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Resumen

Objetivo: Indagar la relacion entre el estado de hidratacion, la ingesta alimentaria de macro
y micronutrientes, y la percepcion de factores que influyen en el rendimiento fisico en pre-
adolescentes y adolescentes de entre 12 y 18 afios que practican tenis en un club de la
ciudad de Mar del Plata durante el afio 2021.

Materiales y Métodos: La investigacion es de tipo cuantitativa y cualitativa no experimental,
de corte transversal. La finalidad del estudio es del tipo descriptivo avanzado correlacional.
La recoleccion de datos es llevada a cabo por una encuesta online y por el pesaje de los
participantes antes y después del entrenamiento.

Resultados: De la poblacion entrevistada, el 40% cumple con las recomendaciones IDR de
ingesta de grasa, el 100%, con las de proteinas y el 26.66% con las de hidratos de carbono.
La mayoria de los entrevistados logra cumplir con las recomendaciones de hierro, en cuanto
al resto de los micronutrientes analizados, no se alcanzan los valores de referencia por la
mayor parte de los encuestados. El estado de hidratacibn antes de comenzar los
entrenamientos es Optimo en la totalidad de los encuestados. Y en cuanto a los factores
limitantes de rendimiento, la mayor parte de la poblacién los percibe durante los
entrenamientos.

Conclusiones: Debido a la relevante inadecuacion de la ingesta en la poblacion
entrevistada, y teniendo en cuenta la importancia de una buena alimentacién en periodos de
crecimiento y desarrollo, como lo es la adolescencia y considerando que la préactica
deportiva conlleva un aumento en el gasto calérico y en la utilizaciébn de nutrientes, es de
fundamental importancia elaborar un programa de educaciéon nutricional dirigidos a
satisfacer las necesidades nutricionales de los adolescentes, para optimizar el estado de
salud, el bienestar y el rendimiento 6ptimo.

Palabras Clave: hidratacion, ingesta, macronutrientes, micronutrientes, factores limitantes

de rendimiento.



Abstract

Objective: To investigate the relationship between hydration status, dietary intake of macro
and micronutrients, and the perception of factors that influence physical performance in pre-
adolescents and adolescents between 12 and 18 years of age who practice tennis in a Mar
del Plata City Club during the year 2021.

Materials and Methods: The research is quantitative and qualitative, non-experimental,
cross-sectional. The purpose of the study is of the correlational advanced descriptive type.
Data collection is carried out by an online survey and by weighing the participants before
and after training.

Results: Of the population interviewed, 40% comply with the IDR recommendations for fat
intake, 100% with those for protein and 26.66% with those for carbohydrates. Most of the
interviewees manage to comply with the iron recommendations, as for the rest of the
micronutrients analyzed, the reference values are not reached by most of the respondents.
The state of hydration before starting training is optimal in all respondents. And as for the
performance limiting factors, most of the population perceives them during training.
Conclusions: due to the relevant inadequacy of the intake in the interviewed population,
and taking into account the importance of a good diet in periods of growth and development,
such as adolescence and considering that sports practice entails an increase in caloric
expenditure and in the use of nutrients, it is of fundamental importance to develop a
nutritional education program aimed at meeting the nutritional needs of adolescents, to
optimize health, well-being and optimal performance.

Key Words: hydration, intake, macronutrients, micronutrients, limiting factors of

performance.
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Introduccién

La actividad fisica aumenta las necesidades energéticas y de algunos nutrientes, por
ello es importante consumir una dieta equilibrada basada en una gran variedad de
alimentos, con el criterio de seleccién correcto. Ademas, hay otros factores que condicionan
los requerimientos caléricos de cada individuo como intensidad y tipo de actividad, duracién
del ejercicio, edad, sexo y composicién corporal, temperatura del ambiente, grado de
entrenamiento. Gonzalez-Gross(2001)'afirma que la ingesta energética diaria adecuada es
aquella que permite sostener un peso ideal adecuado para optimizar el rendimiento fisico y
potenciar los efectos del entrenamiento. Se deben considerar en el deportista pautas
generales de incremento cal6érico necesarias en funcion del tipo de actividad realizada y el
tiempo de entrenamiento.

Es recomendable realizar un fraccionamiento de la alimentacién de entre cuatro y
cinco comidas para repartir mejor el aporte energético y evitar la sensaciéon de hambre al
llegar a las comidas principales, para asi evitar ingestas muy copiosas. Se debe tener en
cuenta el horario del entrenamiento, intentando siempre consumir algun alimento unas dos
horas antes del mismo, y al finalizar el esfuerzo (Montalvo Zenarruzabeitia, Palacios Gil-
Antufiano y Ribas Camacho, 2009).

Es muy importante estar bien hidratado durante todo el dia. Por eso mismo, se
establece una relacion de 1 litro de liquido, cada 1000 kcal consumidas, es fundamental,
gue ese consumo se realice de manera adecuada, teniendo en cuenta su distribucion. Asi,
debe ser una norma basica el consumo de agua o0 una bebida que cumpla con los
requerimientos hidricos del deportista a lo largo de todo el dia y, en lo que se refiere al
entrenamiento tanto antes, como durante y después del mismo (Montalvo Zenarruzabeitia et
al,. 2009).

A través de la préactica de actividad fisica se busca mantener o mejorar la forma fisica
gue se relaciona con los atributos fisicos de nuestro cuerpo tales como la flexibilidad, la
velocidad, la fuerza y la resistencia (Silvestre Castell6 & Varela Moreiras, 2016)3.

Estan demostrados los efectos de la actividad fisica sobre muchas enfermedades, ya
sea en su prevencion, como en su tratamiento. La actividad fisica es un proceso continuo

durante toda la vida y también tiene suma importancia en el sentido sanitario del término, se

'Gonzalez-Gross junto con Gutiérrez, Mesa, Ruiz-Ruiz y Castillo concluyen en su estudio que tanto la
dieta como la hidratacibn deben adaptarse a las fases del entrenamiento y la competicién,
acompafiando estas fases con consejos profesionales de nutricionistas, médicos o dietistas.

’Es muy importante conseguir y mantener un buen estado de hidratacion previo a la competicion,
pero esto no sustituye la toma de liquidos durante la misma, para evitar la deshidratacion y la
hipertermia.

%En general, la poblacion de deportistas, tienen buena composiciéon de masa magra, y porcentajes de
grasa mas bajos que la poblacién sedentaria, lo que contribuye a mejoras en los atributos fisicos que
llevan a mejores capacidades deportivas.



Introduccién

deben plantear los aspectos cuantitativos y cualitativos para la correcta prescripcion de la
actividad fisica, con efecto preventivo o fomentador de la salud (Silvestre Castell6 & Varela
Moreiras, 2016).

El tenis competitivo es considerado un deporte de intervalos en el que se desafian las
habilidades aerébicas y anaerodbicas del jugador. Luego de estas exigencias, el jugador
deberd recuperarse, considerandose la recuperacion como la habilidad del cuerpo para
retornar, luego de un esfuerzo fisico o mental, al estado de normalidad (Rome, 2011)4.

El desarrollo de los jugadores jovenes hacia el alto rendimiento es un proceso gradual
gue incluye una fase inicial (6/12 afios), una fase de especializacion (13/15 afos) y una fase
de inversién (16+ afios). Los nifios que muestran predisposicion para el tenis se detectan al
comienzo de la fase inicial (6/7) en la que pueden formar parte de un proceso de
entrenamiento y competicion (desde los 8 afios en adelante).

En cuanto al calor y la hidrataciébn del joven tenista, se puede observar que en
temperaturas extremas, los nifios tienden a sufrir mas las consecuencias del calor que los
adultos ya que tienen menor superficie de piel para enfriar la sangre. Ademas, los nifios
prepuberes no poseen glandulas sudoriparas apocrinas, que se desarrollan en la pubertad y
producen siete veces la cantidad de sudor que las glandulas ecrinas que estan en el resto
del cuerpo. Rome (2011) refiere que el nifio preplber esta atléticamente en desventaja con
respecto al nifio postpuber, cuya recuperacion es afectada por la rehidratacién subdptima, el
enfriamiento del tronco y otros factores. En algunos torneos donde compiten jévenes pre y
postpuberes de la misma edad, es necesario prestar especial atencion a las necesidades de
hidratacion para compensar los cambios de fuerza, resistencia, recuperacién y otros
factores cuando los nifios prepuberes estan compitiendo.

El caracter intermitente del juego hace que el tenis tenga gran importancia en el
metabolismo anaerdbico, tanto el anaerdbico alactico ,en el que se utiliza la fosfocreatina
como fuente de energia, asi como el anaerdbico lactico, utilizacion de hidratos de carbono a
través de las vias anaerobicas. Tavio(2014) ° afirma que la duracion de la prueba hara que,
obligatoriamente, en el tenis el componente de resistencia aerdbica y los procesos de

obtencion de energia sean a traves de la oxidacion de los hidratos de carbono y, en menor

*Rome refiere gue en cuanto a la recuperacion nutricional del joven tenista, Las ingestas diarias de
calorias deben ser de 4500 calorias/dia para los tenistas varones y 2800 calorias diarias para las
tenistas mujeres. Estas cifras pueden variar segun la intensidad del entrenamiento y la duracién y
frecuencia de los torneos.

°El tenista debe asegurar una ingesta adecuada de hidratos de carbono, especialmente en los
momentos previos, durante y posteriores al ejercicio, asi como ingerir unas cantidades suficientes en
cantidad y calidad de proteinas. La ingesta de &cidos grasos, tampoco debe subestimarse y
favorecer la ingesta de acidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados.
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Introduccién

medida de las grasas, que también tienen gran importancia, especialmente a medida que

avanzan los partidos.

La mayoria de los factores limitantes del rendimiento en el tenis y sus efectos
fisiolégicos se asocian con alteraciones en la homeostasis, tanto a nivel de
termorregulacion, de equilibrio acido-base y de sustratos energéticos que van teniendo lugar
a medida que aumenta la duracién del esfuerzo.

Dentro de los factores limitantes mas importantes se encuentran: deplecion de las
reservas de glucégeno, hipoglucemia, disminucién del PH, fatiga central, deshidratacion e
hipertemia (TavioyDominguez, 2014).

Por ello, la mayor parte de los objetivos dietético-nutricionales deberan ir

encaminados en retrasar la insaturacion de estos factores que afectaran el rendimiento.

Se presenta el siguiente problema de investigacion:

- ¢, Cual es la relacion entre el estado de hidratacion, la ingesta alimentaria de
macro y micronutrientes y la percepcion de factores que influyen en el rendimiento
fisico en pre-adolescentes y adolescentes de entre 12 y 18 afios de edad que
practican tenis en un club de la ciudad de Mar del Plata durante el primer semestre
del afio 20217

El objetivo general es:

- Indagar la relacién entre el estado de hidratacion, la ingesta alimentaria de
macro y micronutrientes y la percepcion de factores que influyen en el rendimiento
fisico en pre-adolescentes y adolescentes de entre 12 y 18 afios de edad que
practican tenis en un club de la ciudad de Mar del Plata durante el primer semestre
del afio 2021.

Los objetivos especificos son:

- Indagar el estado de hidratacion a través del pesaje previo y posterior al
entrenamiento.

- Analizar la ingesta de macro y micronutrientes y su adecuacion a las
recomendaciones.

- Examinar sobre la percepcion de factores que influyen en el rendimiento

fisico.
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Hipotesis

H1: Existe una relacion entre el estado de hidratacion y la ingesta alimentaria de macro y

micronutrientes

12
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Capitulo 1 - Nutricién deportiva, deporte y tenis.

La nutricion deportiva es una rama de la nutricion que esta dirigida a unos patrones
alimenticios equilibrados y completos para calcular, complementar y potenciar la actividad
psicofisica del atleta. Cobra una enorme importancia a la hora de asegurar un Optimo
estado de salud y rendimiento en el deportista, logrando de esta manera prevenir la
aparicion de lesiones y favoreciendo la recuperacion de las mismas. Los sustratos
energéticos y los micronutrientes necesarios para poder llevar a cabo la actividad deportiva,
seran aportados por los alimentos de la dieta (Tavio y Dominguez, 2014)°.En el afio 1938,
fueron realizadas las primeras tablas de recomendaciones nutricionales, dirigidas a las
poblaciones de Reino Unido y Canada. Afos después en 1941, el Instituto de Medicina
redact6 otras recomendaciones esta vez dirigidas solamente a la poblacion de los Estados
Unidos. En los afios 50, bajo los auspicios de la Organizacién de las Naciones Unidas para
la Alimentacién y la Agricultura (FAO) y de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) se
realizaron otras a nivel mundial. Todas estas recomendaciones se crearon con el objetivo
de evitar carencias nutricionales. Las nuevas tablas de IDRs incluyen los siguientes
conceptos: requerimiento medio estimado (RME), aporte dietético recomendado
(RecommendedDietaryAllowance, RDA), intervalo aceptable de ingesta o ingesta aceptable
(IA), nivel maximo de ingesta tolerable, umbral minimo de ingesta, intervalo aceptable de
distribucion de macronutrientes, ingesta segura recomendada, ingesta protectora de
nutrientes(Arija et al. , 2015)".La alimentacién del deportista no sélo debe nutrir las células
del organismo para que éste se desarrolle y mantenga, sino que, ademas, debe cubrir el
gasto derivado del esfuerzo extra. Si bien no existen tablas especificas de recomendaciones
nutricionales para atletas, se han estudiado los requerimientos necesarios segun el tipo de
actividad. Teniendo en cuenta esto se puede observar en la TABLA 1 la cantidad
recomendada de macronutrientes en tenistas.Durante periodos de entrenamiento de de alta
intensidad y/o larga duracion, deberdn ser cubiertas las necesidades de energia y
macronutrientes, sobre todo hidratos de carbono y proteinas, con el propésito de disponer
de niveles adecuados de reservas de glucégeno, mantener la masa corporal, y reparar y
construir tejidos mediante las proteinas. Si se consumen ingestas inadecuadas de energia,
se produce un incremento de riesgo de sufrir fatiga, lesiones y enfermedades, se prolongan

los procesos de recuperacion, pérdida de masa muscular, disfuncion menstrual y pérdidas

° El Colegio Americano de Medicina del Deporte afirma que una adecuada seleccion de nutrientes y

suplementos se asociara con el estado de salud y del rendimiento en el deportista.

" Otro término gue no debe ser confundido con la IDR es el concepto de Valores de Referencia del
Etiquetado, el cual se utiliza para describir el contenido de nutrientes de un producto alimentario. Se
expresa en adultos como un porcentaje de la IDR, y permite la comparacion de los valores
nutricionales de los productos alimentarios.
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Capitulo 1 - Nutricién deportiva, deporte y tenis.

de densidad 6sea (Camera, Fredes, Ravelli, Onzari y Holway, 2009)2. Uno de los grandes
objetivos del tenista es mantener el peso corporal estable a lo largo de toda la temporada.
El gasto energético puede variar en funcion de como sucedan las distintas fases de
entrenamiento. De todos modos, existen una serie de objetivos a nivel de cantidad de
macronutrientes y de timing de su ingesta que reforzara el estado de salud y del rendimiento

del tenista (Tavio y Dominguez, 2014).

TABLA 1

Requerimientos de macronutrientes para tenistas.

NUTRIENTE cantidad recomendada
HIDRATOS DE CARBONO 6-10 gr/kg/dia
PROTEINAS 1.8 gr/ikg/dia

GRASAS 20-35 % del VCT

Fuente: adaptada de https://revista.nutricion.org/PDF/tenisTavio.pdf

Burke® (2007) afirma que una alimentacion adecuada debe mantenerse mediante la
moderacion y la variedad, pero el placer derivado de los alimentos y del comer debe ser
valorado y respetado. Existe en esta poblacién la idea de un extremismo dietario, que
predomina por sobre la flexibilidad y el disfrute por las comidas. Estos problemas aparecen
mas frecuentemente relacionados con aspectos de la grasa corporal y el peso, pero pueden
ser también simple reflejo de la personalidad estructurada y perfeccionista de muchos
deportistas. Se debe establecer en el atleta, un equilibrio entre disfrutar aspectos sociales y
del disfrute de la alimentacién y perseguir sus objetivos nutricionales.El balance energético
es la diferencia que existe entre el ingreso de energia, a partir de los alimentos, y el egreso
de la misma, para mantener un nivel constante de energia almacenada, principalmente en

forma de adiposidad. Se considera que el balance

8 El estudio realizado por los autores en deportistas, concluye que la ingesta de los atletas (38
kcal/kg/d para las mujeres y de 40 kcal/kg/d para los hombres) es mayor en energia que adultos
de referencia (Institute of Medicine, Food and NutritionBoard, 2005).

°Se recomienda evitar cambios extremos en la dieta, o la prohibicién de alimentos de preferencia de
los deportistas. Moderacion y variedad son los elementos clave para lograr un equilibrio en la
alimentacion y rendimiento de los mismos.
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Capitulo 1 - Nutricién deportiva, deporte y tenis.

energeético es positivo cuando el ingreso de energia supera a su gasto, y balance negativo
cuando ocurre lo contrario, es decir, el ingreso de energia es menor al gasto. Cuando el
ingreso y el egreso son iguales y el grado de adiposidad es constante, manifestado
clinicamente por un peso sin cambios, se dice que el sistema se encuentra en equilibrio,

independientemente de la cantidad de grasa corporal(Chiquete y Tolosa, 2013).

IMAGEN 1

Principales componentes del balance energético.

INGRESO DE ENERGIA EGRESO DE ENERGIA
GET
Alimentacion / i \
GEA . GEE
GEB
- o — o7
(~10%) {—-65%){ 25%9)

ENERGIA ALMACENADA

Adiposidad

GET: gasto energético total, GEA: gasto energético relacionado a la alimentacion, GEB: gasto energético basal (en reposo),
GEE: gasto energético asociado al ejercicio.

Fuente: Erwin Chiquete y Paulina Tolosa, 2013

El gasto energético depende fundamentalmente del grado de esfuerzo fisico que se
desarrolle, teniendo en cuenta intensidad y duracion, aunque también se deben valorar los
sustratos energéticos y el aporte alimentario. La reposicion calérica, ademas de cubrir el
gasto energético diario para mantener estable el peso corporal, debe realizarse con una
distribucion calorica de proporciones adecuadas para asi mantener un ajuste adecuado en
sus compartimentos muscular y graso (Gonzalez Gallego, Sanchez Collado y MataixVerdd,
2006)".

En la tabla nimero 2 podemos observar los componentes principales del gasto

energético en el deporte, como asi también los factores que determinan cada uno de estos.

10 g ingreso y el gasto de energia se encuentran relacionados y son influenciados por diversos
factores que actlan a corto, mediano o largo plazo para modificar el balance energético. En el ser
humano, la variabilidad temporal en la ingesta energética es significativa.

el = gasto energético por actividad es un componente variable, que puede manejarse
voluntariamente. Incluye la energia que se necesita para llevar a cabo cualquier trabajo del
organismo, siendo la mas importante la actividad fisica.

16



Capitulo 1 - Nutricién deportiva, deporte y tenis.

TABLA 2

Componentes y factores del gasto energético en deporte

FACTORES

Composicién corporal

- Masa corporal - Cantidad de masa
muscular - Cantidad 6sea - Otros
tejidos: corazén, cerebro e higado

Crecimiento

-Desarrollo muscular

Tasa Metabdlica
Basal(TMB) (60-70%)

-Genética y hormonas - Edad - Sexo
- Peso — Talla

Ejercicio y  Actividad |- Tipo de ejercicio -Intensidad de

Fisica Voluntaria(AFV) ejercicio - Duracion del ejercicio

Actividad Fisica | - Genética - Activacion

Espontanea(AFE) hormonal(hormonas simpético
adrenales)

Efecto Térmico de los|- Cantidad de alimentos vy

Alimentos(ETA) (10- 15%)

macronutrientes (las proteinas tienen
hasta un 30% de ETA).

GASTO
TOTAL
DE
ENERGIA
DIARIA

Fuente: Adaptada de: http://redalyc.org/pdf/2742/274228060004.pdf

El metabolismo basal

depende de varios factores como sexo, talla, peso, edad,

actividad fisica, temperatura del entorno, niveles de estres, etc., y se define como el valor

minimo de energia necesaria para que las celulas del organismo cumplan funciones de

manera adecuada y requiere el 60-70% de las calorias totales que nuestro cuerpo consume

diariamente. A nivel celular esta energia se utiliza en reacciones quimicas esenciales, como

la respiracion celular, proceso que proporciona energia utilizada por la célula en forma de

trifosfato de adenosina (Ocafia Coello y Parrefio Urquiz, 2018)*.

12| a tasa metabdlica basal disminuye con la edad y con la pérdida de masa corporal, de lo contrario,
se incrementa con el aumento de la masa muscular y cuando se llevan a cabo actividades fisicas

intensas.
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Capitulo 1 - Nutricién deportiva, deporte y tenis.

Los efectos de cada factor que influye sobre el metabolismo basal, se pueden

observar en la tabla 3.

TABLA 3

Factores que influyen sobre el metabolismo basal.

FACTORES EFECTO

Composicién corporal | a mayor masa muscular, mayor metabolismo basal

Edad a menor edad, mayor metabolismo basal

Estado nutricional la desnutricion disminuye el metabolismo basal
Salud/enfermedad estrés y alteraciones hormonales afectan el metabolismo basal
Sexo los hombres tienen mayor metabolismo basal que las mujeres
Talla a mayor superficie corporal, mayor metabolismo basal

Fuente: adaptada de: https://anthropometrica.mx/wp-
content/uploads/2020/12/RENC2015supl1GER2.pdf

La alimentacion del deportista es similar a la establecida para toda la poblacion,
aungue con ligeros matices. En relacion con las personas sedentarias, la mayor diferencia
radica en las cantidades, ya que un mayor aporte caldrico implica un mayor volumen de
alimentos. El deportista encuentra con frecuencia dificultades en cubrir sus necesidades
energéticas, por lo que se puede recurrir a preparados comerciales, especialmente
disefiados para cubrir las necesidades de energia y nutrientes. Cuando se trata de ingestas
energéticas inferiores a 1800 kcal se tienen que planificar dietas con elevada densidad de
nutrientes. De todos modos, suele ser dificil cubrir las necesidades de micronutrientes, por
lo que en estos casos se recomienda un suplemento polivitaminico-mineral (Gonzalez-
Gross, Gutiérrez, Luis Mesa, Ruiz-Ruiz y Castillo, 2001)*. Pérez Martinez'* (2018) refiere
gue, con respecto a sus caracteristicas, debe tratarse de una dieta proporcionada, que
cubra en su justa medida los requerimientos, los cuales varian de forma individual en
funciébn de la edad, sexo, talla, metabolismo basal e intensidad de actividad fisica vy,

equilibrada, es decir, que aporte los diferentes tipos de nutrientes con una proporcion

13 En funcién de las caracteristicas fisiologicas del sujeto y de la naturaleza de la actividad que se
realice, deberan ser adaptadas las cantidades de macro y micro nutrientes. Es conveniente tener en
cuenta los horarios de entrenamiento para establecer los horarios de las comidas.

14| as recomendaciones sobre la dieta habitual del nifio y adolescente deportista son las mismas que
para la poblacién pediatrica general. Las modificaciones en el habito nutricional del deportista en
edad pediatrica debe estar indicada y monitorizada por los profesionales sanitarios correspondientes.
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Capitulo 1 - Nutricién deportiva, deporte y tenis.

correcta. La distribucion de los macronutrientes debera ser 55% hidratos de carbono, 30%

lipidos, 15% proteinas.

TABLA 4
Objetivos principales de la nutricion y el papel de los distintos nutrientes

en la consecucion de los mismo.

FUNCIONES
HIDRATOS energética
DE
CARBONO

PROTEINAS | energética, estructural y regulador metabdlico

GRASAS energética y estructural

VITAMINAS regulador metabolico

MINERALES | estructural y regulador metabdlico

Fuente: adaptada de: https://cutt.ly/evPQTXY

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos del que resulta un incremento sustancial del gasto energético en
reposo. Considerando esta significacion, se tiene en cuenta todo tipo de actividad fisica,
tanto laboral como de ocio. Por otro lado, se entiende ejercicio como una clase especifica
de actividad fisica planeada, estructurada, con repeticion de movimientos corporales,
realizada con el objetivo de mejorar o mantener uno o mas de los componentes de la
condicién fisica (Varela Moreiras y Silvestre Castelld, 2016)™. La participacion en
competencias deportivas generalmente comienza durante la nifiez. Este hecho favorece el
desarrollo armonico del nifio, potencia su integracion social y mejora sus habilidades
psicomotoras. Los jovenes deportistas se benefician del ejercicio en tanto que consuman
dietas equilibradas en energia y nutrientes. Su rendimiento fisico puede verse
comprometido si no estan bien informados tanto ellos como sus padres sobre las cantidades
y los tipos de comida y bebida que deberian consumir para realizar la actividad fisica

especifica (Mufioz et al., 2003)*®.El tenis es una actividad intermitente y de alta exigencia

15 La realizacion de actividad fisica conduce a una mejora en la salud de las personas, y contribuye
en el tratamiento de enfermedades crénicas no transmisibles y degenerativas.

16 Se estudio el estado nutricional de 57 adolescentes con un alto grado de actividad fisica frente a
un grupo control de 31 adolescentes de la misma edad, que realizaban menos de 3 veces por
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fisica que intercala movimientos explosivos de alta intensidad y corta duracion con periodos
de recuperacion . Ademas, este deporte es el Unico que se juega en diferentes pisos y con
diferentes pelotas. Los tiempos de los partidos también varian ampliamente, de 60 a 300
minutos, entre 3 y 5 sets. Estas caracteristicas especificas sugieren que todos los sistemas
de energia se reclutan durante la practica de este deporte. La dieta de estos atletas debe
recomendar un suministro adecuado de todos los nutrientes. Los carbohidratos son una
fuente importante de energia, tanto en los picos anaerbbicos, que dependen de la
degradacién del glucégeno, como para el mantenimiento a largo plazo (Gomes, Ribeiro,
Veibig y Aoki, 2009)*’.En el tenis se pueden diferenciar dos grandes grupos: oposicion pura,
o tenis individual, donde un individuo se enfrenta a otro y no tiene posibilidad de cooperar
con ningun comparfiero. Existe una relaciébn antagénica con oposicién y sin relaciones de
colaboracion; y cooperaciéon oposicion o tenis doble, donde el individuo se enfrenta a otros
y tiene posibilidad de cooperar con un compafiero. Existe una relaciébn antagénica con
oposicion y con relaciones de colaboracion. En la competicion, el tenis se juega en una pista
relativamente grande en la que dos jugadores golpean la pelota de campo a campo hasta
gue alguno de los dos gana el punto. Los peloteos por lo general, son breves (de 2a 10s) y
requieren de acciones de aceleracibn maxima de 8 a 12 m por punto (Conesa Arcos y
Roche Collado, 2015)".

semana de actividad fisica, en el cual se concluyo que . Los aportes nutricionales son inadecuados
no sélo en adolescentes deportistas, sino también en aquellos que no realizan habitualmente
ejercicio fisico.

YLas recomendaciones nutricionales dirigidas a la poblacion general no son suficientemente
concluyentes en relacion a los deportistas. Esta falta de consenso se debe, entre otras cuestiones, a
las grandes especificidades de cada deporte. Ademas, factores como el nivel de entrenamiento, la
edad, el sexo, entre otros, interfieren con las necesidades nutricionales.

18 E| tenis es un deporte que requiere una mezcla compleja de destrezas fisicas y mentales. Es de
naturaleza intermitente con participacion de todo el cuerpo. La fuerza, la rapidez de reaccion, la
agilidad y la velocidad son las capacidades fisicas mas importantes en este deporte.
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Se pueden apreciar en la imagen namero 3 las dimensiones y areas del campo de

juego, y su distribucién.

IMAGEN 2

Medidas y areas del campo de juego

linga de

linea central

de sernvicio linga de basa

poste de
sancillos

6,4 metros

5,48 metros

Fuente: Martin Toledo, (2017).

El tenis competitivo, es totalmente de desarrollo energético aerdbico. La indole
explosiva de los partidos de individuales y la demanda creciente de potencia en el tenis
moderno indican que el sistema energético de la fosfocreatina es de suma importancia en la
produccion de energia para los tenistas. El tenis de campo, considerado,
metodolégicamente dentro de los deportes de juego deportivo presenta caracteristicas
metabdlicas de tipo alterno, o sea, el suministro energético va a ser tanto aerébico como
anaerobico. El 88% de la energia consumida por los jugadores de tenis es de origen aerobio
y el 12% anaerobio (Ledesma, 2011)".Es necesario mejorar constantemente las cualidades
fisicas de los deportistas que realizan actividades con raquetas con el fin de competir al
méximo nivel. Por lo tanto, es necesario conseguir y mantener en dichos jugadores una
Optima composicion corporal. Para ello, existen métodos de estimacion de la composicion
corporal de los cuales los més utilizados son la cineantropometria, el somatotipo y el
método de proporcionalidad (Martinez-Rodriguez, Roche Collado y Vicente-Salar,

¥ La fosfocreatina (PCr) es un compuesto energético almacenado en musculo, de utilizacién

inmediata, que se constituye como una reserva primaria de energia ya que se encuentra en
concentraciones 5-6 veces mayor que el ATP. La PCr permite obtener rdpidamente ATP mediante la
fosforilacion del ADP presente, sin necesidad de oxigeno.

21



Capitulo 1 - Nutricién deportiva, deporte y tenis.

2015)®.La recuperacion, es otra de las consideraciones clave en estos deportes, dado que
a niveles profesionales el tiempo entre partidos en los torneos en tenis es cada 2 dias. Este
tiempo resulta insuficiente para la recuperacion completa y es probable que el jugador
comience el partido siguiente con niveles de glucégeno inferiores a los adecuados (Conesa
Arcos, Roche Collado, 2015).Para determinar la preparacion fisica del tenista se debe
prestar especial atencién en el metabolismo energético utilizado durante el partido de tenis.
Este deporte es especialmente exigente con el metabolismo anaerobico alactico (ATP-PCr),
el metabolismo aerdbico y, en menor medida, el metabolismo anaerdbico lactico. A esa
intensidad de trabajo, las fuentes energéticas principales son el glucégeno muscular (en
parte oxidado y en parte utilizado anaerébicamente) y los triglicéridos intramusculares
(oxidados), y algo la reutilizacion energética del lactato. En partidos largos, existe la
posibilidad de que los depdésitos de glucégeno se vacien. Por tanto es interesante tomar
medidas nutricionales pertinentes (Comellas y Lépez de Vifiaspre, 2001)*.Segun Baiget
Vidal(2010)** el jugador debe orientar los entrenamientos a los patrones de movimiento que
predominan en la competicion y al desarrollo de las vias energéticas, para lograr de este
modo, la optimizaciéon de la resistencia especifica del tenis, respetando la participacion
muscular especifica y la naturaleza intermitente y variable del juego. El entrenamiento
intermitente es un método adecuado para el tenis y aumenta el nivel de especificidad en
relacién a los métodos continuos o intervalicos medios y largos, utilizados tradicionalmente,
y puede realizarse en la pista de tenis mediante la practica de ejercicios especificos. Este
tipo de entrenamiento debera tener caracter aerbébico o levemente anaerdbico lactico y
puede incluir diferentes grados de variabilidad en la sucesion de los pardmetros de carga,
con el objetivo de respetar los tiempos de trabajo y densidades de la competencia.Se
observan en la imagen nimero 4 los métodos de entrenamiento de resistencia intervalica,

diferenciando los tipos de resistencia, con sus objetivos y métodos aplicados.

20 Se realizé un estudio con el fin de proporcionar un perfil antropométrico completo, en el cual se
concluye que, dado que la composicién corporal es un determinante importante en el rendimiento
deportivo de raqueta, es fundamental controlar la grasa y la masa muscular.

2L | a utilizacion del metabolismo anaerébico lactico quedara en segundo lugar. Los valores de
consumo de oxigeno en tenistas de elite deberian situarse alrededor de 55-60 ml/kg/min.
2 gl objetivo del trabajo realizado por Baiget Vidal, fue una revision sobre los principales aspectos

fisiolégicos y parametros especificos de carga necesarios para una orientacion especifica del
entrenamiento intermitente para el tenis.

22



Capitulo 1 - Nutricion deportiva, deporte y tenis.

IMAGEN 3

Métodos de entrenamiento de resistencia intervalica

TIPOS DE OBJETIVOS METODOS DE OBSERVACIONES
RESISTENCIA ENTRENAMIENTO
RESISTENCIA | Mejorar la capacidad M. intervalico intensivo muy Las vias energéticas alactacidas
DE CORTA | anaerébica corto (fosfatos) y lactacidas (glicolisis)
DURACION M. repeticiones corto son mas decisivas en los tiempos
(RDC) M. competitivo con distancias mas contos (3545 seg). La
inferiores (5-10%) tolerancia a la acidez es mas
M. intervilico intensivo corto importante en los tiempos
M. repeticiones medio superiores a 90 seg.
M. competitivo con distancias
superiores (1096)
M. imi ) O » M. continuo intensivo Del 20-35% de la energia
de la capacidad aerébica M. interviilico extensivo largo producida es de tipo aerdbico.
Ademds, en las duraciones
superiores proximas a los 2 min
la parte aerdbica es mas
importante que la anaerobica.
RESISTENCIA | Mejora de la capacidad M. comtinuo intensivo El sistema de transporte de
DE MEDIA | aerobica M. intervilico extensivo largo oxigeno (cardiovascular), la
DURACION Aumento de la wlerancia M. intervilico extensivo medio capilarizacion y una efectiva de
(RMD) para el lactato (capacidad M. intervilico intensivo medio glucogeno son de gran
anaerobica) M. repeticiones largo impaortancia.
M. repeticiones coro La wlerancia para el lactato es
M. competitivo con cargas mas decisiva que su produccion
inferiores (20%6) (potencia), especialmente en
duraciones superiores a los 4
minutos.
RESISTENCIA | Mejora de la capacidad M. continuo intensivo largo Los métodos de entrenamiento se
DE LARGA | aerdobica M. intervilico extensivo largo sefialan en orden de preferencia
DURACION M. continuo variable dada la mayor importancia que se
(RLD I) M. intervillico extensivo medio debe dar al VO2 Max sobre el
M. repeticiones largo (3-8 min) UA
RESISTENCIA Mejora de la M. comtinuo intensivo Los métodos de entrenamiento se
DE LARGA capacidad aerobica M. intervitlico extensivo sefalan en orden de preferencia
DURACION 11 M. continuo variable dada la mayor importancia que se
(RLD II) M. intervilico extensivo largo debe dar al UA sobre el VO2
M.

Fuente: Cedefio Betancourt, Jose Geovanny,(2018.)

competitivo  en  distancias
inferiores

Max
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Capitulo 2 - Estado de hidratacion, ingesta de macro y micro nutrientes y factores limitantes
del rendimiento.

La ingesta energética diaria adecuada para un deportista es aquella que mantiene un
peso corporal adecuado para maximizar los efectos del entrenamiento y lograr un éptimo
rendimiento. Es tedricamente posible considerar unas pautas generales de incremento
caldrico que, en comparacion con la poblacion sedentaria, es necesario aportar en funcion
del tipo de actividad realizada y tiempo que se dedica a realizar dicha actividad (Gonzalez-

Gross, Gutiérrez, Mesa, Ruiz-Ruiz y Castillo, 2001)%.

IMAGEN 4
IDR (ingesta diaria recomendada)

IDR
Hombres Mujeres
Energia (kcal) 3000 2300
Proteinas (g) 56,54 a43,,4a1
HC (g) 412 (5596) 316 (5594)
AZ. simples A5 [<6%%6) 34,5 (<69%)
()
F. soluble (g) =35 =25
F. insoluble =35 s
(=)
Lipidos (g) 116,6 (359:) 89,4 (3596)
18-20,5 (7-
AGS () 23-26 (7-89%5) 826)
AG Trans (g) - -
AGMNM (g) 66 (209%4) 51 (20%46)
AGP (g) 16,6 (5%a6) 12,7 (59%6)
AGP W3 (g) 1,6 1.1
AGP WE (g) 17 12
Colesterol <300 <300
{(mg)

Fuente: https://www.renc.es/imagenes/auxiliar/files/RENC_2018 4 03._-18-0021._Maria_Morales.pdf

2| as recomendaciones en términos generales para esta poblacién consisten en cubrir la ingesta de
45-50 kcal/lkg de peso corporal / dia para los deportistas que entrenen durante mas de 75-90
min/dia,pudiendo alcanzar unas 6000-7000 kcal/ dia cuando se han de realizar duros entrenamientos
0 competiciones.
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Respecto de los requerimientos nutricionales de macronutrientes para tenistas, esta
determinado que, la ingesta de hidratos de carbono durante el ejercicio favorece la
oxidacion de glucégeno en el muasculo, manteniendo estable la glucemia y preservando
durante un mayor tiempo las reservas de glucégeno. Durante los 30-60 minutos posteriores
al ejercicio existe un fase rapida en la capacidad de sintesis de glucégeno gracias a una
translocacion de los transportadores GLUT4, glucdgeno sintetasa y mayor permeabilidad en
el miocito a la glucosa; en cuando a las proteinas, en el caso del tenista, los requerimientos
pueden ser mayores que en la poblacién sedentaria, tanto por un mayor porcentaje de masa
magra en relacion a la masa corporal, asi como por su posible contribucién al metabolismo
energético. En cuanto a la utilizacion de los aminoacidos con fines energéticos, éstos
dependen de los niveles de glucoégeno, siendo Unicamente utilizados con dicha finalidad
cuando se incrementan los niveles de cortisol y disminuyen las reservas de glucégeno.
Ademas, como adaptacion, el deportista aumenta la actividad de la enzima oxoacido
deshidrogenasa de cadena ramificada con el fin de limitar la utilizacion de los aminoacidos
como sustratos energéticos. Ademas, como adaptacion al entrenamiento, el deportista
consigue adaptaciones que le hacen ser mas eficientes en la absorcion y utilizacion de la
proteina. En deportes intermitentes de alta intensidad, como es el caso del tenis, los
requerimientos de proteinas se sitGan en 1,8 g/kg/dia (Tavio y Dominguez, 2014)*.En
cuanto a los lipidos, mas alld de que no exista una recomendacion estricta de consumo,
deben garantizar el suministro de acidos grasos esenciales y la absorcion de vitaminas
liposolubles y carotenoides. Durante el ejercicio prolongado de baja intensidad, los
triglicéridos constituyen una fuente energética movilizable. Si estos no se reponen de forma
adecuada, se priva al organismo de un combustible que favorece la resistencia. Las dietas
ricas en grasas, contribuyen a mantener niveles éptimos de testosterona, lo que favorece el
entrenamiento intenso. un déficit energético-alimentario, ejerce un efecto reductor de su
produccion, y esto influye directamente en el desarrollo muscular, el balance positivo del
nitrégeno, la produccion de glébulos rojos e incluso la actitud competitiva del deportista
(Hernandez Gallardo et al., 2018)*.

2 gl trabajo de investigacion realizado por Tavio y Dominguez acerca de las necesidades

nutricionales en tenistas, concluye que, un adecuado abordaje dietético-nutricional es efectivo a la
hora de asegurar un estado de salud, asi como un rendimiento y recuperacion optimo en el tenista.
Se debe asegurar una ingesta adecuada de hidratos de carbono, especialmente en los momentos
previos, durante y posteriores al ejercicio, asi como ingerir unas cantidades suficientes en cantidad y
calidad de proteinas. La ingesta de acidos grasos, tampoco debe subestimarse y favorecer la ingesta
de acidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados.

%5 Se realiz6 un Estudio descriptivo de corte transversal sobre 94 adolescentes masculinos en la
categoria Futbol Sub16. Se recopila informacién sobre ingesta energética nutrimental y gasto

26



Capitulo 2 - Estado de hidratacién, ingesta de macro y micro nutrientes y factores limitantes
del rendimiento.

En la imagen ndmero 6 se detallan las recomendaciones de ingesta de carbohidratos
especificas para el tenis, que deberdn ser aportadas antes, durante y después del
entrenamiento.

IMAGEN 5
Recomendaciones de carbohidratos en el tenis

ANTES: (itima ingesta rica en CH de bajo indice
glucémico y con 2 h de antelacidén

DURANTE: hasta 90 g/h manteniendo la relacidn
glucosa-fructosa 2:1

DESPUES: 1 g/kg de CH de alto Indice glucémico en
la hora posterior junto a proteina de alta calidad.

Fuente:
https://www.fedecoltenis.com/userfiles/May0%205%202020/CSSR%2073%20ESP.pdf#page=14

En cuanto a los micronutrientes, se dividen en dos grupos, vitaminas, las cuales
cumplen un rol en esta etapa de la vida de suma importancia, ya que influyen en diversos
cambios fisioldgicos como el aumento del peso, talla y madurez sexual, entre otros; y los
minerales, las necesidades de estos en adolescentes, deben establecerse a partir de un
patron de crecimiento. Las recomendaciones dietéticas RDA
(RecommendedDietaryAllowances), establecen que los adolescentes deben tener una dieta
balanceada que incluya diariamente calcio, 1200 mg/dia; hierro, 2 mg/dia para varones y 5
mg/dia para mujeres a partir del primer periodo menstrual; y Zinc 12 mg/dia para chicas y

15mg/dia para varones (Jaramillo Naranjo, 2012)%.

energético mediante recordatorio de 24 horas y encuesta tiempo/movimiento, asi como de rasgos
antropométricos.

% En lo gue respecta a las vitaminas, debido a que la practica de tenis de los adolescentes es
continua y disciplinada, el problema mas comuin es la deshidratacién, es por esto que los tenistas
requieren mas vitaminas hidrosolubles durante la practica deportiva. Por otro lado, los minerales, en
general se pierden durante la actividad fisica a través del sudor y orina, estos regulan varias
funciones metabdlicas y procesos vitales, la falta de ellos puede repercutir notoriamente el
desempefio fisico de un tenista.
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La importancia de cubrir las recomendaciones de minerales, se puede observar en la
imagen numero 7, donde se describen las funciones que cumplen en nuestro organismo y

los alimentos fuente.

IMAGEN 6

Funciones de los minerales y alimentos fuente.

CUADRO DE MINERALES

MINERAL ALIMENTOS QUE FUNCIONES EN EL
PROPORCIONAN ORGANISMO
CALCIO Leche y sus derivados. Frutos Formacion de los huesos y
secos como almendras y dientes. Regulador de la
avellanas. Legumbres como coagulacion de la sangre,

fréjol, soya y garbanzo

FOSFORO Leche y sus derivados. Carne. Elemento primordial de las
Frutos secos. Frutas y verduras. células, especialmente
nerviosas.
HIERRO Cereales integrales. Espinaca. Elemento primordial de la
Frutos secos. hemoglobina.
YODO Agua y verduras cultivadas en Necesaria para el
cuyo suelo haya yodo. funcionamiento de la glandula
tiroides.
SODIO Carne. Verduras. Regula osmosis y

contracciones el corazon.

POTASIO Cereales y vegetales. Regula la presion osmotica.

Fuente: https://cutt.ly/YVPWWIR

La funcién de los micronutrientes es controlar y regular el metabolismo. Son
esenciales para el ser humano ya que no pueden ser producidos por el propio organismo
sino que se reciben del exterior mediante la ingestion de alimentos. Son importantes para
mantener un buen estado de salud, sobre todo si se practica deporte, ya que intervienen en
los procesos de adaptacién que tienen lugar en el cuerpo durante el entrenamiento y el
periodo de recuperacion(Palacios Gil-Antufiano, Montalvo Zenarruzabeitia y Ribas
Camacho, 2009)*".Aunque las vitaminas y los minerales no pueden convertirse
metabdlicamente en energia, estos micronutrientes ayudan a regular los procesos
fisiolégicos y bioquimicos del cuerpo al actuar como elementos de construccion,

antioxidantes o coenzimas (Gomes et al., 2009)*.

2" para mantener unos niveles adecuados de micronutrientes es recomendable consumir una dieta
variada y equilibrada, abundante en alimentos de origen vegetal, que son los mas ricos en vitaminas
y minerales. No hay evidencia de que, sin estado de carencia, el uso de suplementos tenga efectos
positivos sobre el entrenamiento.

8 En el estudio realizado, se destaca la escasa ingesta de calcio que realizan los tenistas, siendo el
consumo de este mineral relevante en este grupo etario ya que contribuye en la formaciéon de masa
Osea y para reponer las pérdidas por sudor.
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El deporte de alto rendimiento es muy exigente y los periodos de entrenamiento
pueden ser muy largos y agotadores. Se puede producir una situacion de oxidacion
continua, debido al sobreentrenamiento que da lugar a un estado de estrés mantenido. Esta
circunstancia genera una cantidad excesiva de radicales libres que pueden producir fatiga
cronica. Ante la presencia de concentraciones elevadas de estas sustancias el organismo
debe defenderse, con antioxidantes que actian retardando la oxidacién de otras moléculas,
neutralizan los radicales libres, evitando asi la lesion de los tejidos. Las vitaminas son los
antioxidantes por excelencia, pero también tienen un papel importante los minerales,
especialmente el selenio y el zinc, y los polifenoles (conjunto heterogéneo de moléculas con
caracteristicas comunes), entre los que destaca el grupo de los flavonoides (Palacios Gil-
Antufiano et al.,, 2009).En general suele describirse el sobreentrenamiento como un
desequilibrio entre el entrenamiento y la recuperacion o un desequilibrio entre el estrés y la
recuperacion. El sindrome de sobreentrenamiento es un grave problema que se caracteriza
por menor rendimiento, mayor fatiga, persistente dolor muscular, perturbaciones del
caracter y sentimiento de agotamiento (Petersen y Nittinger, 2011)?°.Otro factor que puede
producir sobreentrenamiento, es la falta de suefio, debido a que no todos los atletas
duermen lo suficiente, el rendimiento deportivo se puede ver afectado negativamente
(SequénRamirez et al., 2016)*.El papel de la hidratacién es de suma importancia, al igual
que la alimentacion. Esta deberé ser adecuada y controlada en todo momento, ya sea
antes, durante o después de competir y entrenar. La velocidad de deshidratacion es
superior a la velocidad de hidratacion, por lo que se debe comenzar el ejercicio
perfectamente bien hidratado, y seguir bebiendo constantemente, sin esperar a notar la
sensacion de sed, ya que ésta no es mas que una respuesta del organismo cuando ya ha
comenzado el proceso de deshidratacion corporal (Alonso Alvarez, 2011)*'.Entre las
principales funciones del agua, la termorregulacion se considera la de mas importancia.
Mediante la evaporacion de agua corporal, se produce un intercambio de calor entre el
organismo y el exterior, manteniendo la temperatura sin cambios. Esta funcién es
fundamental a la hora de realizar actividad fisica de cierta intensidad que aumenta la

temperatura corporal, sobre todo si se realiza en ambientes célidos. Las situaciones que

29 E| sobreentrenamiento se detecta por las disminuciones de rendimiento fisico y las alteraciones de
caracter que se producen por los cambios en las funciones inmunes o fisiologicas.

%0 El estudio realizado por Sequen Ramirez et al. tiene como objetivo principal la creacion de un
manual de nutricién para atletas de tenis de campo en silla de ruedas mayores de 18 afios (n=7) con
el fin de dar las recomendaciones necesarias para mejorar habitos alimenticios y promover una
mejora en su rendimiento deportivo.

31 Los efectos negativos de la deshidratacién se observan rapidamente en el deporte, especialmente
de larga duracién. Un estado de deshidratacion de un 2% hace que aumente la frecuencia cardiaca y
produce pérdida de la eficiencia fisioldgica.
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aumentan la pérdida de agua por produccién de sudor, requieren aumentar la ingesta de
forma paralela a fin de mantener los niveles constantes (Varela Moreiras y Silvestre
Castell6, 2016)*.

Si se presentan condiciones ambientales extremas, ya sea calor o frio, representan un
desafio a los mecanismos termorreguladores del cuerpo y condicionan graves dafios para la
salud del deportista. Es necesario establecer pautas adecuadas de hidratacion, tanto para
mejorar el rendimiento deportivo, como para mejorar y prevenir posibles problemas
(Urdampilleta, Martinez-Sanz, Sanchez, Alvarez-Herms, 2013)*.Las diferencias en el agua
corporal total entre distintos individuos se deben en gran medida a las variaciones en su
composicion corporal; es decir, por las diferencias en la relacion existente entre tejido graso
y tejido magro. La grasa es agua en 20-25% de su peso, mientras que el musculo
corresponde a 72%. De este modo se concluye que los factores mas importantes en cuanto
a su influencia sobre el contenido de agua corporal son: el sexo, la edad y el peso (Rivera
Cisneros, Sanchez Gonzalez, Escalante, Caballero Lambert, 2008)34.

%2 | a Sociedad Espafiola de Nutricion comunitaria, recomienda la ingesta de 1 ml/kcal en adultos,
aumentando en la infancia a 1,5 ml/kcal.

B E objetivo de la revisién cientifica tiene por objetivo lograr establecer un consenso sobre las
necesidades hidroelectroliticas en el deporte y facilitar un protocolo practico de hidratacion que
facilite su aplicacion durante la realizacion de ejercicio fisico de alta intensidad o en condiciones
climéticas extremas.

3 Se realiz6 un estudio para determinar el conocimiento sobre hidratacion y el estado de hidratacion
en juveniles deportistas, obteniendo como resultado que alto porcentaje de los nifios tenia
conocimientos sobre el tema, menos de la mitad de los nifios presentaban un adecuado estado de
hidratacion antes de comenzar el entrenamiento y que el consumo de agua es menor que el
recomendado.
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IMAGEN 7

Compartimentos del agua en el organismo

. Compartinmiento
Licuido — |

intracelular

intracelular .
~25 litros

Plasma —»
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Liguido —
intersticial extracelular

15 litros

Liquido
transcelular

—
ﬂ/;_

Otros (huesos, cartilagos,

Linta

secreciones digestivas, etc.)

Compartimentos liquidos en un individuo promedio de 70kg.

Fuente: Adaptada de: dlwqtxtslxzle7.cloudfront.net

Los electrolitos que componen el agua, son fundamentales para la regulaciéon
osmoética del organismo. Cualquier tipo de actividad fisico deportiva produce eliminacion de
cierta cantidad de agua y electrolitos y existen necesidades especificas, pero como norma
general, en personas activas y deportistas serdn de 150-200mL cada 15 minutos en
pequefias cantidades. Sin embargo, dependiendo de el tipo de actividad fisica que se
realice, los factores ambientales, la duracion y las caracteristicas de la competencia, Debera
tenerse en cuenta la realizacion de un protocolo de hidratacion adecuado, cubriendo las
necesidades hidricas del deportista mediante una bebida idonea antes, durante y después
del entrenamiento y/o evento deportivo (Vega-Pérez, Ruiz-Hurtado, Macias-Gonzalez,
Garcia-Pefia, Torres-Bugarin, 2016)%*.La deshidratacién es la pérdida excesiva de agua y
sales minerales. Las causas pueden ser: falta de hidratacion adecuada, ejercicio intenso,
condiciones climaticas, o combinacion de estos factores. También ocurre en aquellas

enfermedades donde est4 alterado el balance hidroelectrolitico (Flores, 2013)%.

% sino hay una adecuada reposicion de fluidos, la tolerancia a la actividad tendra una pronunciada
reduccion en las actividades de larga duracion debido a la pérdida de agua por sudoracion, la
deshidratacion tiene una fuerte repercusion en los sistemas termorregulador y cardiovascular.

=l trabajo de Flores tiene por objetivo investigar los efectos que produce la deshidratacion en el
rendimiento deportivo en el cual se detecté que los entrenadores no cuentan con una planificacién de
hidratacion acorde con las practicas deportivas para obtener un mejor rendimiento.
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Existen diferentes tipos de deshidratacion, siendo estos: isotonica, hipertonica e

hipoténica. En la tabla nUmero 5 se describen cada uno de ellos.

TABLA 5

Tipos de deshidratacién

TIPO DESCRIPCION

ISOTONICA La pérdida de agua es similar a la de sodio. Se da sobre todo en
deportistas con niveles elevados de sudoracion o problemas
gastrointestinales,

HIPERTONICA | La pérdida de agua es superior a la de sodio. Se produce
generalmente por baja ingesta de liquidos o temperaturas
elevadas.

HIPOTONICA La pérdida de electrolitos es superior a la de agua. Se da
generalmente en deportistas que trabajan en condiciones
ambientales extremas.

Fuente: Adaptada de: http://www.dspace.uce.edu.ec/bitstream/25000/19542/1/T-UCE-0016-CUF-
015.pdf

SegunCalderén Nifio®

(2019) a nivel practico, para evaluar el estado de hidratacion
de un deportista, es necesario disponer de herramientas aceptablemente validas, de facil
aplicacion, rapidas, seguras, portatiles y coste-eficientes. Esta evaluacion se puede realizar
mediante: color de la orina (UCOL), cambio en el peso corporal (%PP), andlisis de
impedancia bioeléctrica (BIA) y percepcion de sed (EPS).Manonelles Marqueta®
(2012)refiere que, una estrategia para mantener el correcto estado de hidratacion en el
deportista, es la utilizacion de bebidas deportivas. Una bebida deportiva ideal es la que
sacia la sed, proporciona la energia y electrolitos suficientes, se absorbe rapidamente y
tiene una buena palatabilidad. Los objetivos de estas bebidas son: aporte de hidratos de
carbono que mantengan una concentracién adecuada de glucosa en sangre y retrasen el
agotamiento de los depositos de glucoégeno, reposicion de los electrolitos, y reposicion
hidrica para evitar la deshidratacion. El esfuerzo fisico precisa sustratos energéticos y
liquidos en una magnitud que depende de la intensidad y duracion del mismo, ademas de

otros factores como las condiciones ambientales. El rendimiento disminuye si se agotan las

3’Calderon Nifio realizé un estudio para evaluar la aplicacién de distintas técnicas de evaluacion del
estado de hidratacion utilizadas a nivel practico “a pie de campo”.

3 La revision bibliografica realizada por Manonelles Marqueta, concluye en que no se puede realizar
un trabajo intenso y prolongado sin una adecuada disponibilidad de carbohidratos y que la ingestion
de bebidas con glucosa y electrolitos puede mejorar el rendimiento fisico incluso cuando la cantidad
de glucosa sea pequefia.
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reservas de sustratos, lo que puede tener como consecuencia la detencion del esfuerzo vy,
cuando la pérdida hidroelectrolitica es importante, se compromete el rendimiento y pueden
aparecer problemas médicos como el golpe de calor. De ahi la necesidad y la utilidad de
una hidratacion y aporte de sustratos adecuados en el deporte.Es recomendable realizar un
fraccionamiento de la alimentacién de entre cuatro y cinco comidas para repartir mejor el
aporte energético y evitar la sensacion de hambre al llegar a las comidas principales, para
asi evitar ingestas muy copiosas. Se debe tener en cuenta el horario del entrenamiento,
intentando siempre consumir algun alimento unas dos horas antes del mismo, y al finalizar
el esfuerzo (Montalvo Zenarruzabeitia, Palacios Gil-Antufiano y Ribas Camacho, 2009)*.En
lo que respecta a los factores limitantes del rendimiento en el tenis, podemos diferenciar los
siguientes: deplecibn de las reservas de glucégeno, que afecta el rendimiento por
incapacidad de obtencion de energia a través de la glucdlisis, tanto aerdébica como
anaerdbica; hipoglucemia, disminuye el rendimiento fisico y mental, acompafiandose de
procesos catabdlicos; disminucion del pH, disminuye la glucdlisis, afectando a la
fosfofructoquinasa y disminuyendo la obtencién la obtencién de energia a través del sistema
de los fosfagenos, a la contraccion muscular, por dificultad de la recaptacion de calcio en el
reticulo sarcoplasmatico, y aumenta la percepcion subjetiva del esfuerzo; deshidratacion,
disminuye la capacidad termorreguladora del organismo, el gasto cardiaco, incrementa la
glucdlisis anaerébica, y la aparicion de calambres; fatiga central, la utilizaciéon de
aminoacidos de cadena ramificada como sustrato energético hace que las concentraciones
de triptéfano libre aumentan, cuando este cruza la barrera hematoencefalica, se convertira
en precursor de serotonina, que aumenta la percepcion del esfuerzo y la fatiga; hipertermia,
dado que las temperaturas superiores a 40 grados centigrados pueden ser vitales, antes de
alcanzar dicha temperatura, el sistema nervioso envia 6rdenes para que cese la actividad

(Tavio y Dominguez, 2014).

3 En el deportista una dieta equilibrada tiene que suministrar la energia suficiente para cubrir todas
las necesidades, y debe proporcionar todos los nutrientes en las cantidades adecuadas, teniendo en
cuenta las caracteristicas y necesidades individuales, y adaptando la ingesta al tipo de deporte
realizado y a los entrenamientos.

33



DISENO
ETODOLOGICO




Disefio metodoldgico

La investigacion es de tipo descriptivo ya que no se busca establecer una relacion
causa- efecto, sino describir una situacién particular, y compararla con los estandares de
referencia, estableciendo un grado de adecuacion. En este caso, la situacion particular esta
dada por el estado de hidratacion, la ingesta alimentaria y la percepcién de factores que
influyen en el rendimiento, en pre-adolescentes y adolescentes que realizan Tenis.El disefio
es no experimental, de corte transversal, ya que se llevara a cabo la recoleccién de datos

en un periodo de tiempo determinado, para luego analizarlos.

UNIVERSO — POBLACION

Todos los pre-adolescentes y adolescentes de 12 a 18 afios que practica tenis en un
club privado de la ciudad de Mar del Plata, en abril del 2021.

UNIDAD DE ANALISIS

Cada uno de los pre-adolescentes y adolescentes de 12 a 18 afios que practica tenis
en un club de la ciudad de Mar del Plata, en Abril del 2021

MUESTRA

La muestra, no probabilistica por conveniencia,esta conformada por 15 tenistas pre-
adolescentes y adolescentes de entre 12 y 18 afios que practican tenis en un club privado
de la ciudad de Mar del Plata, en abril del 2021.
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A continuacion se identifican las variables sujetas a analisis:

Estado de hidratacion

e Definicién conceptual:

Resultado entre el aporte de liquidos que recibe a través de la dieta y las pérdidas

producidas por mecanismos como la excrecion, respiracion y sudoracion.
e Definicién operacional:

Resultado entre el aporte de liquidos que reciben a través de la dieta y las pérdidas
producidas por mecanismos como la excrecion, respiracion y sudoracion. Este sera
determinado a través de la medicién del peso antes y después de un entrenamiento, para
determinar las pérdidas de masa corporal producidas por sudoracién durante el ejercicio. Se
utilizard una balanza electrénica con una precision de 100 a 50 gramos para determinar el
peso.

Peso: Medida que representa la masa corporal de una persona, expresada en
kilogramos.El uso de esta técnica implica que 1 gr de masa perdida es equivalente a 1 ml

de agua perdida.

Ingesta alimentaria

e Definicién conceptual:

Cantidad de alimentos consumidos por una persona, que son digeridos por el
organismo para su posterior utilizacion en la realizacién de las funciones vitales del mismo,
y en la reposicion de las reservas corporales.

e Definicién operacional:

Cantidad de alimentos consumidos por las personas que realizan Tenis y participan
del estudio, que son digeridos por el organismo para su posterior utilizacién en la realizacion
de las funciones vitales del mismo, y en la reposicion de las reservas corporales. Se
analizan la energia (expresada en kilocalorias) que éstos aportan, los distintos tipos de
alimentos, asi como la distribucién porcentual de macro y micro nutrientes de los mismos y
su adecuacion a las recomendaciones. La recoleccion de datos sellevada a cabo mediante
frecuencia de consumo. En la misma se registra la cantidad de alimentos y bebidas
consumidas durante los dias de duracién de la actividad, incluyendo cantidades, frecuencia
semanal, y tamafios de las porciones. Luego se evaluan los datos, y se compara con los
requerimientos de macro y micronutrientes de cada persona para determinar el grado de
adecuacion de la ingesta de los mismos.Ingesta diaria recomendada: dosis minima que se

debe consumir de un nutriente.-
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Porcentaje de Hidratos de carbono

Definicion conceptual: Representacion de una cantidad dada de uno de los componentes
mas abundantes de los alimentos y los mas ampliamente distribuidos, los mismos
desempefian un papel relevante en los sistemas biolégicos y tienen una gran importancia en
la alimentacion humana por su cardcter de nutriente energético representando entre 55 y un
60% del total de las calorias aportadas. como una fraccién en 100 partes iguales.

Definicion conceptual: Representacion de una cantidad dada de uno de los componentes
mas abundantes de los alimentos y los mas ampliamente distribuidos, los mismos
desempefian un papel relevante en los sistemas biolégicos y tienen una gran importancia en
la alimentacion de los tenistas por su caracter de nutriente energético representando entre
55 y un 60% del total de las calorias aportadas. como una fraccién en 100 partes iguales. Se
considera que los . Hidratos de carbono: deberan cubrir un 55% de las kcal. totales. La
recoleccion de datos sera llevada a cabo mediante el analisis de la frecuencia de consumo

de alimentos, a través de una entrevista online.

Porcentaje de Proteinas:

Definicion conceptual: Representacion de una cantidad dada de uno de los componentes
esenciales de la dieta como fraccién en 100 partes iguales.y constituyen la Unica fuente de
nitrégeno asimilable para el hombre y poseen principalmente una funcién estructural o
plastica®.

Definicion operacional: Representacion de una cantidad dada de uno de los componentes
esenciales de la dieta como fraccién en 100 partes iguales.de los tenistas y que constituyen
la Unica fuente de nitrégeno asimilable para el hombre y poseen principalmente una funcién
estructural o plastica. Se considera que las proteinas deben cubrir entre un 15y un 20% de
las kcal. totales. La recoleccion de datos seré llevada a cabo mediante el andlisis de la

frecuencia de consumo de alimentos, a través de una entrevista online.

Porcentaje de grasas:

9 No obstante, ademas de esto, las proteinas desempefian una funcién energética. Representan como nutriente

energético entre un 15y un 20 % del total de las calorias aportadas, como fraccion en 100 partes iguales.
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Definicion conceptual: Representacion de una cantidad dada de uno de los componentes
esenciales de la alimentacion como fraccion en 100 partes iguales..**

Definicion operacional: Representacion de una cantidad dada de uno de los componentes
esenciales de la alimentacion como fraccién en 100 partes iguales..de los tenistas

. Se considera que las grasas deberan cubrir entre el 30-35% de las kcal totales.La
recoleccion de datos sera llevada a cabo mediante el analisis de la frecuencia de consumo

de alimentos, a través de una entrevista online.

Presencia de Vitamina C:

Definicibn conceptual: Existencia de un micronutriente hidrosoluble presente en la
alimentacion, la cual participa en mdltiples reacciones como coenzima o cofactor, tiene una
potente acciéon antioxidante, protege el organismo de los radicales libres, interviene en el
metabolismo del hierro, ademas mejora la absorcion debilitando el efecto de los fitatos y
otras moléculas que ligan el hierro.*’La recomendacion diaria es de 45-90 mcg por dia
Definicién operacional: Existencia de un micronutriente hidrosoluble presente en la dieta de
los tenistas, la cual participa en multiples reacciones como coenzima o cofactor, tiene una
potente accion antioxidante, protege el organismo de los radicales libres, interviene en el
metabolismo del hierro, ademas mejora la absorcidn debilitando el efecto de los fitatos y
otras moléculas que ligan el hierro.Se considera que la alimentacién diaria debera aportar

entre 45-90 mcg por dia de vitamina C. El dato es obtiene por encuesta on line

Presencia de Vitamina A:

Definicion conceptual: Existencia de este micronutriente liposoluble presente en la
alimentacion diaria. Pertenece al grupo de las vitaminas liposolubles, soluble en grasa, es
esencial para el organismo. Esta presente en los alimentos de origen animal en forma de
vitamina A preformada, retinol, mientras que en los vegetales aparece como provitamina A,
también conocidos como carotenos o carotenoides entre los que se destaca el beta

caroteno.

*! Son destacados componentes estructurales y funcionales de los alimentos y forman parte de las membranas
celulares. Desde el punto de vista nutricional cumplen funciones importantes como fuente energética metabdlica,

representando entre un 30-35% de las kcal totales,

*2 participa en multiples reacciones como coenzima o cofactor, tiene una potente accién antioxidante,
protege el organismo de los radicales libres, interviene en el metabolismo del hierro, ademéas mejora
la absorcién debilitando el efecto de los fitatos y otras moléculas que ligan el hierro.
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Definicion operacional: Existencia de este nutriente liposoluble presente en la dieta de los
tenistas que asisten a un club privado de la ciudad de Mar del Plata los cuales. Se expresan

como ug de vitamina A.EI dato es obtiene por encuesta on line

Presencia de Calcio:

Definicion conceptual: Existencia de un mineral presente en la dieta, es aquel con mayor
presencia en el organismo y el cuarto componente del cuerpo después del agua, las
proteinas y las grasas. **

Definicién operacional: Existencia de un mineral presente en la dieta de los tenistas, es el
mineral con mayor presencia en el organismo y el cuarto componente del cuerpo después
del agua, las proteinas y las grasas. Se considera que la alimentacion diaria debera aportar
entre 800-1300 mcg por dia de calcio. El dato es obtiene por encuesta on line

Presencia de Hierro:

Definicion conceptual: Existencia de un mineral presente en los alimentos,cumple con
importantes funciones a nivel corporal,se encuentra en los alimentos en dos formas una
como hierro heminico, formando parte de la hemoglobina o mioglobina animal y otra como
hierro no heminico, cuando forma parte de cualquier otro compuesto.**

Definicion operacional: Existencia de un mineral presente en dieta de los tenistas,cumple
con importantes funciones a nivel corporal, se encuentra en los alimentos en dos formas
una como hierro heminico, formando parte de la hemoglobina o mioglobina animal y otra
como hierro no heminico, cuando forma parte de cualquier otro compuesto. Se considera
gue la alimentacion diaria debera aportar entre 8-18 mcg por dia de hierro.y el dato se

obtiene por encuesta on line

Presencia de Zinc:
Definicion conceptual: Existencia de este mineral presente en la alimentacién diaria que
forma parte de numerosas metaloenzimas de distribuciéon universal, porque estabiliza la

membrana de estructuras celulares y subcelulares. *

“3Tanto su carencia como su exceso son perjudiciales para la salud, ya que participa en la coagulacion, en la
correcta permeabilidad de las membranas y a su vez adquiere fundamental importancia como regulador nervioso
y neuromuscular, modulando la contraccién muscular. La recomendacion de calcio es de entre 800-1300 mcg
por dia.

*Es un mineral esencial necesario para el transporte de oxigeno a varios sitios del cuerpo.La recomendacion
diaria es de entre 8-18 mcg por dia.

® Participa en procesos mas complejos como el metabolismo de carbohidratos, lipidos, proteinas y acidos

nucleicos, a su vez es un micronutriente de crucial importancia durante el crecimiento y desarrollo infantil.
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Definicion operacional: Cantidad de este mineral presente en la dieta de los tenistas que
asisten a un club privado de la ciudad de Mar del Plata. Se expresa en mg de Zn. El dato se

obtiene por una encuentra online.

Factores que influyen en el rendimiento.

e Definicibn conceptual:Alteraciones en la homeostasis, tanto a nivel de
termorregulaciéon, de equilibrio &cido-base y de sustratos energéticos que van
teniendo lugar a medida que aumenta la duracién del esfuerzo.

e Definicién operacional:

Alteraciones en la homeostasis, tanto a nivel de termorregulacion, de equilibrio acido-
base y de sustratos energéticos que van teniendo lugar a medida que aumenta la duracion
del esfuerzo. Los principales factores limitantes de rendimiento en el tenis son: deplecion de
las reservas de glucégeno, hipoglucemia, disminucion del pH, fatiga central, deshidratacion
e hipertermia. Se evaluara la percepcién de los mismos por los tenistas que asisten a un
club privado de la ciudad de Mar del Plata por formulario on line.Luego de la recoleccion de
datos, se evaluara la informacion y se establecera una relacién entre la percepcion de los
sintomas y los factores limitantes.

- Percepcion de sensacion de fatiga:

Definicion conceptual: sensacion subjetiva de cansancio y poca energia.

Definicion operacional: sensacion subjetiva de cansancio y poca energia por los tenistas
gue asisten a un club privado de la ciudad de Mar del Plata. El dato se obtiene por una
formulario online.

- Percepcion de visién doble:

Definicion conceptual: sensacion de visualizar dos imagenes sobre un mismo objeto.
Definicion operacional: sensacién de visualizar dos imagenes sobre un objeto
experimentada por los tenistas que asisten a un club privado de la ciudad de Mar del Plata.
El dato se obtiene por un formulario online.

- Percepcién de incoordinacion:

Definicién conceptual: sensacion de falta de coordinacion normal de dos o més funciones o
de los movimientos musculares.

Definicién operacional: sensacion de falta de coordinacién normal de dos o mas funciones o
de los movimientos musculares percibidos por los tenistas que asisten a un club privado de
la Ciudad de Mar del Plata. El dato se obtiene por un formulario online.

- Percepcion de falta de capacidad para concentrarse:
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Definicion conceptual: alteracion en la capacidad de atencién experimentada por una
persona.
Definicion operacional: alteracion de la capacidad de atencion por los tenistas que asisten a
un club privado de la Ciudad de Mar del Plata. El dato se obtiene por un formulario online.

- Percepcion de nauseas:
Definicion conceptual: Sensacién de malestar estomacal que produce ganas de vomitar.
Definicion operacional: sensacion de malestar estomacal, con ganas de vomitar por los
tenistas que asisten a un club privado de la Ciudad de Mar del Plata. El dato se obtiene por
un formulario online.

- Percepcién de calambres:
Definicion conceptual: espasmos que pueden producir un dolor muy severo experimentados
por una persona.
Definicion operacional: espasmos que pueden producir un dolor muy severo experimentado
por tenistas que asisten a un club privado de la Ciudad de Mar del Plata. El dato se obtiene
por un formulario online.

- Percepcién de sudoracion extrema:
Definiciobn conceptual: transpiracion de las glandulas sudoriparas excesiva, que
frecuentemente se produce como respuesta al calor, al ejercicio o al estrés.
Definicion operacional: transpiracion de las glandulas sudoriparas excesiva, percibida por
los tenistas que asisten a un club privado de la ciudad de Mar del Plata. El dato se obtiene

por un formulario online.
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A continuacién se presenta el consentimiento informado y la entrevista administrada a
preadolescentes y adolescentes que practican tenis en un club de la ciudad de Mar del
Plata.

Consentimiento informado:
Mar del Plata, de de 2021

La presente investigacion es conducida por Jazmin Neveleff, estudiante de la carrera de Lic. en Nutricion de la
Universidad FASTA. Si usted accede a participar en este estudio, se le pedird completar una encuesta y también
realizaremos mediciones antropomeétricas de peso, la cual no va a llevarle mas de 20 minutos de su tiempo.

La participacién en este estudio es estrictamente voluntaria. La informacién que se recoja sera confidencial y no
se usara para ningun otro proposito fuera de los de esta investigacion. Sus respuestas al cuestionario seran codificadas
usando un nimero de identificacion y, por lo tanto, seran anénimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante su participacion
en él. Los datos recabados, seran estrictamente confidenciales y se utilizaran anicamente para el trabajo de tesis. Guardo el
secreto estadistico de los datos segln indica la ley. Desde ya agradezco su participacién.

He aceptado participar de dicha investigacién y por lo tanto consiento participar en la misma.

Nombre Firma
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Entrevista

fecha: [/ |
1- Datos personales
Edad:

Sexo:

Peso:

Talla:

2- Ingesta
a- ¢Considera usted que existe una relacion entre la alimentacion y el rendimiento deportivo? ¢ Cuél?

b- Marcar cuantas veces por semana y cantidad de alimento consumido

alimento veces por semana Cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 250 cc 150 cc (un | 80cc (1
(una taza vaso pocillo de
de café chico) cafe)
con leche)
leche
entera
leche semi
descremad
a
yogur
entero
yogur
descremad
o]
Indicar ndamero de porciones consumidas por dia:
leche:
yogur:
alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 10gr (una 20 gr (una
cdita de té al | cda. sopera
ras.) al ras.)
queso
untable
entero
queso
untable
descremado
indicar nimero de porciones consumidas por dia:
alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 30gr
(equivalencia
en tamafio:
una caja de
fésforos)
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Disefio metodoldgico

gueso por
salut

Indicar nimero de porciones consumidas al dia:

alimento veces por semana

cantidades

7 entre 5-6 entre 3-4

entre 1-2

nunca

20 gr (1 feta)

queso de
maguina

Indicar nimero de porciones consumidas al dia:

alimento veces por semana

cantidades

7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2

nunca

50 gr (1
unidad)

25 gr (Y2
unidad)

huevo de
gallina

Indicar nimero de porciones consumidas al dia:

alimento veces por semana

Cantidades

7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca

100 gr (1
unidad
pequefia)

150 gr
(una
unidad
mediana)

200 gr
(una
unidad
grande)

carne
vacuna

carne de
pollo

carne de
pescado

Indicar nimero de porciones consumidas al dia:
carne vacuna:

carne de pollo:

carne de pescado:

alimento veces por semana

Cantidades

7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca

100 gr (1
unidad
pequenia)

150 gr (1
unidad
mediana)

2000r (1
unidad
grande)

tomate-
zapallito-
berenjena

lechuga-
repollo
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Disefio metodoldgico

vegetales
de hoja
verde

remolacha-
zanahoria-
cebolla-
morrén

papa-
batata

Indicar el nimero de porciones consumidas al dia:
tomate-zapallito-berenjena:

lechuga-repollo:

vegetales de hoja verde:
remolacha-zanahoria-cebolla-morrén:
papa-batata:

alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 100 gr (1 150 gr (1 200 gr (1
unidad unidad unidad

pequefia) mediana) grande)

fruta

Indicar el nimero de porciones consumidas al dia:

alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 300r(1
pufiado)

frutos secos

Indicar nimero de porciones consumidas al dia:

alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 10gr(lcda. | 40gr(1
sopera) pocillo de
cafe)
arroz
Indicar nimero de porciones consumidas al dia:
alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 240 9r (1 1009r (16 | 15¢gr(1
plato unidades) cda.
cocido) sopera)
fideos
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Disefio metodoldgico

pastas
rellenas

foquis

copos de
cereal

Indicar nimero de porciones consumidas al dia:

fideos:

pastas rellenas:

foquis:

copos de cereal:

alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 10 gr (cda. 20 gr (pocillo
sopera de café
colmada en colmado)
cocido)
porotos-
garbanzos-
arvejas-
lentejas.
Indicar nimero de porciones consumidas al dia:
alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 40 gr (1
mignon)
pan
Indicar nimero de porciones consumidas al dia:
alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 5g9r(1 6gr(1
unidad tipo unidad tipo
camet) mana)
galletitas de
agua
galletitas
dulces
Indicar nimero de porciones consumidas en el dia:
alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 5gr (1 cda.
tipo te)
azucar
mermelada
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Disefio metodoldgico

mermelad
a light

Indicar nimero de porciones consumidas en el dia:

azlcar:
mermelada:
alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 159gr(1feta) | 40gr (1
unidad)
fiambre (no
queso)
salchichas
Indicar nimero de porciones consumidas en el dia:
fiambre:
salchichas:
alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 350r (1
porcion)
pizza
Indicar nimero de porciones consumidas al dia:
alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 80gr(1
unidad)
hamburguesas
Indicar niumero de porciones consumidas en el dia
alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 200r (1 8gr(1
turrén) caramelo
masticable)
golosinas
Indicar nimero de porciones consumidas en el dia:
alimento veces por semana cantidades
7 entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 25 gr (1 taza
tipo té)
snacks
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Indicar nimero de porciones consumidas al dia:

Disefio metodoldgico

alimento veces por semana cantidades
entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 150 cc (1 200 cc (1
vaso chico) vaso
mediano)
agua
Indicar nimero de porciones consumidas en el dia:
alimento veces por semana cantidades
entre 5-6 entre 3-4 entre 1-2 nunca 150 cc (1 200 cc (1
vaso chico) vaso comuin)
gaseosa
light
gaseosa
comun

Indicar nimero de porciones consumidas en el dia:

3- percepcion de factores limitantes de rendimiento
a- ¢ Cudles son los factores o situaciones que usted considera que disminuyen su rendimiento durante los entrenamientos o

competiciones?
b- ¢ Qué sabe usted acerca de los factores limitantes de rendimiento en un deportista?

c- ¢ Qué sabe usted acerca de la fatiga? ¢ Percibe durante los entrenamientos sensacion de fatiga?
d- ¢Sintié durante los entrenamientos sintomas como vision doble, incoordinacion o falta de capacidad para concentrarse?
¢ Podria describir esos momentos?

e- ¢ Tuvo nauseas durante los entrenamientos? si la respuesta es si, ¢ en qué circunstancias?

f- ¢ Podria ustedes describir la sensacién de calambres? ¢ Sintié calambres durante los entrenamientos?
g- ¢ Percibié en alguna ocasién sudoracion extrema? ¢ Cuales cree que fueron los factores que lo desencadenaron?
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Ficha de evaluacién nutricional.

Disefio metodoldgico

NUmero de ficha

Edad

Sexo

Peso antes del entrenamiento (kg)

Peso después del entrenamiento (kg)
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Analisis de datos

La informaciéon que se muestra a continuacion es el resultado del andlisis de los
datos recabados en el estudio, en base a una muestra conformada por quince adolescentes
de entre 12 y 18 afios que practican tenis en un club privado de la ciudad de Mar del Plata
durante el primer semestre del 2021. En el presente estudio se realizaron encuestas en las
cuales se indaga acerca del consumo de macro y micronutrientes, la percepcion de factores
limitantes de rendimiento y se evalud el peso antes y después de un entrenamiento para
determinar el estado de hidratacion.

En el grafico que se encuentra a continuacion se detalla la distribucion por edades
de los tenistas.

Grafico N° 1 Edad

Fuente: Elaboracién propia en base a los datos recolectados.

En cuanto a la distribucion de las edades de los tenistas, la edad minima es de 13 afios, la
edad maxima es de 18 afos, mientras que la edad media es de 16 afios. Considerando asi
una edad oOptima para desarrollar dicho deporte.

En lo que respecta a la distribucion de la poblacion de la muestra segun sexo, el 100% de
los encuestados corresponden al sexo masculino.

Con respecto al consumo de macro y micronutrientes, se analizé el consumo de los mismos
y se compar6 con valores de referencia.
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Analisis de datos

A continuacion se puede observar el porcentaje de consumo de grasas, con respecto al

consumo total diario de macro nutrientes.

Gréfico N°2 Consumo de grasas y recomendacion

Fuente: Elaboracién propia en base a los datos recolectados.

En relacion a la ingesta de grasas, el 40% de los participantes de la muestra, logra consumir
un 30% del valor caldrico total, es decir, cumple con las recomendaciones de ingesta,
mientras que el 60% restante no consume el valor recomendado. En analisis se realiza en
comparacion de las recomendaciones IDR (dosis minima que se debe consumir de un
nutriente), siendo para las grasas 30-35% del valor calérico total.

A continuacion se puede observar el porcentaje de consumo de proteinas, con respecto al

consumo total diario de macro nutrientes.
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Analisis de datos

Gréfico N° 3 Consumo de proteinas segun recomendacion diaria.
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Fuente: Elaboracion propia en base a los datos recolectados.

En relacion a la ingesta de proteinas, el 100% de los participantes de la muestra logra

alcanzar el 15% del valor calérico total mediante el consumo de las mismas. El andlisis se

realiza en comparacion con las recomendaciones IDR (dosis minima que se debe consumir

de un nutriente), siendo esta entre 15-20% del valor cal6rico total.

A continuacion se puede observar el porcentaje de consumo de hidratos de carbono en

relacion al consumo total diario de macronutrientes.
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Analisis de datos

Gréfico N° 4 Consumo de hidratos de carbono segin recomendacioén diaria

Fuente: Elaboracién propia en base a los datos recolectados.

En relacién a la ingesta de hidratos de carbono, el 33.33% logra alcanzar el 55% del valor
caldrico total mediante el consumo de los mismos. el 66.66% restante, no logra alcanzar las
recomendaciones diarias. El analisis se realiza en comparacion con las recomendaciones
IDR (dosis minima que se debe consumir de un nutriente) siendo la misma, entre 50-55%
del valor caldrico total.

A continuacion, se puede observar la presencia de vitamina A en la alimentacién diaria del
total de los encuestados.
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Analisis de datos

Grafico N° 5 Consumo de vitamina A segin recomendacion diaria.

Fuente: Elaboracion propia en base a los datos recolectados.

Se puede observar en el gréafico, que el 26.66% de los participantes de la muestra logra
alcanzar el consumo de las recomendaciones de vitamina A, mientras que el 73.33%
restante, no consume la cantidad recomendada. El andlisis se realiza en comparacioén al
valor de referencia, que sugiere el consumo de entre 400-900 mcg de vitamina A por dia.

A continuacion, se puede observar la presencia de vitamina C en la alimentacién diaria del
total de los participantes de la muestra.
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Analisis de datos

Gréfico N° 6 Consumo de vitamina C segun recomendacion diaria.

Fuente: Elaboracién propia en base a los datos recolectados.

Se puede observar en el grafico, que el 46.66% de los participantes de la muestra logra
alcanzar el consumo de las recomendaciones de vitamina C, mientras que el 53.33%
restante, no consume la cantidad recomendada. El andlisis se realiza en comparacién al
valor de referencia, que sugiere el consumo de entre 45-90 mcg de vitamina C por dia.

A continuacion se puede observar la presencia de hierro en la alimentacién diaria del total
de los participantes de la muestra.
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Analisis de datos

Grafico N° 7 Consumo de hierro segin recomendacién diaria.

Fuente: Elaboracién propia en base a los datos recolectados.

Se puede observar en el grafico, que el 73.33% de los participantes de la muestra logra
alcanzar el consumo de las recomendaciones de hierro, mientras que el 26.66% restante,
no consume la cantidad recomendada. El andlisis se realiza en comparacion al valor de
referencia, que sugiere el consumo de entre 8-18 mcg de hierro por dia.

A continuacién se puede observar la presencia de cinc en la alimentacién diaria del total de
los participantes de la muestra.
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Analisis de datos

Gréfico N° 8 Consumo de cinc segun recomendacién diaria.

Fuente: Elaboracién propia en base a los datos recolectados.

Se puede observar en el grafico, que el 33.33% de los participantes de la muestra logra
alcanzar el consumo de las recomendaciones de cinc, mientras que el 66.66% restante, no
consume la cantidad recomendada. El andlisis se realiza en comparaciéon al valor de
referencia, que sugiere el consumo de 11 mcg de cinc por dia.

A continuacion se puede observar la presencia de calcio en la alimentacion diaria del total
de los participantes de la muestra.
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Analisis de datos

Gréfico N° 9 Consumo de calcio segun recomendacién diaria.

Fuente: Elaboracién propia en base a los datos recolectados.

Se puede observar en el grafico, que el 100% de los participantes de la muestra no logra
alcanzar el consumo de las recomendaciones de calcio. El andlisis se realiza en
comparacion al valor de referencia, que sugiere el consumo de 800-1300 mcg de calcio por
dia.

En relacion al estado de hidratacion, se puede observar en el siguiente grafico el porcentaje

de disminucién de peso luego de un entrenamiento, el cual refleja el estado de hidratacion

de los mismos.
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Analisis de datos

Gréfico N° 10 Porcentaje de deshidratacion segun perdidas después del ejercicio.

Fuente: Elaboracién propia en base a los datos recolectados.

Se observa, que del total de los participantes de la muestra, ninguno de ellos comenzé el
entrenamiento en estado de deshidratacion. La comparacién se realiza partiendo del dato
de que una pérdida mayor al 2% del peso corporal luego del entrenamiento, indicaria
deshidratacion.

El participante en el cual se observd mas perdida, fue de un 1.3%. La media de pérdida es
del 0.5%.

En lo que respecta a la variable percepcion de los factores limitantes de rendimiento, se
indaga en primer lugar sobre el conocimiento de los mismos, en una segunda parte se
analiza si los tenistas, sufren dichos factores durante el entrenamiento.

En el siguiente gréafico se observa el conocimiento sobre la sensacion de fatiga.
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Analisis de datos

Gréfico N° 11 Conocimiento sobre la sensacion de fatiga.

Fuente: Elaboracién propia en base a los datos recolectados.

Del total de la muestra analizada, 13 participantes tienen conocimiento sobre el significado
de la fatiga, es decir, el 86.66%. El 13.33% restante, respondié no conocer sobre el tema.

Posteriormente se indaga sobre sintomas que manifiestan, durante el entrenamiento la
sensacion de fatiga y se concluye el siguiente grafico.

61



Analisis de datos

Grafico N° 12 Percepcion de sensacion de fatiga.

Fuente: Elaboracion propia en base a los datos recolectados.
Se observa que el 73.3% de los encuestados percibe durante los entrenamientos la
sensacion de fatiga, mientras que el 26.7% restante, responde no haber percibido esta

sensacion.

A continuacién se muestra el resultado de la encuesta en donde se indaga acerca de la
percepcion se vision doble, incoordinacion y mareos durante los entrenamientos.
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Analisis de datos

Grafico N° 13 Percepcion de vision doble, incoordinacion y mareos.

Fuente: Elaboracion propia en base a los datos recolectados.

Se observa que, del total de los participantes de la muestra, el 66.7% de los encuestados
afirma haber percibido durante los entrenamientos alguna de estas sensaciones (vision
doble, incoordinacion y mareos). El 33.3% restante responde no haber percibido estas

sensaciones.

En el siguiente gréafico se puede observar el porcentaje de la muestra que percibié durante
los entrenamientos sensacion de nauseas.
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Analisis de datos

Grafico N° 14 Percepcion de sensacion de nauseas.

Fuente: Elaboracion propia en base a los datos recolectados.
Se observa que, del total de la muestra encuestada, 10 participantes (66.7%) afirman haber
percibido la sensacion de nduseas durante los entrenamientos. El resto de los encuestados

(33.3%) responden no haber percibido esta sensacion.

En el siguiente grafico se observa el conocimiento sobre la sensacion de calambres.
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Analisis de datos

Grafico N° 15 Conocimiento sobre la sensaciéon de calambres.

Fuente: Elaboracién propia en base a los datos recolectados.
Del total de la poblacion encuestada, el 86.66% de la muestra, tiene conocimientos sobre el
significado de la sensacion de calambres. El 13.33% restante, no sabe lo que esta

sensacion significa.

A continuacién se muestra, el porcentaje de la poblacion encuestada que ha sufrido

sensacion de calambres durante los entrenamientos.
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Analisis de datos

Gréfico N° 16 Percepcion de sensacion de calambres.

Fuente: Elaboracion propia en base a los datos recolectados.
Del total de los participantes de la muestra, el 60% afirma haber percibido durante los
entrenamientos sensacion de calambres. Mientras que el 40% restante responde no haber

sufrido esta sensacion.

A continuacién, se observa la percepcion de sudoracion extrema durante los
entrenamientos por el total de los participantes de la muestra.
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Analisis de datos

Gréfico N° 17 Percepcion de sudoracién extrema.

Fuente: Elaboracion propia en base a los datos recolectados.
Se observa que del total de los participantes de la muestra, el 53.3% afirma haber percibido
sensacion de sudoracion extrema durante los entrenamientos, mientras que el 46.7%

restante responde no haber percibido esta sensacion.

Respecto al consumo por grupos de alimentos, en los siguientes graficos se observa la
media de consumo por dia de cada uno de ellos.
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Analisis de datos

Grafico N° 18 Consumo de leche en cc.

Fuente: Elaboracion propia en base a los datos recolectados.

Teniendo en cuenta el total de jugadores de tenis analizados se observa que la media de
consumo de leche es de 343.33 cc por dia.
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Analisis de datos

Grafico N° 19 Consumo de queso en g.

Fuente: Elaboracion propia en base a los datos recolectados.

Teniendo en cuenta el total de los jugadores de tenis encuestados, se observa que la media
de consumo de quesos es de 25.5 gr por dia.
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Analisis de datos

Grafico N° 20 Consumo de huevo en g.

Fuente: Elaboracién propia en base a los datos recolectados.

Teniendo en cuenta el total de los jugadores de tenis encuestados, se observa que la media
de consumo de huevo es de 40,1 gr por dia.
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Analisis de datos

Grafico N° 21 Consumo de carne en g.

Fuente: Elaboracion propia en base a los datos recolectados.

Teniendo en cuenta el total de los jugadores de tenis encuestados, se observa que la media
del consumo de carne es de 194.4 gr por dia.
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Analisis de datos

Grafico N° 22 Consumo de vegetales Ay B en g.

Fuente: Elaboracion propia en base a los datos recolectados.

Teniendo en cuenta el total de los jugadores de tenis encuestados, se puede observar que
la media de consumo de vegetales Ay B es de 207.33 gr por dia.
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Analisis de datos

Grafico N° 23 Consumo de vegetales C en g.

Fuente: Elaboracion propia en base a los datos recolectados.

Teniendo en cuenta el total de los jugadores de tenis encuestados, se puede observar que
la media de consumo de vegetales C es de 80 gr por dia.
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Analisis de datos

Grafico N° 24 Consumo de frutas en g.

Fuente: Elaboracion propia en base a los datos recolectados.

Teniendo en cuenta el total de los jugadores de tenis encuestados, se puede observar que
la media de consumo de frutas es de 155.3 gr por dia.
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Analisis de datos

Grafico N° 25 Consumo de cereales en g.

Fuente: Elaboracion propia en base a los datos recolectados.

Teniendo en cuenta el total de los jugadores de tenis encuestados, se puede observar que
la media de consumo de cereales es de 148.5 gr por dia.
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Conclusiones

El tenis competitivo es considerado un deporte de intervalos en el que se desafian las
habilidades aerébicas y anaerdbicas del jugador. Luego de estas exigencias, el jugador
debera recuperarse, considerandose la recuperacion como la habilidad del cuerpo para
retornar, luego de un esfuerzo fisico o mental, al estado de normalidad.

Este trabajo de investigacion plantea la necesidad de evaluar el estado de hidratacion,
la ingesta alimentaria de macro y micronutrientes y la percepcion de factores que influyen
en el rendimiento fisico en pre-adolescentes y adolescentes de entre 12 y 18 afios de edad
gue practican tenis en un club de la ciudad de Mar del Plata durante el primer semestre del
afio 2021.

Partiendo de los resultados obtenidos en el analisis de la muestra, en lo que respecta
a la poblacion de estudio, la edad media fue de 16 afios y en términos generales
corresponde a la categoria de “adolescentes”, siendo éste un numero de edad 6ptimo para
realizar dicho deporte.

En cuanto al consumo de macronutrientes y en comparacion a las recomendaciones
IDR (dosis minima que debe consumirse de un nutriente), se concluye que el consumo de
grasas recomendado (30% del valor cal6rico total), es alcanzado por un 40% de la muestra;
el consumo de proteinas recomendado, que se sitla en un 15% del valor cal6rico total, es
alcanzado por la totalidad de la muestra analizada; el consumo de hidratos de carbono
recomendado (55% del valor calérico total) es alcanzado por un 33.33% de la muestra.

En lo que respecta a los micronutrientes, se analiz6 la presencia de los mismos en la
alimentacion diaria y se concluye que el 26.66% de los participantes de la muestra logra
alcanzar el consumo de las recomendaciones de vitamina A, mientras que el 73.33%
restante, no consume la cantidad recomendada. El andlisis se realiza en comparacién al
valor de referencia, que sugiere el consumo de entre 400-900 mcg de vitamina A por dia;
que el 46.66% de los participantes de la muestra logra alcanzar el consumo de las
recomendaciones de vitamina C, mientras que el 53.33% restante, no consume la cantidad
recomendada. El andlisis se realiza en comparacion al valor de referencia, que sugiere el
consumo de entre 45-90 mcg de vitamina C por dia; que el 73.33% de los participantes de
la muestra logra alcanzar el consumo de las recomendaciones de hierro, mientras que el
26.66% restante, no consume la cantidad recomendada. El andlisis se realiza en
comparacion al valor de referencia, que sugiere el consumo de entre 8-18 mcg de hierro por
dia; que el 33.33% de los participantes de la muestra logra alcanzar el consumo de las
recomendaciones de cinc, mientras que el 66.66% restante, no consume la cantidad
recomendada. El andlisis se realiza en comparacion al valor de referencia, que sugiere el
consumo de 11 mcg de cinc por dia; que el 100% de los participantes de la muestra no

logra alcanzar el consumo de las recomendaciones de calcio. El analisis se realiza en
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Conclusiones

comparacion al valor de referencia, que sugiere el consumo de 800-1300 mcg de calcio por
dia.

En cuanto al andlisis del estado de hidratacién, se concluye, que del total de los
participantes de la muestra, ninguno de ellos comenz6 el entrenamiento en estado de
deshidratacién. La comparacion se realiza partiendo del dato de que una pérdida mayor al
2% del peso corporal luego del entrenamiento, indicaria deshidratacion. El participante en el
cual se observo mas pérdida, fue de un 1.3%. La media de pérdida es del 0.5%.

Respecto a la variable percepcion de factores limitantes de rendimiento, se concluye
gue el 73.3% de los encuestados percibe durante los entrenamientos la sensacion de fatiga,
mientras que el 26.7% restante, responde no haber percibido esta sensacion; que, del total
de los participantes de la muestra, el 66.7% de los encuestados afirma haber percibido
durante los entrenamientos alguna de estas sensaciones (visién doble, incoordinacion y
mareos). El 33.3% restante responde no haber percibido estas sensaciones; que, del total
de la muestra encuestada, 10 participantes (66.7%) afirman haber percibido la sensacién de
nauseas durante los entrenamientos. El resto de los encuestados (33.3%) responden no
haber percibido esta sensacién; que el 60% afirma haber percibido durante los
entrenamientos sensacion de calambres. Mientras que el 40% restante responde no haber
sufrido esta sensacion; que del total de los participantes de la muestra, el 53.3% afirma
haber percibido sensacién de sudoracién extrema durante los entrenamientos, mientras que
el 46.7% restante responde no haber percibido esta sensacion.

Debido a la relevante inadecuaciéon de la ingesta en la poblacién entrevistada, y
teniendo en cuenta la importancia de una buena alimentacién en periodos de crecimiento y
desarrollo, como lo es la adolescencia y considerando que la practica deportiva conlleva un
aumento en el gasto calérico y en la utilizacion de nutrientes, es de fundamental importancia
elaborar un programa de educaciéon nutricional dirigidos a satisfacer las necesidades
nutricionales de los adolescentes, para optimizar el estado de salud, el bienestar y el
rendimiento 6ptimo.

Como interrogante para futuros estudios planteamos también la importancia de
procurar cubrir los requerimientos de macro y micronutrientes desde los alimentos.

Por lo que se generan los interrogantes: ¢ Es la suplementacion la mejor opcién para
cubrir las requerimientos de proteinas en deportistas?; ¢Cual es la relaciéon entre la
educacién nutricional y el estado nutricional de los deportistas?; ¢Como influye el rol del

entrenador en la alimentacion diaria de los adolescentes deportistas?
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