 repeticiones mejorara la fuerza en personas de
mediana edad y personas mayores para comenzar el ejercicio y 15-20
repeticiones mejorar la resistencia muscular.

Los adultos deben esperar por lo menos 48 horas entre las
sesiones de entrenamiento de resistencia.

Ejercicio Neuromotor: a veces llamado “entrenamiento de la
aptitud funcional” se recomienda para dos o tres dias a la semana.

Los ejercicios deben incluir las habilidades motrices (equilibrio, la
agilidad, la coordinacion y la marcha), el entrenamiento propioceptivo y
actividades multifacéticas (tai ji y yoga) para mejorar la funcion fisica y la
prevencion de caidas en los adultos mayores. 20-30 minutos por dia es
apropiad para el ejercicio neuromotor.

El propésito de la declaracion es ofrecer consensos de salud y
fithness profesionales y cientificos, recomendaciones basadas en la
evidencia que ayudan a personalizar las dosis de ejercicio para adultos
sanos. *

Existen instructores que trabajan mas de cuatro horas diarias casi
todos los dias de la semana triplicando el gasto de una persona que

asiste a un gimnasio regularmente para sentirse saludable.

13
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Las nuevas tendencias de los gimnasios centran sus programas
en clases que apuntan a vencer los propios limites dia a dia, con
exigencias similares a las de un deportista. Ejemplos son el
Entrenamiento Funcional, Spinning y BodyPump entre muchos otros.

Los instructores de fitness, que dictan varias de éstas clases al
dia, exponen el cuerpo a un gasto energético elevado similar al de un
deportista de alto rendimiento; por lo que deberian conocer la adecuada
alimentacion que se necesita para cubrir los requerimientos nutricionales

diarios, para preservar su salud y calidad de vida a largo plazo.

Consecuencias

Luego de la actividad se debe hacer resintesis de las reservas de
glucégeno, lipidos, proteinas, micronutrientes y del agua. En entrenados
la recuperacion es en 2 dias de aporte adecuado y en no entrenados

hasta 5 dias segun el tipo de alimentacion.

Supercompensacion de glucogeno: Se va a formar mas glucogeno del
gue habia antes con una ingesta adecuada de Hidratos de Carbono y

reposo, también se debe disminuir gradualmente la actividad fisica.

Por accion de las hormonas contrarreguladoras toda la glucosa se usa
para la reserva ya que éstas hormonas crean una resistencia periférica
de los tejidos evitando que esta se use como fuente de energia y
favoreciendo la gluconeogenesis. También se recuperan lipidos y una
nueva sintesis de musculo por el mayor estimulo de la insulina que es

anabdlica proteica. Efectos del entrenamiento sobre el rendimiento

14



Leiva, Ana; Mazza, Agustina

muscular: Aumento del tamafio de las fibras musculares que se
relaciona con la genética y la testosterona. Aumenta la capacidad de
almacenamiento del glucégeno. Aumenta la capacidad de
almacenamiento de triglicéridos. Mayor nUumero y tamafio de
mitocondrias. Aumento de enzimas para el metabolismo oxidativo.
Aumento del numero de capilares sanguineos alrededor de la fibra
muscular y del volumen sanguineo. Acondicionamiento cardiovascular y
respiratorio. Mejora la capacidad oxidativa aerdébica. Aumento de los
compuestos metabolicos del fosfageno. Menor producciéon de lactato y

mayor capacidad de utilizacion como sustrato energético.

Efectos del ejercicio sobre el metabolismo general: Aumento de la masa
magra y disminucion de la grasa. Lipidos plasmaticos: Disminuyen los
Triglicéridos, el colesterol, y las LDL pero aumentan las HDL. Presién
Arterial: Al comienzo aumenta debido al mayor gasto cardiaco y

disminuye durante el reposo.

Las consecuencias de una inadecuada alimentacion en éstos casos
conllevan a serios problemas de salud como es el déficit de macro y
micronutrientes que trae por ejemplo la falta de energia, el cansancio,
lesiones musculares, articulares, 60seas ademas de inhabilitarlos para
trabajar, siendo el propio cuerpo su principal herramienta de

trabajo.jError! Marcador no definido.

Cuando realizamos un entrenamiento, el sustrato energético del

cual se alimentaran los tejidos musculares, sera la glucosa.

15
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En las actividades que suponen un cierto esfuerzo, tanto por
elevar la intensidad, la duracién, y la contraccidbn muscular, ésta fuente
de energia es la preferente por los musculos activos,y como tal es
aportada por los hidratos de carbono, es muy facil deducir que para
disponer de un rendimiento 6ptimo de los musculos, debemos llevar a
cabo una dieta rica en hidratos de carbono. No obstante, es preciso
tener en cuenta el proceso de metabolizacion de éstos para obtener el
mayor provecho para un esfuerzo fisico.

El tejido muscular utilizara la glucosa con prioridad mientras ésta
esté disponible en la sangre y, conforme se vaya utilizando, el cuerpo ira
descomponiendo el glucogeno para obtener mas energia que permita
continuar el esfuerzo muscular.

So6lo cuando el esfuerzo es de muy poca intensidad, como
caminar, el organismo recurrird a una via energética oxidativa (la grasa)
de produccion lenta, y preservara el glucogeno que permite responder a
esfuerzos de mayor envergadura. Dicho ésto, es obvio que disponer de
unas reservas importantes de glucégeno es garantia de vigor muscular,
pero el aprovechamiento del glucégeno precisa de un cierto tiempo para
producirse y no es un proceso inmediato, de manera que hay que
programar la alimentacion a tal efecto los hidratos de carbono tienen un
rol importante en la proteccién de las proteinas musculares.

Se sabe que las proteinas no son fuente importante durante el
ejercicio. La contribucion de las proteinas como fuente de energia
durante el ejercicio, puede variar entre un 5-10% del total de la energia

utilizada. Algunos investigadores han sefialado que en la ultima parte de
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un ejercicio de resistencia prolongado, esta contribucion podria
aumentar hasta un 15% del gasto energético total. Cuando el glucégeno
muscular disminuye entre un 33 % y el 55% el catabolismo de las
proteinas aumenta.

Se ha demostrado que mientras la taza de degradacion proteica
se incrementa moderadamente durante el ejercicio, cuando la actividad
cesa se estimula marcadamente la sintesis proteica. La excepcion a esta
informacion es el deportista que consume una inadecuada cantidad de
Hidratos de Carbono en su plan de alimentacién, debido a que se
incrementa la oxidacion de aminoacidos para energia o la
gluconeogénesis para mantener la glucosa sanguinea.

Se ha establecido firmemente que la interaccion entre el ejercicio
y la nutricién es necesaria para lograr la acumulacién neta de proteinas
en el musculo esquelético. El principal estimulo que determina el
crecimiento muscular es el ejercicio de fuerza y la interaccion el
entrenamiento con la ingesta de alimentos.

Las Grasas tienen un rol importante como combustible energético
en deportes de resistencia junto a los Hidratos de Carbono, la mayoria
de las investigaciones sobre las grasas, centran su atencion en el efecto
gue tiene un exceso de este nutriente sobre el deterioro de la salud y
como consecuencia de ésto sobre el rendimiento deportivo. Sin
embargo, el objetivo que se propone el deportista es aumentar el
metabolismo de las grasas y reservar la disponibilidad de energia debido
a que la capacidad de oxidar grasas es un determinante del rendimiento

deportivo.
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Para abordar el tema, es necesario conocer el tipo de actividad
gue realizan, la frecuencia e intensidad de la misma. *

Para estimar el Gasto Energético de la actividad fisica en forma
precisa, utilizamos los MET (Unidad de medida del indice metabdlico.);
1IMET es igual a 3,5 ml de oxigeno /kg de peso -1/min-1, y se puede
expresar como lkcal por kg de peso por hora. Asi se puede estimar el
consumo energético de los adultos utilizando los valores de MET (IMET
=1kcal/kg/hora). Los datos que se requieren para ésta formula son el
peso corporal, el tipo de actividad, la intensidad y la duracién. Si la
practica deportiva dura menos de una hora se debe transformar en
fracciones de hora, dividiéndolo por 60 minutos.

Segun el cuadro de MET consideramos a las clases de Pilates,
Yoga, Stretching y Entrenamiento Funcional (ésta ultima es solo dirigida
para el instructor y muy intensa para el alumno) con el nimero de 5
MET, las clases de Local/Step, BodyPump, Spinning y Zumba con 7
MET, Aquagym 4 MET, Natacibn y Correr 8 MET, Musculacion
moderada 3 MET.?

El método Pilates, es un sistema de entrenamiento fisico y mental.
Recalca el uso de la mente para controlar el cuerpo, pero buscando el
equilibrio y la unidad entre ambos. El método se centra en el desarrollo
de los mausculos internos para mantener el equilibrio corporal y dar
estabilidad y firmeza a la columna vertebral, por lo que es muy usado
como terapia en rehabilitacion y para, por ejemplo, prevenir y curar el

dolor de espalda.
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El yoga no es sélo la practica de complejas posturas corporales.
Incluye: posturas de yoga, técnicas de respiracion y meditacion. A traves
de ellas, el cuerpo y la mente experimentan una unidon arménica que
pacifica la mente, trayéndola al momento presente, y masajea los
organos a la vez que remueve el estrés y la tensidbn en musculos y
articulaciones.

El Stretching se trata de una clase sin coreografia en la que se
trabaja la flexibilidad a través de la elongacion muscular y la movilidad
articular.

El entrenamiento funcional es una clase en circuitos muy intensa
ya gue se trabajan todas las capacidades fisicas como la coordinacion,
la fuerza, la resistencia y flexibilidad.

La gimnasia localizada es un método de trabajo que permite

lograr una figura armoénica y un cuerpo tonificado. La tonificacion de los
musculos propia de la gimnasia localizada mejora el estado general de
nuestro cuerpo, al fortalecer los musculos se logra mas agilidad en los
movimientos, reduciendo el riesgo de sufrir todo tipo de lesiones.

El BodyPump es un programa de entrenamiento fisico que
combina las actividades propias del aerébic con trabajo muscular
mediante la realizacion de ejercicios de levantamiento de pesas.

El spinning es una clase en la bicicleta fija. Durante una sesion de
Spinning o Indoor Cycling se pueden llegar a quemar entre 500 y 1000
calorias, dependiendo de la intensidad de cada clase. Es un ejercicio
muy completo ya que ademas del entrenamiento cardiovascular tonifica

los musculos de piernas, gluteos y brazos.
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La Zumba es una disciplina enfocada por una parte a mantener un
cuerpo saludable y por otra a desarrollar, fortalecer y dar flexibilidad al
cuerpo mediante movimientos de baile combinados con una serie de
rutinas aerdébicas.

El Aquagym es una practica muy completa ya que
aprovecha todos los beneficios relacionados con el ejercicio en el
agua para mejorar la condicion fisica. Junto con la natacion, poseen
un efecto terapéutico y anti estrés muy favorable, ayudando a estar bien
en cuerpo y mente.

Lanatacion es el movimiento y el desplazamiento a traves
del agua mediante el uso de las extremidades corporales y por lo general
sin utilizar ningun instrumento o apoyo para avanzar.

El entrenamiento con pesas o0 entrenamiento con cargas es una
manera habitual de ejercicio, en el cual se usa la fuerza de gravedad (a
través de los discos, las mancuernas, las maquinas con polea y/o
palancas) que se opone a la contraccion muscular. Realizado
propiamente, el entrenamiento con pesas puede proporcionar beneficios
funcionales significativos, como: el aumento de tono muscular, el
aumento de la masa muscular, la ayuda en la reduccion de peso, y una
mejora en la salud en general y del bienestar.

En los instructores que analizamos es preciso conocer la
alimentacién que cada uno de ellos realiza ya que es una condicién para
poder efectuar un esfuerzo de cierta intensidad y/o duracion asegurando
una répida y eficiente reposicibn de los sustratos energéticos

deplecionados durante el ejercicio.
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Adecuacion de macronutrientes en el deportista

Es fundamental para la salud del deportista y para maximizar su
rendimiento deportivo, ajustar las recomendaciones a las necesidades
del deportista, teniendo en cuenta el deporte que realiza, preferencias
alimentarias, pero corporal, y objetivos individuales.

Seleccionar los alimentos y bebidas aportando la cantidad de
energia necesaria considerando también los macro y micronutrientes.

Los atletas necesitan consumir una adecuada cantidad de energia
durante los periodos de alta intensidad y/o en los entrenamientos de
larga duraciéon para poder mantener el peso corporal, la salud y
maximizar los efectos del entrenamiento.

El balance energético se logra cuando la energia ingerida es
igual a la energia consumida por la taza metabdlica basal, el efecto
térmico de los alimentos, la termogénesis durante la actividad fisica
planificada y la termogénesis de actividad sin ejercicios. 5

La ingesta energética adecuada para el deportista, es la que
mantiene un peso corporal adecuado para el 6ptimo rendimiento y
maximiza los efectos del entrenamiento. Los deportistas necesitan
conocer estas necesidades aunque en el contexto deportivo no se
pueden determinar con exactitud.®

Con respecto al total de Kilocalorias ingeridas seran segun edad,
sexo y atura, los hidratos de carbono deben aportar un 55-60% de las
mismas, las proteinas un 10-15% y las grasas un 25-30%, no superando

los acidos grasos saturados el 10% del aporte calorico total.
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Los hidratos de carbono son el combustible por excelencia, ya
gue son fuente de energia rapida para el organismo. La mayoria de los
deportes se realizan a intensidades superiores al 60-70% del VO2
maximo (volumen maximo de oxigeno), cerca del limite de la capacidad
maxima de absorcién de oxigeno del organismo, por lo que la fuente
energética principal son provenientes del glucégeno muscular y glucosa
sanguinea.’

En el ejercicio fisico regular se incrementan las necesidades de
proteinas debido a la contribuciébn del catabolismo proteico al
requerimiento de combustible del ejercicio y al balance nitrogenado
negativo. Por tal motivo, una ingesta rica en hidratos de carbono y
proteinas antes y después, reduce el catabolismo durante el ejercicio y
promueva el anabolismo.

La ingesta recomendada de proteinas debe proveer entre el 10-
15% del total de calorias, y depende de varios factores: la composicion
de la proteina, la ingesta energética total, la intensidad y duracion del
ejercicio, el entrenamiento, el sexo y la edad del deportista. Una ingesta
de 1,4-2 gr de proteinas/kg/dia para individuos activos no solo es seguro
sino que mejora las adaptaciones al entrenamiento. ® Una ingesta
superior a 2.4 g/kg/dia no tienen efecto anabdlico en el deportista, sino
que favorecen a un aumento de la oxidaciébn de los aminoacidos,
considerando este valor como un exceso de ingesta sugerida.

En cuanto a los lipidos, aunque éstos aseguran el aporte de
energia, acidos grasos esenciales y vitaminas liposolubles tales como

las vitaminas A, D, K y E, no se recomiendan en alta cantidad. Los
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acidos grasos saturados no deben superar el 10% del aporte cal6rico
total, y los acidos grasos esenciales deben aportar del 3 al 5% de la
energfa (acido linoleico) y del 0,5 al 1% (Acido linolénico). °

El metabolismo de las grasas durante el ejercicio depende del
tipo, duracién e intensidad del ejercicio, reservas de glucégeno y
preparacion fisica del individuo. Durante el entrenamiento se produce
mayor oxidacion de grasas, debido a la aumentada facilidad de entrada
de &cidos grasos libres a la mitocondria. En el ejercicio la importancia de
las grasas como sustrato que proporciona energia se ve limitada a lo
gue llamamos metabolismo energético aerdbico. La contribucion de las
grasas como combustible para el musculo aumenta a medida que

aumenta la duracion y disminuye la intensidad del esfuerzo fisico.

Importancia de los micronutrientes

Las vitaminas y minerales funcionan como reguladores
metabdlicos, y en la practica deportiva aumentan sus requerimientos.
Una deficiencia en micronutrientes no sélo disminuye el rendimiento
deportivo sino que puede perjudicar la salud.*®

En relacion a los micronutrientes, el hierro es un oligoelemento
cuya funcion biologica depende de su localizacion, en el caso de la
hemoglobina es su capacidad de transportar oxigeno, formando
oxihemoglobina. La mioglobina es un pigmento respiratorio en las
células musculares, tiene la funcion de transportar y almacenar el
oxigeno que se utiliza durante la contraccion muscular. El citocromo C

es indispensable para la produccidon de energia celular en forma de ATP.
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Los alimentos fuente de hierro heminico son las carnes vacuna, ave,
pescado y mariscos, y no heminico en legumbres como lentejas,
garbanzo, porotos y en verduras como berro, achicoria, espinaca y
acelga. La recomendacion diaria es de 10 y 12 mg en hombres y 15mg
en mujeres.® La deficiencia de hierro dificulta la llegada de oxigeno a las
células y se asocia con una merma del rendimiento deportivo. La
disminucion de hierro y la anemia se producen con menor frecuencia
cuando la dieta proporciona suficiente cantidad de alimentos ricos en
este mineral

El calcio, cuya funcion mas importante es formar parte de la
estructura 6sea y dentaria del cuerpo humano, como hidroxiapatita. El
calcio plasmatico participa en varias funciones vitales: coagulacion
sanguinea, contraccién y relajacibn muscular, transmisién nerviosa,
permeabilidad de membrana, actividad enziméatica como ATPasa y
lipasas. Los alimentos fuente de dicho mineral son los lacteos como la
leche, yogur y quesos; también en las frutas secas tales como
almendras y avellanas, en los pescados como las sardinas, cornalitos y
caballa, por ultimo dentro del grupo de los vegetales en la acelga,
espinaca, brocoli, radicheta, aunque su biodisponibilidad es menor
debido a la presencia de acido oxalico. Las recomendaciones de calcio
en deportistas son de 1.200mg/dia en Hombres y Mujeres °. La
deficiencia crénica de calcio ocasiona osteoporosis, patologia en la que
disminuye el contenido mineral del hueso, aumentando la probabilidad
de fracturas.Aunque el ejercicio ayuda a mantener loshuesos fuertes, si

se practica de forma extenuante puede llegar a ser perjudicial,dando
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lugar a una disminucién de la densidad mineral 6sea, sobre todo en las
mujeres deportistas que tienen problemas con sus ciclos menstruales.

El cinc reine importantes funciones que se vinculan a la actividad
fisica, se puede destacar que ayuda a regular la actividad de muchas
enzimas, favorece el adecuado transporte de nutrientes, mantiene la
excitabilidad nerviosa y muscular, es un componente estructural de los
huesos, refuerza el sistema inmunoldgico y es antioxidante. Todos éstos
aspectos son fundamentales en la fisiologia del ejercicio. Este mineral
ayuda a combatir el estrés oxidativo generado por la actividad fisica
intensa, mediante su accién antioxidante. También facilita la
regeneracion de las pequefias lesiones musculares que se pueden
producir en el deportista, incluso modifica la acumulacion de acido
lactico debido a su influencia sobre la enzima lactato deshidrogenasa.

Los alimentos fuente son las carnes rojas, mariscos, yema de
huevo, y de origen vegetal el mani, los granos enteros, lentejas,
semillas.

La recomendacion de cinc 15 mg/dia en varones y 12 mg/dia en
mujeres.’

Las manifestaciones clinicas de la deficiencia de cinc son la anorexia
con disminucién en la ingesta de alimentos, como un mecanismo
adaptativo para conservar los niveles tisulares necesarios para funciones
especificas. Otra consecuencia es la alteraciéon de la inmunidad, con
atrofia del timo, linfopenia, disminucion en la respuesta a la

hipersensibilidad cutanea y disminucion en la capacidad fagocitica.
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Hidratacion deportiva:

El agua esta implicada de forma directa en diferentes funciones:
refrigeracion, aporte de nutrientes a las células musculares, eliminacion
de sustancias de desecho, lubricacion de articulaciones, regulacién de
los electrolitos en la sangre. La mayor cantidad de agua se almacena en
el masculo (72% de su peso es agua), conteniendo en cambio el tejido
graso una proporcion bastante menor. Aproximadamente el 80% de la
energia producida para la contraccion muscular se libera en forma de
calor. La termorregulacion y el equilibrio de liquidos son factores

fundamentales en el rendimiento deportivo.

La deshidratacion es la pérdida dinamica de liquido corporal debida al
sudor a lo largo de un ejercicio fisico sin reposicion de liquidos, o cuando
la reposicion no compensa la cantidad perdida. Puede producirse por el
esfuerzo fisico intenso (involuntaria), restriccion de liquidos antes y/o
durante la actividad fisica, exposicion a un ambiente caluroso y humedo.
Tiene un impacto negativo sobre la salud y sobre el rendimiento fisico,
perjudicando la capacidad de realizar esfuerzos de alta intensidad a
corto plazo o en esfuerzos prolongados. Una pérdida del 2% del peso
corporal, altera la homeostasis del volumen intracelular y extracelular en
el e organismo, provocando un descenso de la funcionalidad celular y de
la volemia, que disminuye la presion arterial y el gasto cardiaco. En
consecuencia, el sistema cardiovascular, termorregulador, metabdlico,
endocrino o excretor, se encuentran disminuidos, favoreciendo la

aparicion temprana de fatiga fisica y mental durante el ejercicio. Se debe
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evitar la deshidratacion y la sensaciéon de sed, que pueden provocar paro

cardiaco e incluso la muerte.

Antes del ejercicio se recomienda una ingesta de unos 400-600 ml de
agua o bebida deportiva 1-2 horas antes del ejercicio para comenzar la
actividad con una hidratacion adecuada. Esto permite un menor aumento
de la temperatura central corporal del deportista y disminuye la
percepcion del esfuerzo. Si se consume una bebida deportiva, los
hidratos de carbono presentes ayudan a llenar completamente los
depdsitos de glucdégeno del masculo. Durante el ejercicio, los deportistas
deben empezar a beber pronto, y a intervalos regulares con el fin de
consumir los liquidos a un ritmo que permita reponer el agua y los
electrolitos perdidos por la sudoracion y a mantener los niveles de

glucemia.

Las bebidas deportivas son productos especialmente disefiados para
personas que realizan gran esfuerzo fisico y con un intenso desgaste
muscular. Estas bebidas presentan una composicion especifica para
conseguir una rapida absorcion de agua y electrolitos, y prevenir la
fatiga, siendo tres sus objetivos fundamentales: 1) aportar hidratos de
carbono que mantengan una concentracion adecuada de glucosa en
sangre y retrasen el agotamiento de los depdsitos de glucégeno, 2)
reposicion de electrolitos sobre todo del sodio, 3) reposicidon hidrica para

evitar la deshidratacion.
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Pueden ocurrir problemas de salud en los individuos como
resultado de la deshidratacibn o del consumo excesivo de liquidos
(consumir volimenes mayores a las pérdidas por sudoracién). En
general, la deshidratacibn es mas comun, pero es mas peligroso
consumir un exceso de liquido — con una hiponatremia sintomatica. La
deshidratacion puede afectar el rendimiento en el ejercicio, contribuir a
complicaciones por calor serias y exacerbar la randomiélisis por esfuerzo
sintomatica; mientras que la hiponatremia asociada al ejercicio puede

producir padecimientos graves o la muerte.*?

Prevencion

La ayuda ergogénica se utiliza en un contexto amplio para todas las
manipulaciones nutricionales y farmacolégicas, y/o procedimiento
realizado con el objetivo de aumentar la capacidad de trabajo, el
rendimiento deportivo, modificar la composicion corporal, promover la
recuperacion entre sesiones de entrenamiento, disminuir la fatiga y

lesiones del entrenamiento.

Las ciencias relacionadas con el deporte han propuesto diferentes
métodos de entrenamientos, estrategias alimentarias, suplementos
dietarios y herramientas psicoldgicas apuntando a la optimizacién de la

performance deportiva.

Las ayudas ergogeénicas se pueden clasificar en farmacoldgicas, como
esteroides anabdlicos, hormonas, estimulantes; y no farmacologicas

como las mecanicas, las psicolégicas, las fisiologicas y las nutricionales.
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Dentro de las nutricionales, se pueden incluir procedimientos que
mejoren el rendimiento, como por ejemplo, la modificacion del peso o
composicién corporal, preservando la masa muscular; manipulacién
alimentaria para aumentar las reservas energéticas, la ingestiéon de
suplementos dietarios con nutrientes o subproductos como proteinas.
Los suplementos que han sido evaluados cientificamente y comprobado
su beneficio son: bicarbonato y citrato de sodio, cafeina, suplemento de
calcio, creatina, electrolitos, suplementos de hierro, probiéticos,
multivitaminas y minerales, vitamina D, barras energéticas, bebidas
deportivas, proteina de suero de leche y geles. También se puede
recurrir a los alimentos enriquecidos con calcio, hierro o zinc, como
jugos, leches, aguas vitaminizadas. 2

Antes de suplementar al deportista, el nutricionista debe conocer
su ingesta habitual, para luego evaluar si hay carencias o excesos en su
alimentacién, y si cubre con los requerimientos energéticos. Debe
identificar e intentar modificar los condicionantes que dificultan el
acceso a una alimentacion adecuada, teniendo en cuenta que toda
estrategia de suplementacion debe contemplar el analisis de la
alimentacion habitual del paciente.

Ademas debe realizarse un estudio de composicion corporal con
los métodos de antropometria, para realizar una evaluacién nutricional
completa, con el fin de adaptar la alimentacion a sus necesidades
particulares. El nutricionista decidira, de ser necesario suplementar al
deportista con productos legales, seguros y efectivos que beneficien su

potencial deportivo, sin perjudicar su salud y calidad de vida. Luego se
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realiza un seguimiento para comparar el rendimiento con los

suplementos pautados.

Antecedentes:

Durante las ultimas décadas se ha tomado muy en cuenta la
importancia de la nutricibn en la practica deportiva, muchas
investigaciones relacionadas a la alimentacion demuestran cémo ésta
influye al momento de ejercer ejercicio fisico o diversos deportes,
sefialan regimenes alimentarios practicados por atletas y otras plantean
recomendaciones dietéticas especificas dirigidas a deportistas.

Se encontraron varios trabajos que relacionan la alimentacién y el
rendimiento en el deporte, dada su importancia, se han seleccionado
tres articulos representativos que se asemejan al presente trabajo de
investigacion.

“Estudio de los habitos alimentarios de jovenes deportistas”.”

En el estudio encontrado se ha procedido a una evaluacion nutricional
basada en la informacién reportada, en un cuestionario de “Frecuencia
de consumo de alimentos y Habitos alimentarios”, por un colectivo de 45
ciclistas varones jovenes. Las tablas de composicion de alimentos
utilizadas son las de la Facultad de Farmacia UCML1. Los principales
resultados obtenidos han mostrado que la mayoria de los ciclistas
estudiados realiza las 5 ingestas diarias recomendadas. El trabajo ha
contribuido a un mejor conocimiento de los habitos que siguen jévenes

gque son muy activos fisicamente. En general hay un gran

30



Leiva, Ana; Mazza, Agustina

desconocimiento entre los ciclistas de la importancia, para mejorar su
alimentacion, de incrementar la ingesta de ciertos grupos de alimentos
tales como: el pescado, frutas, cereales integrales, los lacteos y de los
frutos secos. Las administraciones Central y Autonémicas deben vigilar
para evitar la publicidad engafiosa en los medios de comunicacion,
especialmente en Radio y TV. Para mejorar la situacion mostrada en
este trabajo, se recomienda realizar campafas de educacion nutricional,

sobre todo a los jovenes, sus entrenadores y a sus familiares.

Otro estudio encontrado sobre nutricion deportiva:

“Estudio nutricional de un equipo de fltbol de tercera division™*

El objetivo del trabajo fue analizar los habitos y actitudes nutricionales de
un equipo de fatbol semiprofesional. Se realizé el estudio nutricional de
21 jugadores semiprofesionales de futbol (18-35 afios) analizando la
ingesta y gasto energético diario asi como la distribucién de los macro- y
micronutrientes diferenciado el tipo de dia (normal, entrenamiento y
competicion). Los resultados obtenidos fueron que el balance energético
es negativo en los tres dias estudiados (-31%; -38 % y 31-%
respectivamente). Se observan diferencias significativas en la ingesta
calorica el dia de la competicion respecto al dia normal y al de
entrenamiento tanto en valores absolutos (2.438 kcal vs 2.127 y 2.221
kcal respectivamente) como referida al peso corporal (30,5 kcal/kg vs 27
y 28 Kkcallkg respectivamente). Con respecto a la ingesta de

macronutrientes la muestra ingiere una dieta con una cantidad

insuficiente de hidratos de carbono (328 g vs 371 y 540 g recomendados
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segun actividad fisica). No se obtuvieron diferencias significativas en la
composicién de micronutrientes. Se llegd a la conclusion de que los
jugadores de futbol estudiados presentan un balance energético
negativo con una dieta pobre en hidratos de carbono. Este estado
nutricional deficiente puede interferir en el desarrollo de su prestacion
deportiva y a la larga incrementar el riesgo de lesiones. De aqui la
necesidad de realizar un disefio e implementacion de la dieta y la
introduccion de programas de educacion nutricional para éste tipo de

deportistas.

Por ultimo, un estudio sobre habitos alimentarios en el alto rendimiento
deportivo.

“Estudio de los habitos alimentarios de los ciclistas de la seleccion
espafiola de mountainbike™®

El objetivo del trabajo fue conocer los hébitos alimentarios de los
integrantes de la seleccion nacional de ciclismo en la disciplina de
mountainbike (MTB) para mejorar su rendimiento.

Método: Cuarenta ciclistas fueron distribuidos en dos grupos atendiendo
al nivel de dedicacién mostrado y categoria (25 Cadetes/juniors (C/J) -
16,68 + 0,99 afios- y 15 sub23/élites (S23/E) -25,33 + 4,25 afos-. Todos
los sujetos completaron un cuestionario especifico acerca de sus habitos
alimentarios. Se realizé una estadistica descriptiva y de contraste (Mann-
Whitney) entre los grupos establecidos.

Los resultados obtenidos fueron que el 76% de los sujetos

pertenecientes al grupo de C/J muestran un incorrecto habito alimenticio,
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siendo este porcentaje del 36% en el grupo de S23/E (p = 0,003). El
76% de los C/J y el 60% de los S23/E realizan 3 ingestas al dia (p =
0,348), mientras que el 20% de los C/J y el 26,7% de los S23/E afirman
realizar 5 tomas al dia. El 64% de los C/J y el 26% de los S23/E
manifiestan "picar" entre horas (p = 0,024). Por ultimo, el 56% de los C/J
y el 20% de los S23/E manifiestan ingerir alimentos precocinados (p =
0,028).

Se concluydé que los habitos alimentarios de los ciclistas C/J de la
seleccion espafiola de MTB no eran los adecuados, considerandose
mejores los de los S23/E, aunque con importantes aspectos basicos a

mejorar.
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Justificacion de la investigacion:

Dado que la poblacion de estudio presente no tiene investigaciones
previas, surgio el interés de analizar los habitos alimentarios de los
instructores de fitness, ya que una nutricion completa, suficiente,
adecuada y armonica garantiza una vida mas saludable y un optimo
rendimiento fisico.

Este grupo poblacional, por el tipo de trabajo que desempefa, se
caracteriza por realizar altas cargas de actividad fisica diaria e intensa
superando los requerimientos de un individuo normal.

Nos motivo a desarrollar el estudio el interrogante que se suscita a partir
de ver al mismo instructor dictar varias horas continuadas participando
activamente de las mismas.

De ésto se desprende que los instructores debieran tener los cuidados
alimentarios adecuados, similares a los de un deportista de alto
rendimiento cuyo gasto supera al de la poblacién sedentaria o al de una
poblacién activa que asiste a un centro de fitness y no realiza mas de
una o dos clases por dia, para no caer en posibles riesgos por falta de

aportes adecuados de macro y micronutrientes.
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Objetivos:

Objetivo general:

Evaluar los habitos alimentarios de los instructores de fitness y su gasto
energético segun la actividad fisica que desarrollan en el Sportclub de

Vicente Lopez en el afio 2016.

Objetivos especificos:

Estimar la ingesta diaria de macro y micronutrientes criticos (energia,
hidratos de carbono, proteinas, grasas, calcio, hierro y cinc).
Estimar el gasto energético diario.

Evaluar el nUmero de comidas diarias.
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Diseno metodologico:

Tipo de estudio y disefio general:

Transversal, descriptivo, observacional
Poblacion y muestra:

Poblacion: instructores de fithess de ambos sexos de CABA.
Muestra: 20 instructores de fitness entre 20 y 35 aflos de ambos sexos

gue asisten al Sport Club Vicente Lépez en el afio 2016.
Técnica de muestreo:

El muestreo fue no probabilistico por conveniencia
Criterios de inclusion y exclusion:

-De inclusion: instructores de fitness entre 20 y 35 afios que dicten como
minimo 3 clases por dia de lunes a viernes y firma de consentimiento
informado

-De exclusion: instructores embarazadas, lactando, clases dirigidas y los

gue estén realizando un plan alimentario especial.
Definicion operacional de las variables:

Variable 1: Sexo: Condiciones biolégicas organicas que distingue la
mujer del varén
Indicador: Caracteres fisicos

Valor: Varén — Mujer
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Edad: Tiempo transcurrido a partir del nacimiento de un individuo.

Indicador: Afos.

Variable 2: Ingesta diaria de macro y micronutrientes. Consumo de los
nutrientes criticos (hidratos de carbono, proteinas, grasas, calcio, hierro
y cinc) mediante los alimentos ingeridos por dia.

Indicadores:

-Hidratos de Carbono:

Sus valores son: Adecuado: 55-60% del VCT. Inadecuado: valores por
arriba/debajo. 5

-Proteinas: Sus valores son: Adecuado: 10-15% del VCT. Inadecuado:
valores por arriba/debajo. s

-Grasas:

Sus valores son: Adecuado: 25-30% del VCT. Inadecuado: valores por
arriba/debajo. 5

-Calcio:

Sus valores son: Adecuado: Igual o mayor de 1200mg/dia. >

-Hierro:
Sus valores son: Adecuado: Igual o mayor de 10mg/dia en hombres y
15mg/dia en mujeres. s

-Cinc:
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Sus valores son: Adecuado: Igual o mayor de 15mg/dia en varones y 12
mg/dia en mujeres.s

Variable 3: ingesta de energia:

Indicadores:

Se estimé el Valor Caldrico ingerido de un dia a partir del registro de
alimentos y porciones que arrojé el recordatorio de 24 hs. Ademas se
estimo el Metabolismo basal a través de la Ecuacion de Harris Benedict,
se adiciond el 30% del mismo para validar el factor de actividad fisica
gue corresponderia a la actividad minima diaria de cualquier personay a
€so se le sumaron las Kilocalorias especificas promediando las clase
gue dictan semanalmente acudiendo al calculo por METS.

Luego se valoro el resultado por el porcentaje de adecuacion de calorias
gastadas y calorias ingeridas.

Valores de MET:

Pilates, Yoga, Stretching y Entrenamiento Funcional con el nimero de 5
MET.

Local/Step, Body Pump, Spinning y Zumba con 7 MET. Aquagym 4 MET.
Natacién y Correr 8 MET. Musculacién moderada 3 MET.*®

-Adecuado: Cuando el porcentaje sea entre 90-110%

-Inadecuado: La ingesta sera "deficiente” cuando el aporte sea menos

del 90% del gasto energético diario y "excesivo" cuando supere el 110%.

17

Variable 4: NUmero de comidas

NUmero de comidas diarias:
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Indicador: Sus valores son: Desayuno: primera ingesta de alimentos
realizada por las mafianas. incluye infusion, leche, yogur, panes,
cereales, galletitas, quesos, dulces, azucar o edulcorante, jugos, frutas,
u otros alimentos. Almuerzo: comida realizada al mediodia. incluye
carnes, huevo, vegetales, aceite, queso, cereales y frutas. Merienda:
comida realizada por la tarde, incluye infusién, leche, yogur, panes,
galletitas, cereales, jugos, quesos, dulces, azucar o edulcorante.

Cena: comida realizada por la noche, incluye carnes, huevo, vegetales,
aceite, queso, cereales y frutas. Colaciones: comida realizada a media
mafiana o media tarde, incluye fruta, leche, yogur, galletitas, frutas
secas, cereales.

- Adecuado: 4 0 mas comidas principales diarias.

- Inadecuado: 3 o menos comidas diarias.

Tratamiento estadistico propuesto: Se realizé una matriz de datos
tripartita en formato Excel. Se sacaron frecuencias absolutas y

porcentajes y se realizaron cuadros y graficos.

Procedimientos para la recoleccion de informacion,
instrumentos a utilizar y métodos para el control de calidad de
los datos:

Para la recoleccion de la informacion se utilizaron fuentes primarias.

Mediante un Recordatorio de 24 horas, método que consiste en registrar

todos los alimentos y bebidas consumidas durante las 24 horas previas
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al dia de la encuesta, la cantidad en porciones y medidas estandar,
formas de preparacion, marcas comerciales y horarios, se obtendré
informacion sobre los habitos alimentarios, ingesta diaria de macro y
micronutrientes, nimero de comidas diarias, volumen de las comidas,
consumo de suplementos dietarios, y tipo de hidratacion, para estimar el
valor nutritivo. En el caso del gasto energético diario, se utilizd6 una
encuesta de actividad fisica laboral y personal, obteniendo las calorias
gastadas por dia y por persona, para luego relacionarlas y obtener el

porcentaje de adecuacion.

Procedimientos para garantizar aspectos éticos en las

investigaciones con sujetos humanos:

Previamente se entregd adjunto al Recordatorio de 24 horas y la
encuesta de actividad fisica. ElI consentimiento informado como indica la
declaracion de Helsinki de la Asociacion Médica Mundial fue firmado y
entregado. De ésta manera se respeta a todos los seres humanos,
protegiendo su salud y sus derechos individuales. En el mismo se
explicitan los objetivos y propdsitos del estudio, los beneficios o posibles
inconvenientes para los sujetos, la confidencialidad de la informacion
suministrada por los participantes, la garantia del reporte y entrega de

los resultados y su libertad de decision en base a ello. (Ver Anexo n°1)
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Resultado:

Luego de analizar los datos de las encuestas, se obtuvieron los
siguientes resultados con respecto a los objetivos planteados y a las
variables de estudio.

La muestra de estudio fue de un total de 20 instructores
encuestados, el 75% fueron mujeres y el 25 % restante hombres (gréafico
n°l).

En cuanto a la edad, el 80% del total de los encuestados tenian

entre 30 y 35 afios (grafico n°2)

Gréfico N° 1
ucion de la muestra segur
sexo

Masculino
25%

Gréfico N° 2
>ién de la muestra segur
edad

120-24 ®25-29 30-35
5%
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El andlisis sobre el consumo de hidratos de carbono, cuyo
porcentaje de adecuacion para un deportista debe ser entre el 55y el 60
% del VCT, arroja que ninguno de los encuestados cumple con las
recomendaciones de consumo diario. El 90 % de los casos no llega al

55% del VCT y el 10% supera la recomendacion.

El promedio de consumo de hidratos de carbono entre los
encuestados es del 44,89 % del valor calérico total, es decir que estan
en un 10% por debajo de lo recomendado para deportistas que tienen

alto gasto energeético.

La recomendacion de proteinas en deportistas es del 10 al 15 %
del VCT. En cuanto al consumo de las mismas, las encuestas
analizadas muestran que el 15 % de los instructores cumple con las
cantidades recomendadas, y el 85 % restante supera los valores de
adecuacion, en algunos casos al doble del limite maximo. En promedio
el consumo de proteina es del 19,21 % del VCT, superando en un

4.21% la recomendacion.

En el caso de las grasas, solo el 15% de los instructores consume
las cantidades recomendadas, (entre un 25% y 30% del VCT); el 85%
restante supera el rango de recomendacion, en algunos casos alcanzan
hasta el 46.25% del VCT. El promedio de consumo es un 34,27 %,

superando en un 4.27% la recomendacion diaria. (Gréafico n°3)
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Grafico N° 3
Adecuacion de macronutriente

Msi% HEno%

100

85 85

HdeC Proteinas Grasas

Con respecto a la adecuacién del Calcio, el 85% de los
instructores no cubren las recomendaciones diarias y solo el 15%
consume 1200 mg/dia o méas. El promedio de ingesta es de 814.54 mg/

dia, lo cual esta por debajo de lo recomendado.

Los valores de Hierro, 15 mg/dia para las mujeres y 10 mg/dia
para los hombres, se cumplen en un 50% de los casos. El 33.33% de las
mujeres cubren la recomendacion. En uno de los casos el consumo llega
a 38.08 mg/dia. Los hombres cubren las recomendaciones de 10 mg/dia.
Uno de los casos alcanza valores de 47.23 mg/dia. El promedio de

consumo total de hierro de 18.55 mg/dia.

El 55% de la poblacion total cumple con la recomendacion del
zinc, 12 mg/ dia en mujeres y 15 mg/dia en hombres. El 40% de las
mujeres cubren la recomendacion, alcanzando valores maximos de

16.77mg/dia.
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El 100% de los hombres cubren las recomendaciones diarias de
zinc, alcanzando valores maximos de 31.93 mg/dia. El promedio de

consumo total del zinc es de 14.12 mg/dia

Grafico N° 4
Distribucion de la muestra segun porcentaje d
adecuacion de ingesta de micronutriente:

M Cubre la recomendacion %
B No cubre la recomendacion %

85

45

15

Calcio Hierro Zinc

Por otro lado, el nimero de comidas diarias es mayor o igual a 4

en todos los casos, por lo que la mayoria realiza las comidas principales.

Este dato es relevante, ya que es necesario fraccionar y organizar
los horarios de las ingestas con una buena distribucion de los
macronutrientes en las comidas principales, para luego agregar a las

colaciones las restantes.
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Gréafico N° 5
Cantidad de ingestas diarias
B4 comidas M5comidas M6 comidas M7 comida

10%

I 10%

El 60% de los encuestados realizan 6 comidas diarias, el 100% de

la poblacion de estudio no hace menos de 4 ingestas al dia.

Las kilocalorias consumidas en promedio por ésta poblacion son
de 1785 kcal/dia. Se registraron valores minimos de 1000 Kcal/dia y

maximos de 3200 kcal/dia. El 45% consume entre 1000 y 1500 kcal/dia.

El 25% entre 1501 y 2000 kcal/dia. (Ver gréafico n°6)

Grafico N° 6
Distribucién de la poblacién segur
kilocalorias consumidas

4 1000-1500 ® 1501-2000 kd2001-2500 B 2501-3000 i mas 3001

5%
10%
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En contraposiciéon la recomendacién energética da un promedio
de 2945 kcal que se deberian consumir diariamente. Se registran valores

minimos de 1950 kcal/dia y maximos de 4300kcal /dia.

Un 40% con mas de 3001 kcal/dia, seguido de un 30% con 2001
a 2500 kcal/dia, y solo un 25% entre 2501 y 3000 kcal/dia. (Ver grafico

ne7)

Grafico N° 7
Distribucion de la muestra segun
recomendacion de kilocalorias.

M 1500-2000 ®2001-2500 142501-3000 B mas 3001

5%

En promedio, los porcentajes de adecuacion son del 61.53%, y
solo el 10% de los casos estad en el rango de normalidad (90-110%),

dejando al 90 % restante por debajo de estos valores. (Ver grafico n°8)
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Discusion:

En el presente trabajo de investigacion, el 90% de los instructores
de fitness no logran cumplir con los porcentajes de adecuacién en
cuanto a ingesta caldrica diaria recomendada, en relacion a su gasto
energético por actividad fisica. En algunos casos no logran cubrir
siquiera el 50 % de la recomendacion, dato preocupante ya que bajo
condiciones de déficit de energia, se genera un balance energético
negativo, utilizando sustratos a expensas de tejido muscular, con pérdida

neta de nitrégeno.

El consumo de macronutrientes muestra la misma deficiencia; no
logran ingerir cantidades de alimentos que alcancen la recomendacion
diaria y esto traera las consecuencias de una ingesta deficiente. En el
caso de las proteinas y las grasas, solo el 15% de los encuestados
lograron la recomendacién. Esto significa que la mayoria de la poblacion
no consume suficientes alimentos que colaboren con la recuperacion
muscular post entrenamiento, la funcion energética, de reservas y
hormonal de éstos macronutrientes; los cuales son de gran importancia

en personas con alta actividad.

Se sabe que las proteinas no son fuente basica de energia
durante el ejercicio. Recién cuando el glucégeno muscular disminuye
entre un 33 y 55% el catabolismo de las proteinas aumenta. Mientras
gue la tasa de degradacion proteica se incrementa moderadamente

durante el ejercicio, cuando la actividad cesa se estimula marcadamente
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la sintesis proteica. La excepcién a esta informacién es el deportista que
consume cantidad inadecuada de Hidratos de Carbono en su plan de
alimentacion, debido a que se incrementa la oxidacion de aminoacidos
para energia. Este seria el caso del 90% de la poblacién de estudio.
Bajo condiciones de déficit de energia ya sea por el aumento de la
actividad fisica o por la disminucién de la ingesta, se produce una
pérdida neta de nitrdgeno en el cuerpo. Por el contrario en condiciones
de exceso de energia y de proteinas, este macronutriente se utilizara
como reserva energética o se oxidara. Este Ultimo caso no sucederia en

ninguno de los encuestados.

Respecto al consumo elevado de proteinas que mostraron los
resultados de la mayoria de los encuestados, por encima de la
recomendacion, no tiene efecto anabdlico en los deportistas, sino que

induce un aumento de la oxidacion de éstos aminoacidos.

Los planes hiperproteicos, como arrojaron los datos, tienen un
costo econémico mayor que la alimentacion habitual, ademas de ser
mas ricos en grasas, debido a que la proteina en general esta asociada
a la grasa en los alimentos. Y asi se ejemplifica en los registros de la
poblacién de estudio. El exceso de alimentos fuente de proteina puede
producir carencia de nutrientes como: hidratos de carbono, vitaminas,
minerales y fibra, nutrientes caracteristicos del reino vegetal, pudiendo
afectar el logro de metas nutricionales, como es el de aportar el

combustible necesario para optimizar el entrenamiento y el rendimiento.
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Respecto a las grasas se aconseja que dentro del aporte se cubra
la demanda de acidos grasos esenciales que se necesitan para las
funciones biolégicas normales. Con valores cal6ricos muy elevados esta

proporcién de las kilocalorias totales cubiertas puede ser mayor.

De los micronutrientes evaluados como el calcio, s6lo un pequefio
porcentaje logré alcanzar la recomendacion diaria. Por lo que los
instructores podrian desarrollar dificultades en la contraccion muscular,
huesos y articulaciones, lo cual es desfavorable para la actividad que

desarrollan.

Respecto del hierro y el zinc, si bien hay casos en los que se llega
a la recomendacion, se observa una representacion mas de la
deficiencia de micronutrientes claves en la vida de personas con alta
carga de actividad fisica. Dicha poblacién no estaria bien nutrida y
podria desarrollar problematicas asociadas a la carencia de los mismos.

Respecto a la frecuencia de ingesta diaria de ésta poblacién, se
observa que todos tienen una frecuencia aumentada. Consumir
alimentos adecuados cada tres horas, es la recomendacion ideal para
una persona que practica deporte de forma profesional. De éste modo
se mantienen los niveles de glucosa en sangre, se dispone de la energia
necesaria y se evita la sensacion de hambre que puede producir fatiga o

cansancio.

Realizando unas 5 o0 6 comidas diarias se aporta energia a los

musculos. Es recomendable que la ingesta sea de cantidades pequefias
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para favorecer la digestion y evacuacion gastrica, y facilitar asi la

practica del deporte.

En el estudio nutricional de jovenes deportistas, realizaban 5
ingestas diarias, pero se muestra un desconocimiento sobre nutricion y
grupo de alimentos, por influencia de los productos alimenticios que los
sponsorean.®* No coinciden los datos con nuestro estudio ya que la
mayoria no distribuye las comidas arménicamente. En el estudio de
habitos alimenticios en el equipo de futbol '*, se concluyé que los
deportistas tienen un balance energético negativo, una ingesta caldrica
inadecuada y una ingesta de macronutrientes insuficiente en el caso de
los hidratos de carbono. Este estudio coincide con el estudio de los
instructores de gimnasios ya que el consumo de hidratos de carbono en
su mayoria no es adecuado, estando por debajo de la recomendacion,
ademas de la ingesta caldrica insuficiente, en relacion a su gasto diario.
En el estudio de habitos alimentarios en ciclistas *°>, la mayoria tienen
habitos alimentarios insuficientes, realizando 3 ingestas por dia y
picoteando entre comidas. Se asemeja a la poblacion de estudio del
presente trabajo, por la inadecuada alimentacion y armonia que

registran las encuestas.
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Conclusion:

Luego de haber analizado e interpretado las encuestas y sus
resultados, se concluye que la muestra de estudio no cumple con las
leyes de la alimentacion; dado que es insuficiente la ingesta calérica en
relacion a lo recomendado, es inadecuada con respecto al gasto
energético elevado, no es armoniosa por no lograr la distribucion de
macronutrientes apropiada y por ultimo, es incompleta, por no cubrir con
los macro y micronutrientes indispensables para ésta poblacion en

particular.

La alimentacion es la manera de proporcionar al cuerpo las
sustancias esenciales para el mantenimiento de la vida. Con relacion a
la nutricion deportiva, es una disciplina que cumple un rol fundamental
en el rendimiento y desempefio fisico, optimizando resultados y
logrando objetivos. Una dieta adecuada ayudara a soportar un
entrenamiento intenso, a la vez que reducira los riesgos de enfermedad
o lesiones. También favorecera la adaptacion muscular y de otros tejidos

al estimulo del entrenamiento.

Cada deportista es Unico y realiza diferentes actividades variando
intensidades en el entrenamiento, por lo que sus necesidades son
individuales. Es clave asegurar la cantidad adecuada de energia y
nutrientes para preservar su salud. Sin dudas para éste grupo
poblacional es necesaria la intervencion de un profesional especializado,

gue pueda realizar educacién alimentaria, adecuando su plan de
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alimentacion a gustos, hébitos, exigencias fisicas, necesidades
energéticas e hidricas, para lograr mantener una composicién corporal

Optima.

La poblaciéon de estudio presenta una alimentacion que no
cumple con las recomendaciones diarias de marco y micronutrientes,
presentan desbalances energéticos, excesos y deéficit de macro y
micronutrientes, poniendo en riesgo la salud y su herramienta de trabajo

gue es el cuerpo.

Es posible que se dejen llevar por recomendaciones que surgen
en el ambito de los gimnasios que son impartidas de boca en boca y que
lejos estan de ser serias y supervisadas por profesionales idéneos; o
bien lleven un estilo de vida ajetreado que no permite tomarse el tiempo
necesario para obtener o consumir los alimentos necesarios; algunos
pueden estar limitados por cuestiones econdémicas o de organizaciéon o

bien no tengan acceso a profesionales de la nutricién.

Sin embargo es de suma importancia concientizar a la poblacion
de estudio con las consecuencias en la salud que traen las deficiencias

nutricionales a corto, mediano y largo plazo.

La alimentacion es una parte importante de la vida, es la fuente
del combustible energético y los deportistas deberian disfrutar lo que
consumen, con la confianza de haber realizado elecciones inteligentes.
Para ello es necesario que sean acompafiados con una adecuada

educacion alimentaria nutricional.

53




Leiva, Ana; Mazza, Agustina

Referencias Bibliograficas:

1 William R., Stefano V., Gustavo Ramon S.; El impacto de la actividad
fisica y el deporte sobre la salud, la cognicion, la socializacién y el
rendimiento académico: una revision tedrica. Scielo 2004. Consultado en
Abril 2017 Disponible en
http://www.scielo.org.co/scielo.php?pid=S0123-
85X2004000200008&script=sci_arttext&ting=es

2 Onzari, M., Alimentacion y Deporte, Guia Préactica. Editorial El Ateneo
2014. Consultada en Abril de 2017.

3 Instituto Universitario de Ciencias de la Salud Fundacion H.A. Barceld,
Céatedra de Nutriciéon en Ciclos Bioldgicos. Unidad Deporte. Consultada

en Agosto 2017. Docente a cargo Lic. Adriana Gullerian.

4 ASCM “” La cantidad y calidad de ejercicio para desarrollar y mantener
la capacidad cardiorrespiratoria, musculoesquelética y neuromotora en
adultos aparentemente sanos: guia para la prescripcion de ejercicio “
Julio 2011. Consultado Agosto 2017 Disponible en
http://www.acsm.org/about-acsm/media-room/news-
releases/2011/08/01/acsm-issues-new-recommendations-on-quantity-

and-quality-of-exercise

5 B. Lopez, V. Cabrera P., Castro E., Delfante A., Iglesias M., Lofrano J.,
Llames L., Rodota L., Salvo A., Spaccesi A., Stasi M., Vilallonga La.
Handbook de nutricion clinica. Consultado 2017 Editorial AKADIA 2013.

6 Martinez-Sanz, Urdampilleta y Mielgo-Ayuso 2013. Consultado en
Agosto 2017 Disponible en.
http://www.redalyc.org/html/2742/274228060004/

54



Leiva, Ana; Mazza, Agustina

7 Gonzalez-Gross, M.; Gutiérrez, A.; Mesa, J.L.; Ruiz-Ruiz, M.; Castillo,
M.J. La nutricion en la practica deportiva: Adaptacion de la piramide
nutricional a las caracteristicas de la dieta del deportista. Archivos
latinoamericanos de nutricion. 2001; 51(4):3. Consultada en Agosto del
2017.Disponible en:
http://www.inocua.org/site/Archivos/investigaciones/LA%20NUTRICION
%20EN%20LA%20PRACTICA%20DEPORTIVA.pdf

8 Pons Salas, V.; Lizarraga Dallo, A. Alimentacion y deporte: tendencias
actuales, tecnologia, innovacion y pedagogia. Instituto Tomas Pascual
Sanz para la nutricion y la salud. 19. Consultado en Agosto de 2017.
Disponible en:
http://www.institutotomaspascualsanz.com/descargas/formacion/publi/Lib

ro_Alimentacion_Deporte.pdf

9Varela Moreiras, G.; Castello, D. Nutricion, vida activa y deporte.
Instituto Tomas Pascual Sanz para la nutricion y la salud. 154.
Consultado en Agosto de 2017. Disponible en:
http://www.colimdo.org/media/2609074/libro_nutriciondeporte_ xxi.pdf

10Villegas Garcia, J.A.; Zamora Navarro. Necesidades nutricionales en
deportistas. Archivos de Medicina del deporte. 1991; 8(30): 3-
4.Consultado en Agosto de 2017. Disponible en:
http://femede.es/documentos/Necesidades_nutricionales_169 30.pdf

11Palacios Gil-Antufiano; Montalvo Zenarruzabeitia; Ribas Camacho A.
Alimentacion, nutricion e hidratacion en el deporte. Consejo superior de
Deportes.2009; 24-25. Consultada en Agosto del 2017. Disponible en:
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/dep-salud/guia-alimentacion-

deporte.pdf.

12 Medicine & Science in Sports & Exercise® Volumen 39, Numero 2
2007 Pronunciamiento Ejercicio y reposicion de liquidos. Consultado en

55



Leiva, Ana; Mazza, Agustina

Agosto 2017 Disponible en: https://www.acsm.org/docs/translated-

position-stands/S_fluid_replacement_2007.pdf

13 J. L. Sanchez-Benito y P. Leo6n lzard. Farmacéutico colegiado.
Vocalia de Alimentacion del COFM de Madrid. Estudio de los habitos
alimentarios de jOvenes deportistas, consultado en marzo de 2017.
Disponible en: https://www.researchgate.net/profile/JOSE_L_SANCHEZ-
BENITO/publication/262624129 Estudio_de_los_habitos_alimentarios_d
e_jovenes_deportistas/links/54b7ed0b0cf269d8cbf594a6.pdf

14C. Martinez Refidnly P. Sanchez Collado2. 1Facultad de Ciencias de
la Actividad Fisica y del Deporte. Universidad de Ledn. Espafia.
2Instituto de Biomedicina (IBIOMED). Universidad de Ledn. Espafia.
Estudio nutricional de un equipo de fatbol de tercera division. Consultado
en marzo de 2017. Disponible en
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-
16112013000200008

15Som Castillo, C. Sanchez Mufioz, J. Ramirez Lechuga y M. Zabala
Diaz. Departamento de Educacion Fisica y Deportiva. Universidad de
Granada. Real Federaciéon Espafiola de Ciclismo. Espafia: Estudio de los
habitos alimentarios de los ciclistas de la seleccion espafiola de
mountainbike. Consultado en marzo de 2017. Disponible en
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-
16112010000100013

56



Leiva, Ana; Mazza, Agustina

17 Onzari, M. Descripcion de parametros alimentarios de jugadores de
futbol del seleccionado de la Universidad de Buenos Aires
Trabajo ganador del encuentro anual de nutricionistas 2013. Consultado
en Julio 2017 Disponible en:
http://www.scielo.org.ar/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1852-
73372014000200004

57



