Facultad de Ciencias Médicas
Licenciatura en Nutrigian
Tesis de liceneiatura

PERFIL DE CONSUMO DE ALIMENTOS Y AYUDAS
ER GOGENI CAS Y BEBIDAS DEPORTIVAS
ISOTONI CAS, ENTRENAMIENTO Y GRADO DE
INFORMACION SOBRE NUTRICION EN TENISTAS
DE ALTO RENDIMIENTO DE 17 A 30 ANOS DE LA
PROVINCIA DE BUENOS AIRES

Autora: Josefina Videau

Tutor: Lic. Mariano Garcia
Asesoramiento metodoldgico:

Lic. Carolina Suhit ; Mg.Pf Vivian Minaard

H MAR DEL PLATA S ARGENTINAL
,“:‘ R ¢ i 2023 . $




“Puedes ser el amo de tu destino y puedes ser el capitan de tu alma, pero debes darte
cuenta de que la vida viene de ti y no hacia ti. Y eso lleva tiempo”

-Timothée Chalamet (2021)



Se lo dedico a todos los que hicieron de este camino,

mas facil.



AGRADECIMIENTOS

A mis padres, por permitirme estudiar lo que me apasiona.

A Cande, por haberme abierto las puertas de su casa para cada trabajo, parcial y final,
durante horas, dias y afios.

A Lu, quién me acompafi6 a ser resiliente con humor y Agus, por acompafiarme y apoyarme
todos estos afios.

A Eze, por sacar la mejor version de mi y festejar cada logro como si fuera propio.

A Juli, Hugo y Vicky, por darme un segundo hogar.

A todos los que colaboraron para que se pueda realizar este trabajo final, mi tutor, Mariano
Garcia gracias a su tiempo brindado pude llevar a cabo esta investigacion.

Al Departamento de Metodologia, sobre todo a Vivian Minnaard y Carolina Suhit, por
guiarme y asesorarme en cada paso.

A cada deportista que particip6 de la encuesta, con la mayor predisposicion.

A todas las personas que de una u otra forma, hicieron este camino mas lindo.



RESUMEN

Las competencias y entrenamientos del tenista profesional se realizan a lo largo del
afio y requieren de un cuidadoso plan nutricional que permita disponer de los nutrientes
necesarios y recuperarlos al finalizarla.

Objetivo: Analizar el perfil de consumo de alimentos y ayudas ergogénicas y bebidas
deportivas isoténicas, entrenamiento y grado de informacién sobre nutriciébn en tenistas de
alto rendimiento de 17 a 30 afos de la provincia de Buenos Aires en el afio 2023

Materiales y métodos: El estudio es cuali-cuantitativo, descriptivo, de tipo
transversal y no experimental. Los datos fueron relevados a partir de una encuesta
autoadministrada que incluye una frecuencia de consumo semanal, opciones multiples y a
desarrollo. Se encuestaron a jugadores de tenis (n= 33) que compiten profesionalmente,
oriundos de la provincia de Buenos Aires, durante el afio 2023. En segunda instancia, se
realiz6 un andlisis de sus frecuencias de consumo de algunos grupos de alimentos, ayudas
ergogénicas y bebidas deportivas isoténicas, combinado con su carga de entrenamiento y
grado de informacién nutricional.

Resultados: De los 33 deportistas de elite encuestados se puede observar un
correcto consumo de macronutrientes (50-70%) en cantidad pero no asi en distribucion o
timing respecto a su alimentacion diaria. Se pudo confirmar que es un deporte de gran carga
de entrenamiento semanal, competencias mensuales y frecuencias de viaje segun lo
reportado por los encuestados. En cuanto al uso de bebidas isotonicas y ayudas
ergogénicas en la practica se observa una incorporacién incorrecta en momento de uso y
cantidad respecto de las recomendaciones . La informacion que reciben sobre alimentacion
y nutricién deportiva es escasa o insuficiente

Conclusiones: La alimentacién constituye un pilar muy importante para la
prevencion de lesiones, retraso de la fatiga muscular y recuperacion de los sustratos
energéticos utilizados. Se trata de un grupo de deportistas que ademas se debe brindar la
mayor cantidad de herramientas posibles para su autonomia, por los motivos mencionados
con anterioridad, al momento de elegir su alimentacién. El rol del nutricionista resulta

imprescindible para brindar dichos conocimientos.

Palabras clave: Tenis; Periodizacion; Entrenamiento; Ayudas ergogénicas; Bebidas

isotonicas
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INTRODUCCION




Como sefiala Joan Ramon Barbany (2018),

“La dietética en el deporte es una parte importante de la ciencia de la alimentacion
humana, dirigida a establecer las condiciones nutricionales Optimas con las que pueda
aumentar el bienestar, las condiciones de salud y el rendimiento fisico del atleta y
deportista”.

Muchos factores pueden hacer que los atletas tengan una alimentacion inadecuada y
por este motivo, producir alteraciones negativas en la composicibn corporal y
consecuentemente en el desempefio fisico. (Ramires et. al, 2012)*

Tavio y Dominguez (2014)? explican que el caracter intermitente del juego hace que
en el tenis tenga gran importancia el metabolismo anaerdbico, tanto el anaerébico alactico,
en el que se utiliza la fosfocreatina como fuente de energia, asi como el anaerdébico lactico -
utilizacién de los hidratos de carbono a través de vias anaerdbicas-3. También objetan que la
duracion de la prueba hara que, obligatoriamente, en el tenis el componente de resistencia
aerébica y los procesos de obtencién de energia a través de la oxidacion de los hidratos de
carbono y, en menor medida de las grasas, también tengan gran importancia, especialmente
a medida que avanzan los partidos.

La pérdida de liquido corporal es otro de los factores limitantes en el tenis. Esta
disminuye la capacidad termorreguladora* del organismo, el gasto cardiaco, e incrementa la
glucdlisis anaerdbica y la aparicion de calambres. (Sanchez et. al, 2017)5.

Los tenistas de nivel élite deben mantener su masa y composicion corporal éptimas
durante todo el afio y, por lo tanto, deben ajustar su consumo de energia durante periodos
cortos de descanso o viajes. Cuando estan fuera de competicion, los tenistas de élite
entrenan entre 4 y 6 horas por dia y solo tendran un breve descanso fuera de temporada,
por lo que las demandas de energia son altas durante todo el afio. (Ranchordas et. al,
2013)°

1 El objetivo del estudio fue evaluar el perfil nutricional de los tenistas. La muestra fue formado por 14
tenistas de campo hombre de 20 a 35 afios afios en 2012.
2 Estudio de revision bibliografica se ha elaborado a partir de una blsqueda de trabajos publicados en
espafiol o inglés en las bases en 2014
3 El anaerodbico lactico se da cuando se estd bastantes segundos a alta intensidad y se va
acumulando el lactato, mientras el anaerdbico alactico es cuando el esfuerzo es muy corto y no da
tiempo al cuerpo a fabricar el 4cido l4ctico.
4 Es la capacidad que tiene un organismo biolégico para modificar su temperatura dentro de ciertos
limites, incluso cuando la temperatura circundante es bastante diferente del rango de temperaturas-
objetivo.
® Revision de las necesidades nutricionales e hidricas en el tenis, publicada en ITF Coaching and
Sport Science Review 2017.
® Articulo de revision acerca de las recomendaciones nutricionales para el tenis. Los tenistas no
sobresalen en ninguna caracteristica fisiologica o antropométrica en particular, pero estan bien
adaptados en todas las areas, lo que probablemente sea el resultado de la naturaleza variada de las
demandas de entrenamiento de los partidos de tenis.
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Es por esto, que tal como subraya Teodor Dragos-Florin (2017)’, para la mayoria de
los jugadores, la Federacion Internacional de Tenis (ITF)8 recomienda un minimo de
aproximadamente 2.500 calorias diarias, aunque algunos jugadores puedan requerir en
exceso 3.000 calorias. Los jugadores profesionales se predice que necesitan entre 3.500 a
5.000 calorias diarias.

Los jugadores de tenis deben seguir una dieta habitualmente alta en carbohidratos
de entre 6-10 g/kg/d para asegurar reservas adecuadas de glucégeno. Las pautas de
ingesta de proteinas para los tenistas que entrenan a alta intensidad y duracion a diario
deben ser de 1,6 g/kg/d y la ingesta de grasas en la dieta no debe exceder los 2 g/kg/d . La
cafeina en dosis de 3 mg/kg proporciona un beneficio ergogénico cuando se toma antes y/o
durante un partido de tenis. (Ranchordas et. al, 2013)°

Las bebidas deportivas, son elaboradas con el objetivo de recuperar los niveles de
glucégeno, electrolitos, o iones y para evitar la deshidrataciéon de los atletas durante y
después de la realizaciéon de un ejercicio fisico. Sin embargo, las bebidas ergogénicas (BE)
han sido asociadas al aumento del nivel de energia de los individuos, la agilidad mental y el
rendimiento fisico durante los entrenamientos y las competiciones. Estos efectos son
esperados debido a algunos elementos presentes en su composicion como la cafeina, la
taurinal®, el inositol**, la glucuronolactona®? o la Vitamina B12 .

A pesar de no existir un consenso sobre el efecto ergogénico de las BE en el
rendimiento fisico, los atletas realizan un consumo regular de estas bebidas, en algunas
ocasiones en cantidades elevadas (Pereira et. al, 2015)*3

Sin embargo, una dosis pequefia de cafeina, de 3 mg/kg, es suficiente para mejorar

aspectos del rendimiento en jugadores de tenis entrenados, ya sea administrando el

’ Revista con enfoque multidisciplinar en los campos de las ciencias biomédicas, la salud, la
rehabilitacion médica, el ejercicio fisico, las ciencias sociales aplicadas a la educacion fisica y las
actividades deportivas. Vol. 18, No. 4, Octubre-Diciembre 2017
8 La Federacién Internacional de Tenis, es el organismo méximo del tenis mundial, que tiene como
principal objetivo, regular, expandir y llevar este deporte a todo el mundo.
9 Articulo de revisién realizado en la Universidad Sheffield Hallam, Departamento de Deportes,
Academia de Deportes y Actividad Fisica, Sheffield, Reino Unido
10 se cree que la taurina, un aminoéacido importante en varios procesos metabolicos del cuerpo, tiene
propiedades antioxidantes. Pero se sabe poco sobre los efectos del uso de suplementos de taurina a
largo plazo
11 Es componente fundamental de todas las membranas celulares mientras que ademas interviene en
el transporte de las grasas desde el higado a los tejidos y tiene un papel indispensable en la
transduccion de la sefializacion celular
12 se cree que la glucuronolactona produce mejoras en el rendimiento y disminucion de la fatiga,
gracias a su capacidad para eliminar toxicos. Es un ingrediente fundamental de las bebidas
energéticas, junto con la cafeina y taurina
13 Analisis de las vias implicadas en el aporte de energia durante el entrenamiento y la competicion,
asi como de otras cualidades fisicas no menos relevantes como son la fuerza muscular (en sus
diferentes modalidades) y la flexibilidad, mediante la aplicacion de tests tanto en el labo-ratorio de
fisiologia como en el propio terreno de juego, en un intento de ma-yor aproximacion a las condiciones
reales de competicion
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suplemento en forma de bebida energética 60 minutos antes del ejercicio o 30 minutos antes
a través de capsulas gelatinosas. (Garcia Moreno, 2016)**

Gracias a su aporte en agua, las bebidas isotdnicas evitan la deshidratacion, pero,
ademds, su concentracion de hidratos de carbono (6-9%) es efectiva para mantener el
equilibrio hidrico, proporcionar energia, reducir la degradacion de las reservas de glucégeno,
mantener los niveles de glucemia y acelerar la asimilacion del agua. El aporte de sales
minerales no es necesario tras ejercicios de menos de una hora de duracidn, salvo en casos
de mucho calor y sudoracién. Aun asi, el sodio, el cloro y el potasio mejoran el sabor de las
bebidas y favorecen la hidratacién en los deportistas, por su contribucién en la retencion de
liquidos (Sanchez-Valero, 2017)*°

Respecto a los habitos alimentarios, una reciente afirmacion sobre la nutricion para
los atletas realizada por el Comité Olimpico Internacional (I0OC)!® asevera que: “Una dieta
con alta cantidad de hidratos de carbono el dia anterior a la competicion ayudara a mejorar
el rendimiento, particularmente cuando el ejercicio dura mas de 60 min y los tenistas deben
tratar de lograr ingestas de hidratos de carbono que cumplan con los requerimientos de
combustible para sus programas de entrenamiento y también, reemplazar adecuadamente
sus almacenamiento de hidratos de carbono durante la recuperacion entre las sesiones de
entrenamiento y las competicién” (Martin, 2015)'’. Debido a todas estas cuestiones se debe
considerar que la alimentacion, hidratacién y conocimiento en nutricibn forman una parte
importante de la carrera de un tenista, porque como sefala la estrella olimpica, Carl Lewis,
“todo depende del viaje, no del resultado”.

A partir de estos datos mencionados anteriormente surge el siguiente problema de
investigacion:

¢,Cual es el perfil de consumo de alimentos, ayudas ergogénicas e isotonicas y
entrenamiento y grado de informacion sobre nutricién en tenistas de alto rendimiento de 17 a
30 afios de la provincia de Buenos Aires en el afio 20237

OBJETIVO GENERAL

Determinar el perfil de consumo de alimentos, ayudas ergogénicas e isoténicas y
entrenamiento y grado de informacion sobre nutricion en tenistas de alto rendimiento de 17 a
30 afios de la provincia de Buenos Aires en el afio 2023

OBJETIVOS ESPECIFICOS

14 Revision de la utilizacién del a cafeina como ayuda ergogénica
15 Trabajo de grado en la Universidad Complutense, Espafia, Madrid.
16 Es un organismo encargado de promover el olimpismo en el mundo y coordinar las actividades del
Movimiento Olimpico. Esta encargado de supervisar y administrar todo lo concerniente a los Juegos
Olimpicos.
17 Articulo que intenta explicar los mecanismos de funcionamiento de los hidratos de carbono para
ayudar con la carga de entrenamiento, la resistencia durante los partidos, la recuperacion después de
los mismos, y las diferencias entre los tenistas y las tenistas profesionales.
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Caracterizar el perfil de consumo de alimentos en tenistas de alto rendimiento
Indagar el consumo de alimentos de ayudas ergogénicas e isotdnicas
Examinar el entrenamiento Examinar periodo de viajes anuales

Analizar el grado de informacion sobre nutricion en tenistas de alto rendimiento
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Martinez (2017)*8, define al tenis como el deporte de raqueta por excelencia, siendo
el mas conocido y practicado en todo en el mundo. Se puede practicar sobre diferentes
superficies: tierra batida!®, hierba o sintética. Dominguez et. al (2021)®* afaden que se
caracteriza por la alternancia de episodios cortos de esfuerzos de alta intensidad con
periodos de moderado a bajo. La duracién media del punto -esfuerzo de alta intensidad- es
de 4-10 segundos, con un tiempo de recuperacion -recuperacion activa- de 20 segundos
entre puntos durante los juegos individuales y de unos 90-120 segundos durante los
cambios y entre conjuntos. Asi, el tiempo de juego real durante un partido varia del 21 al
38,5% de duracion. Aunque los partidos de tenis toman un promedio de 90 minutos de
juego, ellos pueden durar hasta 5 horas. Por ello, el autor puntualiza que es un juego dénde
la concentracion y el tiempo de reaccion, la agilidad, la velocidad, los saltos y la fuerza
explosiva tienen gran importancia, por todo ello el sistema anaerdbico esta implicado como
gran protagonista, aunque la via aerdbica también tiene importancia.

Ranchordas et al. (2013)?*, explican que la oscilaciéon del volumen y la intensidad del
entrenamiento afecta las necesidades energéticas y el metabolismo. A esto se le debe
sumar el calendario competitivo intensivo, los viajes frecuentes y los arreglos de juego
inciertos, que dificultan el entrenamiento estructurado y progresivo para el tenista
profesional, acompafiado de una falta de evidencia que aborde el entrenamiento periodizado
especifico del tenis. Se debe puntualizar ademas que el calendario de tenis tiene una
duracién de 11 meses y esta intercalado con muchas competiciones, lo que podria excluir el
uso de modelos de periodizacion tradicionales que reducen gradualmente a los atletas para
competiciones especificas.

Es por ello la importancia del entrenamiento nutricional o también conocida como
nutricion periorizada. Jeukendrup (2017)?? la define como el uso combinado estratégico de
entrenamiento fisico y nutriciébn, o solo nutricion, con el objetivo general de obtener
adaptaciones que respalden el rendimiento del ejercicio. Aflaque que la respuesta
adaptativa al entrenamiento fisico esta determinada por una combinacién de factores: la
duracién, la intensidad y el tipo de ejercicio, asi como la frecuencia del entrenamiento, pero

también por la calidad y cantidad de la nutricion antes y después del ejercicio

18 Dietista-Nutricionista Clinica y Deportiva y Tecnologa de los Alimentos
19 También denominada comunmente como polvo de ladrillo
20 Una revision narrativa a través de Dialnet, Elsevier, Medline, Pubmed y Bases de datos Web of
Science, a través de una estrategia de blusqueda basada en palabras clave separadas por booleanos
conectores Se aplicaron una serie de criterios de inclusion/exclusion para seleccionar aquellas
investigaciones que respondia al objetivo del trabajo.
21 Estudio de revision realizado por Mayur K. Ranchordas, David Rogersion, Alan Ruddock, Sophie C.
Killer y Edward M. Winter
22 Articulo de revision que tiene como proposito definir el concepto de nutricion periodizada (también
conocida como entrenamiento nutricional) y resumir la amplia variedad de métodos disponibles para
los atletas.
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Varas y Gémez (2016)%® exponen que el efecto que la fatiga tiene en el jugador de
tenis como un condicionante en su rendimiento. Se comprobé como la fatiga afecta el
rendimiento en el tenis ya que puede provocar golpes descentrados, movimientos en cancha
alterados o elecciones cognitivas -tacticas- incorrectas. Asimismo, la duracién de los
partidos de tenis provoca perturbaciones neuromusculares, fisiolégicas y psicoldgicas que
irAdn aumentando a medida que los partidos se sigan sucediendo durante el torneo; lo cual
conlleva que los jugadores ajustan su estrategia de juego y la ejecuciéon de sus golpes en
funcion del deterioro de sus funciones fisiolégicas. Sanchez et. al (2017)%*, aclaran que la
disminucion de la resistencia esta intimamente ligada a la reduccion de las reservas de
glucégeno, produciendo un aumento de citoquinas y cortisol.

Dominguez et. al (2021)?°, afiaden que durante la competencia de tenis, la tasa de
deshidratacion®® de los tenistas puede conducir a pérdidas de 0.5-2.7% de su peso corporal
por hora de juego. A un >2% es el valor que esta afectando al rendimiento deportivo y debe
evitarse mediante una correcta ingesta de liquidos. La ingesta inadecuada de liquidos o
electrolitos influye en el desarrollo de la deshidratacién, que a veces va seguida de
hiponatremia asociada con el ejercicio -HAE-, debido a la excesiva reposicién de liquidos
hipoosmoéticos dado que las temperaturas internas superiores a 40 °C pueden poner en
peligro la vida y acelerar la sensacion de fatiga, el sistema nervioso envia sefales
neurologicas dirigidas a hacer que el atleta deje de esforzarse, limitando asi el rendimiento.

Finalmente, como bien contextualiza Murphy et. al (2015)?’, los jugadores de tenis
de élite viajan mucho para participar en torneos de tenis con el fin de ganar o mantener
puntos de clasificacion. Tales viajes, particularmente en los jugadores de élite,
invariablemente interrumpen el proceso de entrenamiento debido a la falta de acceso a las
instalaciones adecuadas, entrenadores y apoyo profesional. Ademas , la carga de
entrenamiento -TL- adquirida en el circuito es muy variable como resultado de la naturaleza

impredecible de la programacion del torneo, el sorteo de los oponentes y los resultados de

23 E| objetivo de la presente investigaciéon ha sido analizar las principales diferencias entre los tres
jugadores mas destacados en el circuito ATP: Federer, Djokovic y Nadal. Se recogieron estadisticas
de juego de estos jugadores a través de las paginas oficiales de los torneos de Roland Garros y
Wimbledon.
24 Articulo publicado en ITF Coaching and Sport Science Review, la publicacion oficial sobre
entrenamiento y ciencias del deporte de la Federacion Internacional de Tenis 25° afio, nimero 73,
diciembre 2017.
25 Articulo de revision publicado por la Revista Espafiola de Nutricion Humana y Dietética
%6 E| grado de deshidratacion de un deportista estad asociado con la duracién de los partidos,
oportunidades para la ingestion de fluidos durante la competencia y/o una falta de conocimiento sobre
los requerimientos nutricionales y el consumo de liquidos por parte de los atletas. (Dominguez et. al
(2020)
27 Los autores investigaron los cambios en la capacidad fisica desde el pretour hasta el posttour,
determinando si esos cambios estaban relacionados con la TL de los atletas en el tour. Métodos:
Treinta atletas junior completaron pruebas de condicion fisica antes y después de recorridos de 4
semanas.
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los partidos, lo que posiblemente conduzca a una mala adaptacion fisiolégica en
capacidades fisicas. Las demandas de los torneos de tenis, es decir, el volumen y la
intensidad de la carga fisica varian segin el numero de partidos ganados y el tipo de
partidos, es decir, clasificacion, cuadro principal, dobles. Posteriormente, la gestién de TL
depende del niUmero de partidos, dias entre partidos o torneos y viajes asociados a torneos

Halson et. al (2019)?® suman que incluso cuando los viajes no involucran cambios
transmeridianos, los atletas pueden sufrir fatiga debido a las interrupciones en las rutinas
habituales de suefio, entrenamiento y alimentacion durante el viaje. El itinerario de viaje
influira en las oportunidades préacticas para optimizar el tipo de comida y el horario durante el
viaje. Incluso los viajes de corta distancia pueden provocar una alimentacion deficiente;
empacar alimentos para consumir en el viaje reduce la oportunidad de paradas
improvisadas y la seleccion de opciones menos adecuadas de las opciones de
conveniencia. Cuando viaje en autobus, los suministros de alimentos deben estar muy cerca
en contenedores adecuadamente refrigerado, es decir, no en los compartimentos para
equipaje. Sin embargo, la consideracién del problema de “comer por aburrimiento” podria
dictar el nivel apropiado de accesibilidad. Los atletas que experimentan mareo por
movimiento, con sintomas de nauseas, vomitos, sudores frios y dolor de cabeza, deben
consultar a un médico, teniendo en cuenta que algunos medicamentos causan somnolencia
y que algunos productos de venta libre pueden contener sustancias prohibidas. Las
recomendaciones nutricionales incluyen evitar las comidas copiosas, la cafeina y el alcohol
antes y durante el viaje y quizas limitar la ingesta cuando sea necesario a alimentos simples,
como agua y galletas saladas.

Finalmente, Halson et. al (2019) afiaden que los cambios en los habitos intestinales
son comunes con los viajes, debido a la deshidratacion, la falta de movimiento y la alteracién
del tipo y volumen de la ingesta de alimentos, incluida la ingesta de fibra. El estrefiimiento
puede ser incobmodo y puede alterar tanto los patrones de alimentacién como los patrones
de ejercicio/rendimiento de los atletas al llegar a su destino. Los atletas que son susceptibles
pueden considerar consumir liquidos y alimentos adicionales que sean ricos en fibra o que
tengan propiedades laxantes naturales

Partiendo de lo comentado por Dragos-Florin (2017)%, para la mayoria de los jugadores,
la Federacion Internacional de Tenis -ITF- recomienda un minimo de aproximadamente
2500 calorias al dia, aunque algunos jugadores pueden necesitar en exceso de 3.000

calorias. Se predice que los jugadores profesionales necesitaran entre 3500 y 5000 calorias

28 Articulo publicado en la Revista Internacional de Nutricion Deportiva y Metabolismo del Ejercicio,
volumen 29, 2019. De la pagina 228 a 235
29 Articulo publicado en Palestrica of the Third Millennium — Civilization and Sport, revista rumana de
medicina aplicada al deporte, la salud, el ejercicio y la rehabilitacion médica, una revista con un
enfoque multidisciplinario en los campos de la ciencia biomédica, la salud, la rehabilitacion médica, el
ejercicio fisico, las ciencias sociales aplicadas a educacién fisica y actividades deportivas.
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/ dia. Los jugadores deben centrar sus esfuerzos en la consumo adecuado y apropiado de
cuatro categorias de nutrientes: carbohidratos, proteinas, electrolitos y grasas. Afiade que la
importancia de los carbohidratos reside en su funcion como sustrato para contraer los
musculos esqueléticos y el sistema nervioso central, asi como la importancia de las
concentraciones de glucosa en el rendimiento de resistencia. Generalmente se recomienda
el consumo de carbohidratos complejos, especialmente aquellos con un indice glucémico
bajo, porque tienen un alto contenido de fibra y vitamina que permite dar una liberacion de
energia sostenida durante un largo periodo de tiempo. Por otro lado, describe como crucial a
la proteina para la reparacion de 6rganos y musculos en el cuerpo del jugador de tenis;
proporciona una pequefa fuente de energia para el ejercicio muscular, pero no es la energia
ideal fuente en la cancha. Por ultimo, si bien los carbohidratos son el combustible
predominante utilizado en el tenis, la oxidacién de grasas también contribuirda a la energia
disposicion, especialmente como la duracion del partido o aumenta la sesion de
entrenamiento.

Kovacs (2014)%*, especifica que en las 24 hs entre partidos de tenis, se debe
consumir entre 6-10 gr de carbohidratos/kg/dia para intensidad moderada a alta periodos de
entrenamiento -1-3 h/dia- y de 5-7 gr de carbohidratos/kg/dia para un entrenamiento
moderado -~1 h/dia-. Siguiendo con lo dispuesto por Sanchez et. al (2017)3!, los hidratos de
carbono de bajo indice glucémico son fundamentales en la ingesta previa, asegurando una
estabilidad en la glucemia durante el mismo y siendo recomendable al menos 2 horas antes,
ya que se ha visto una disminucion del rendimiento al ingerir alimentos con alto indice
glucémico en los 45 minutos previos®. Respecto a las proteinas, sefialan que solamente
seran utilizados con fines energéticos al darse una disminucion del glucégeno y un
incremento del cortisol, éstas son fundamentales para el buen funcionamiento del
organismo. Debido a que los tenistas presentan un alto porcentaje de masa magra y por su
posible contribucién al metabolismo energético, las necesidades se establecen entre 1,6
g/kg/dia a 1,8 g/kg/dia. Por ultimo, teniendo en cuenta el gasto energético diario y las
demandas en hidratos de carbono y proteinas, las calorias diarias en forma de acidos

grasos deberan representar entre 20%-35% del total, primando la ingesta de acidos grasos

30 Articulo de revision sobre las areas de recuperacion para limitar la gravedad de la fatiga y/o
acelerar la recuperacion de la fatiga. Esta revision cubrird cuatro técnicas generales de recuperacion
comunmente utilizadas en el tenis con la creencia de que las intervenciones pueden mejorar la
recuperacion del atleta y, por lo tanto, mejorar la adaptacion y el rendimiento futuro.
31 Articulo publicado en ITF Coaching and Sport Science Review, la publicacion oficial sobre
entrenamiento y ciencias del deporte de la Federacion Internacional de Tenis 25° afio, nimero 73,
diciembre 2017.
32 Esta recomendacion se debe a que la ingesta de hidratos de carbono justo antes del ejercicio, ya
sea en forma liquida o sodlida, provoca un aumento repentino y desproporcionado de la glucosa en
sangre concentraciones que preceden a una disminucion de la misma debido a la produccién
excesiva de insulina que conduce a la hipoglucemia de rebote. (Dominguez et. al, 2020)
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poliinsaturados versus saturados y estableciéndose como limite de ingesta de lipidos los 2
g/kg/dia en tenis.

Sanchez et. al (2017)%, recomiendan que durante la hora posterior los HC que se
ingieran deben ser de alto indice glucémico a razén de 1 g/kg y sobre las proteinas, 6 gr de
aminoacidos esenciales, equivalentes a 0,3 gr/kg/pr de alto valor biolégico, dado que los
valores por encima no seran utilizadas para la sintesis de nuevas. Kovacs (2014), explica
gue el consumo de proteinas después del ejercicio es para estimular la sintesis y
posiblemente reducir la tasa de degradacion de proteinas musculares, recomendando un
consumo de proteinas para atletas de tenis con entrenamientos de alta intensidad y
duracion, un consumo diario base de 1,2-1,7 gr pr/kg/dia. Por ultimo, adiciona que los
jugadores deben evitar los alimentos con alto contenido de grasa, proteina y fibra para
reducir el riesgo de problemas gastrointestinales durante un evento posterior.

Ranchordas et. al (2013)%*, delimita con mayor precision los distintos momentos de la
competicion en el siguiente cuadro:

Cuadro I; Pautas de macronutrientes basadas en la fase de entrenamiento

Fases de entrenamiento
Preparacion Preparacion Competicion/’En Transicion
general especifica temporada”

Caracteristi | Desarrollo Especifico del | Estabilizacion de | Restauracion
cas de la | aerbbico tenis y desarrollo | técnica, fuerza vy | fisiolégica y
formacion “basico”: de ejercicios de | velocidad. psicolégica. El
Actividades de | fuerzal/intensidad | Actividades de | volumen vy la
alto volumen vy | maxima. Mayor | baja y alta | intensidad  son

baja intensidad intensidad, intensidad. los mas bajos

volumen reducido

33 Revision de las necesidades nutricionales e hidricas en el tenis, publicada en ITF Coaching and
Sport Science Review 2017.
34 Articulo de revision acerca de las recomendaciones nutricionales para el tenis. Los tenistas no
sobresalen en ninguna caracteristica fisiologica o antropométrica en particular, pero estan bien
adaptados en todas las areas, lo que probablemente sea el resultado de la naturaleza variada de las
demandas de entrenamiento de los partidos de tenis.
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Objetivos Proporcione La ingesta de | Proporcionar Reducir la
dietéticos y | suficiente energia puede | suficiente ingesta de
detalles energia y macro | reducirse a | nutricion e | energia y
especificos |y micro | medida gue | hidratacion para | carbohidratos al
nutrientes  para | disminuye el | optimizar la | minimo,
apoyar el | volumen, pero aun | recuperacion y el | acercandose a
entrenamiento proporciona rendimiento. La | los de las
de alto volumen | suficientes energia  podria | personas
y las | nutrientes y | reducirse aun | inactivas/sedenta
adaptaciones liquidos para | mas. rias
musculares apoyar la
adaptacion.
HDC 6-7 7-8 8-10 4-5
(gr/kg/dia)
Proteinas 1,5-1,7 1,5-1,7 1,5-1,7 1,5-1,7
(gr/kg/dia)
Grasas 1,1-15 1,1-15 1.0 1.0
(gr/kg/dia)

Fuente: adaptado de Ranchordas et al. (2013).

Thomas et. al (2016)% observaron en diferentes estudios que durante periodos de 4
a 12 semanas, el aumento de la ingesta de proteinas durante condiciones hipocaléricas
mantiene la masa corporal magra en atletas masculinos y femeninos entrenados en
resistencia. Cuando se proporciona la energia adecuada o la pérdida de peso es gradual, se
puede observar un aumento de la masa corporal magra.Un objetivo clave del entrenamiento
es adaptar el cuerpo para desarrollar eficiencia metabdlica y flexibilidad, mientras que las
estrategias de nutricibn de competicion se centran en proporcionar reservas de sustrato
adecuadas para satisfacer las demandas de combustible del evento y apoyar la funcién
cognitiva.

En 2014, Kovacs®®, adiciona que para lograr una rehidratacion rapida y completa, se
ha recomendado que los atletas beban entre 1 y 1,5 L de liquido por cada kg de masa
corporal perdida. La la ingestion de sodio con una bebida de reemplazo de liquidos ayuda
estimular una rehidratacion mas completa, incluido un mejor plasma comparacion de la
restauracion de volumen y el equilibrio de liquidos de todo el cuerpo con la ingestién de

agua pura. El aumento de la concentracion sérica de sodio y la osmolalidad con la ingestion

% Este documento describe las recomendaciones actuales de energia, nutrientes y liquidos para
adultos activos y atletas competitivos.
36 Articulo publicado en Gatorade Sport Science Institute, Barrington, lllinois, USA.
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de sodio estimula la reabsorcién renal de agua, ya que la produccién de orina es
inversamente relacionados con el contenido de sodio del fluido ingerido. Proporcionar una
bebida fria con la adicién de sabor y dulzura puede mejorar la palatabilidad de las bebidas y
la ingesta voluntaria de liquidos. Parker-Simmons (2010), agrega que la posicion del
American College of Sport Medicine recomienda que los deportistas deberian consumir de
30 a 60 g / h de hidratos de carbono durante el ejercicio, esta tasa de la ingestién de
carbohidratos se puede lograr bebiendo 600-1200ml/h de una bebida deportiva.

Habiendo explicado esto, Sanchez-Valero (2017)% expone que las bebidas
isotonicas, gracias a su contenido en hidratos de carbono y electrolitos, principalmente
sodio, contribuyen al mantenimiento de la hidratacién del deportista en todas sus etapas de
entrenamiento y/o competicion, es decir, antes, durante y después. Antes de la actividad
fisica, la hidratacién se debe realizar en breves cantidades de 5-7 ml/kg de peso durante las
4 horas previas al ejercicio con una bebida que sea principalmente ligeramente hipoténica®
o isoténica. Es recomendable que la bebida tenga, ademas de agua, 4-6% de azlcares y
0,5-0,7 g de sodio/litro para estimular la sed y retener los liquidos consumidos, ademas de
mantener la glucemia, y con ello las reservas de glucdégeno hepatico y muscular, que seran
muy necesarias a continuacién en el ejercicio fisico. A lo largo del entrenamiento y/o
competicion, se recomienda ingerir de bebida isotonica®®, aproximadamente uno 400-500
mil/hora, que contenga 6-9% de hidratos de carbono, combinando glucosa, sacarosa,
maltodextrina y fructosa. Se necesita asegurar la ingesta de 0,5-0,7 g de sodio/litro de
bebida, por peligro de hiponatremia. Tan pronto como finalice la actividad, se debe
comenzar con la rehidratacion®®. Se sugiere ingerir, como minimo, un 150- 200% de la
pérdida de peso por la sudoracién y la orina, en las primeras 6 horas después de haber
concluido, con un aporte de sodio de 1-1,5 g/L -bebida ligeramente hiperténica*’- y de
azlcares alrededor de 1-1,2 g/kg de peso con una concentracion del 6-9%, para la
recuperacion del glucégeno utilizado en ejercicio. El resumen se puede ver en la Figura I.

Imagen N° I: Pirdmide de hidratacion del deportista.

37 Trabajo fin de grado de la Facultad de Farmacia, Universidad Complutense de Madrid
38 Una bebida hipotonica es aquella que posee una concentracion de solutos inferior a la del plasma,
compuesta principalmente por agua y que no aporta electrolitos. El agua es el mejor ejemplo de
bebida hipotdnica, salvo aquellas ricas en minerales. (Sanchez-Valero, 2017)
Conjunto de bebidas no alcohdlicas que pueden contener hidratos de carbono, electrolitos,
minerales y saborizantes, pero a diferencia de las bebidas energéticas, no contienen estimulantes en
su composicion (Sanchez-Valero, 2017)
40 E| objetivo fundamental es el restablecimiento inmediato de la funcion fisiolégica cardiovascular,
muscular y metabdlica, mediante la correccidén de las pérdidas de liquidos y solutos acumulados
durante el transcurso del ejercicio. (Sanchez-Valero, 2017)
41 Con una concentracion superior a la del plasma (concentracion de solutos superior al 10%), para
situaciones en las que no se requiera un aporte excesivo de liquidos, pero si de azlcares y
electrolitos (Sanchez-Valero, 2017)
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8-10

vasos por dia

(1,9 - 2,4 litros)
10-12
vasos por dia
(2,4 - 2,8 litros)
¢ Antes Durante Después
del ejercicio el ejercicio  del ejercicio
Por lo Cada Por lo
menos 15- 20 min, menos
500 ml. 120-240 600 mi.
ml.

Sanchez-Valero (2017)*

Por otro lado, Lopez-Samanes et al. (2015)*%, explican que el uso de ayudas
ergogénicas nutricionales se ha vuelto mas popular entre los atletas profesionales y
recreativos para mejorar su rendimiento y acelerar su proceso de recuperacion. En las
ciencias del deporte, una ayuda ergogénica nutricional puede definirse como sustancias o
procedimientos utilizados con el fin de mejorar el rendimiento. Aunque el término ayudas
ergogénicas nutricionales es el nombre mas comun en la literatura cientifica que se refiere a
cualquier cosa que mejore el rendimiento, estos productos también se conocen comunmente
como suplementos nutricionales, suplementos dietéticos 0 suplementos deportivos. Sin
embargo, difieren de Sanchez-Valero en que la dosis de cafeina recomendada para obtener
una mejora significativa en el rendimiento es de 3-6 mg/kg. Por lo tanto, el uso de dosis mas
bajas ha mostrado resultados inconsistentes desde una perspectiva de desempefio. La
cafeina es rapidamente absorbido por el organismo y aparece en la sangre a los 5-15
minutos, alcanzando un pico entre los 45 y 60 minutos después de la ingestién. Solo el uso
de dosis altas, > 9 mg/kg, parece causar efectos indeseables como aumento del flujo de
orina, problemas gastrointestinales, palpitaciones del corazén, etc.

Dominguez et. al (2021) coinciden con Lopez-Samanes et al. (2015) respecto a que
en tenis, la suplementacion con una dosis de 3 mg/kg de cafeina ha demostrado ser eficaz,
afiadiendo que en condiciones en las que se mantiene la velocidad del saque en la recta
final de un partido simulado y reduciendo la subijetividad de percepcion del esfuerzo durante
un partido prolongado. Aunque aclaran que un consumo excesivo de cafeina, >9 mg/kg,
puede aumentar el riesgo de efectos secundarios negativos: naduseas, ansiedad, insomnio,
inquietud, diarrea, dolor de cabeza y falta de concentracion.

Dominguez et. al (2020) resumen las multiples ayudas ergogénicas en el siguiente
cuadro:

Cuadro II: Ayudas y efectos ergogénicos en el tenis

42 Trabajo fin de grado de la Facultad de Farmacia, Universidad Complutense de Madrid
43 Articulo de revision publicado en The Journal of Strength and Conditioning Research
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Ayuda ergogénica Efectos Dosis Recomendaciones
Cafeina Estimulador del [ 3 mg/kg una hora | Durante
sistema nervioso | antes de la | competiciones
central (SNC), | competicion
potencia la
contractilidad
muscular,
reclutamiento de
unidades  motoras,
reduccion de la
percepcion subjetiva
del esfuerzo y
mejora de la
termorregulacion
Creatina Mejora de la | 3 gr/dia al menos 4 | Periodos con altas
resintesis de [ semanas antes del | cargas de
fosfocreatina, evento entrenamiento y
regulacion del competiciones
equilibrio acido-base
y estabilizacion de
membrana
Bicarbonato de sodio | Regulador del | 500 mg/kg 180 | Entrenamientos y
equilibrio &cido-base | minutos antes de la | competiciones de
a nivel extracelular. | competicidn/entrena | alta intensidad
miento
B-alanina Regulador del | 6,4 gr/dia en 4-8| Periodos con altas
equilibrio acido-base | tomas de 0,8-1,6 gr | cargas de
a nivel intracelular y | a intervalos de 3| entrenamiento y
mejora de la | horas competiciones
contraccion
muscular

Fuente: adaptado de Dominguez et. al (2020).

Por ultimo se debe recordar el articulo de Ranchordas et al. (2013), en el que se
indica que el mercado de alimentos deportivos y suplementos dietéticos esta saturado de
diversas ayudas supuestamente ergogénicas para mejorar la fuerza, la velocidad, la
resistencia y la recuperacion. Aun asi, pocos estan respaldados por pruebas cientificas
convincentes. Algunos suplementos de esta revisién, como los carbohidratos, los electrolitos
y la cafeina, pueden mejorar el rendimiento del tenis. Debe reconocerse que los
suplementos nutricionales pueden ser una fuente de contaminacién y, por lo tanto, una
prueba de dopaje positiva. Varios estudios han demostrado que los suplementos dietéticos y
las ayudas ergogénicas disponibles en el mercado en Internet o de venta libre estan
contaminados con sustancias prohibidas en la lista de sustancias prohibidas de la AMA. Por
ultimo recomienda para asegurarse de que los jugadores estén tomando suplementos

basados en evidencia y libres de contaminacion, es una buena practica buscar el consejo de
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Es un tipo de investigacion descriptiva, ya que busca especificar las propiedades, las
caracteristicas y los perfiles de las personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o
cualquier otro fenbmeno que se someta a un analisis cuali-cuantitativo, mientras, por el otro
lado, el tipo de disefio es no experimental, transversal ya que la investigaciéon no
experimental se trata de una investigacion donde no se varia intencionalmente las variables
independientes. Se observa el fenébmeno tal y como se dan en su contexto natural, para
después analizarlos. Se trata de una investigacion en la que resulta imposible manipular
variables o asignar aleatoriamente a los sujetos o las condiciones. Es de tipo transversal
debido a que se recolecta datos en un s6lo momento, en un tiempo Unico. El propésito es
describir variables y analizar su incidencia e interrelacion en un momento dado.

Por lo tanto, la poblacion delimitada del campo de estudio son todos los tenistas de alto
rendimiento de sexo masculino, de 17 a 30 afios, en la provincia de Buenos Aires, mientras
gue la unidad de andlisis es cada uno de los tenistas de alto rendimiento de sexo masculino,
de 17 a 30 afios, en la provincia de Buenos Aires y la muestra son los 50 tenistas de alto
rendimiento de sexo masculino, de 17 a 30 afios, en la provincia de Buenos Aires
seleccionados en forma no probabilistica

El listado de variables seleccionado es Patrones alimentarios; Numero de comidas diarias;
Tipo de alimentos; Frecuencia de consumo de grupos de alimentos; Conocimiento sobre
grupo de alimentos; Conocimiento sobre tipo de alimentaciéon recomendada previo, durante
y post entreno/torneo; Conocimiento sobre snhacks saludables; Consumo de bebidas
ergogeénicas e isotdnicas; Tipo de bebidas ergogénicas e isotdnicas; Frecuencia de consumo
de bebidas ergogénicas e isoténicas; Motivo de consumo de bebidas ergogénicas e
isotonicas; Frecuencia de actividad fisica; Horas de actividad fisica; Frecuencia de torneo ;

Frecuencia de viaje; Periodo de viaje y la Edad

CONSENTIMIENTO INFORMADO

“Se los invita a participar de la presente investigacion, titulada

Perfil de consumo de
alimentos y ayudas ergogénicas y bebidas deportivas isoténicas, entrenamiento y grado de
informacién sobre nutricion en tenistas de alto rendimiento de 17 a 30 afios de la provincia
de Buenos Aires”. Su participacion es totalmente voluntaria y la misma no implica riesgo a
su persona, no le generara ningun tipo de malestar y tampoco implica gasto alguno. Los
datos obtenidos son de absoluta confidencialidad, segun lo indicado por la ley 17.622. En
esta etapa de recoleccién de datos para el estudio se solicitarAd que complete una encuesta.
Su participacion es fundamental ya que permitira incrementar los conocimientos que se
tienen sobre dicha tematica, pudiéndose presentar estos datos en la tesis y en el caso

posible, en la revista avalada por la comunidad cientifica o congreso.
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El cuestionario llevara un tiempo estimado de 10 minutos méaximo. Como el formulario se

envia on line si usted la responde es que da su consentimiento”
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A continuacion se presentan los datos obtenidos en el trabajo de campo

Gréafico N° 1 Edad de los deportistas (n33)
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion
El rango de edad de los encuestados va desde los 17 afios hasta los 30 afios, siendo en su
mayoria de 21 afios, con un total de 7 personas, seguido por 23 afios, con un total de 5

personas y el resto un total de 3 a 1 persona por edad.

Posteriormente se consulta el sexo y la totalidad de los encuestados sefialaron ser de sexo

masculino

Grafico N° 2 :Tipo de eleccién alimentaria n33
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ordenada obasa
de mis estudios
y entrenamiento

Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

En esta oportunidad se pregunta sobre la presencia de algun tipo de plan alimentario
particular o dieta, contestando casi el total (n30), que no poseian, representando el 90%,
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mientras que el 10% restante (significando 1 persona en cada opcion), sefialaron seguir una

dieta vegetariana, celiaca u orientada a sus objetivos.

Grafico N°3: Frecuencia de consumo de los alimentos sefialados. n33
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

Respecto ala frecuencia de consumo de los alimentos la carne vacuna, la mayoria, con un
empate (n14 respectivamente), se divide entre quienes lo consumen entre 1-2 veces por
semana o 3-4 veces por semana. El pollo, la gran mayoria (n23) lo consume 3-4 veces por
semana. Respecto al huevo, la gran mayoria (n17) lo consume todos los dias. El queso la
mayoria (n16) contestd de 3-4 veces por semana, seguida de la opcién todos los dias (n9).
Las verduras de hoja, la mayoria (n12) contesté que lo consume 5-6 veces por semana,
seguido de 3-4 veces por semana (n9), luego 1-2 veces por semana (n7) y solamente n4,
contestaron todos los dias. Un solo encuestado contestd que no consume.. Las verduras
con semillas se encuentra empatado (n1l respectivamente) entre quienes lo consumen
entre 3-4 veces por semana y 1-2 veces por semana, seguido por quienes no consumen
(n6) y solamente 2 encuestados consumen entre 5-6 veces por semana y 3, todos los dias.
Alimentos como la papa, choclo y mandioca, la mayoria (n14) refiri6 consumir 1-2 veces por
semana, seguido de 3-4 veces por semana (n9) y el resto dividiendose en las demas

opciones, sélo 2 contestaron no consumir
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La fruta, mayoritariamente (n16) contestaron todos los dias y el resto se dividié en 3-6 veces
por semana y un pequefio porcentaje en 1-2 o ninguna. El pan se dividié principalmente
entre quienes lo consumen 3-4 veces por semana (nl1l) o todos los dias (n10), seguido de
5-6 veces por semana (n5) o no consumen (n4) y por ultimo 1-2 veces por semana (n3)

Respecto a las pastas, la mayoria (n1l) contestd 3-4 veces por semana, seguido de 5-6
veces por semana (n8), seguido de 1-2 veces (n7), todos los dias (n4) y que no consumen
(n3). Snacks saludables (barritas de cereal, copos de cereal), la gran mayoria (n12)
contesté de 3-4 veces por semana, seguido muy de cerca (n9) por 5-6 veces por semana,
luego 1-2 veces por semana (n6), Unicamente 2 contestaron todos los dias y 4 refirieron no
consumir. Por ultimo, los alimentos sociales (torta,facturas, picadas, pizza,papa frita) se
dividieron en 1-2 veces por semana (m16), seguido de 3-4 veces por semana (n9) y por

guienes no consumen (n8).

Gréafico N°4: Momento de consumo de los siguientes alimentos n33
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

Alimentos como la carne vacuna, pollo y pescado se dividieron entre almuerzo y cena,
mayoritariamente cena, mientras que alimentos como el huevo, queso, leche y yogurt
principalmente en desayuno y merienda, siendo mas en desayunos y el huevo y queso
puede verse también en almuerzos y cenas. Las verduras de hoja y semillas junto a la papa,
choclo y mandioca se ven principalmente en almuerzos y cenas. La fruta la consumen
principalmente en desayuno, aunque también esta distribuida equitativamente en el resto de
las comidas. Respecto al pan, se ve un gran consumo en desayuno (n27), seguido por
merienda (n20), en menor medida en almuerzo (n12) y por ultimo cena (n6). Las pastas la

gran mayoria la consume en almuerzos y cenas y principalmente en almuerzos. Respecto a
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las galletitas, aunque se dividen en desayunos y meriendas, se ve un gran incremento en las
meriendas. Las legumbres indican equitativamente en almuerzos y cenas. Los frutos secos
se sefiala principalmente en desayunos y almuerzos, igual que los snacks saludables
aunque estos ultimos también pueden verse en almuerzos y cenas. Por Ultimo, los alimentos
sociales se ven principalmente consumidos en meriendas (n14), seguido por cenas (n13) y

algunos en almuerzo (n3)

Gréafico N° 5: Frecuencia de comidas realizadas al dia n33
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

La gran mayoria contesté que realiza las 4 comidas principales, siendo la merienda y las

colaciones comidas con mas posibilidad de salteo
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Grafico N° 6: Consumo de alimentos durante un partido n33
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

*BCAA: aminoacidos ramificados

La gran mayoria refiri6 al consumo de fruta en primer lugar (n26), seguido de frutos secos
(n12), luego barras de cereal (n10), seguido por el consumo de geles (n5), sales, bebidas
deportivas y agua (n3) y por ultimo barra proteica, energizante, BCAA o refieren no consumir

(n1 respectivamente)
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Gréfico N° 7: Frecuencia de consumo segun tipo de macronutriente n33
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

Respecto a los partidos, se destaco el consumo de hidratos de carbono pre y el consumo de
proteina e hidrato de carbono post, seguido de eso, la 2da opcion mas elegida es proteina e
hidrato de carbono pre e hidrato de carbono, proteina y grasas post y por ultimo, se dividen
entre los que consumen solo un grupo de macronutriente o no le da importancia.

Por otro lado, en los entrenamientos, se vio un incremento en el consumo de proteinas e
hidratos de carbono pre entrenamiento y una mayor igualdad entre el consumo de proteina e
hidrato de carbono y proteina, hidrato de carbono y grasas post entrenamiento. Asi como
también se incrementd el nimero de quienes contestaron que no le dan importancia tanto

pre como post entrenamiento y por Gltimo, el consumo sélo de proteinas post entrenamiento.
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Gréfico N° 8: Consumo de ayuda ergogénica n33
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion
El 60,6% de los encuestados respondieron que si, mientras que el 39.4% respondieron que

no.

Grafico N°9: Frecuencia de consumo semanal de ayudas ergogénicas n 33
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

Respecto a los Antioxidantes exdgenos:Vit A, C, D, E, selenio, zinc, se encontrd
principalmente o que nunca lo consumen o por el otro lado, lo consumen diariamente
El bicarbonato y/o citrato, se encontr6 que no se consume, Unicamente 2 encuestados

sefialaron consumirlo 1-2 veces por semana
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La creatina, aunque la mayoria sefial6 no consumirla, luego se dividié equitativamente entre
guienes lo consumen entre 5-6 veces por semana o diariamente, y en menor medida, los
que lo consumen entre 1-4 veces por semana.

La cafeina la mayoria la consume diariamente, seguida por 3-4 veces por semana y luego
distribuidos entre quienes no la consumen, la consumen 1-2 veces por semana 0 5-6 veces
por semana.Finalmente, el consumo de suplemento de calcio, la gran mayoria contest6
nunca consumirla y so6lo 2 encuestados respondieron consumirla diariamente, seguida de

otros dos que sefialaron consumirla entre 1-2 veces por semana

Gréafico N° 10: Consumo de bebida isoténica n33.
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ENo

Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

El 78,8% de los encuestados sefialé que si mientras que el 21,2% restante marcé que no.
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Grafico N° 11: Frecuencia de consumo semanal de marcas de bebida isoténica. n 26
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

Se di6 a elegir a los participantes distintas marcas comerciales para poder medir su
frecuencia de consumo, sefialando la marca 1, 2, 4 y 6 que no las consumen,
mayoritariamente, mientras que marcas como la 3 o0 4, lo realizan 3-4 veces por semana o
de 1-2 veces por semana. En algunos casos, de la marca 1 a la 5, lo realizan diariamente o

marcas como la 3y 4, de 5-6 veces por semana.

Gréafico N° 12 : Momento del dia de consumo de bebidas deportivas n26
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entrenamiento/parti
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion
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Del total de los encuestados (n26), en primer instancia respondieron durante el
entrenamiento/partido (n18), representando el 69%, mientras que un 23% (n6), respondieron en
otro momento del dia. S6lo dos encuestados respondieron tanto entrenamiento como otro
momento del dia

Gréafico N° 13: Beneficio buscado mediante el consumo de bebidas isoténicas y/o ayudas
ergogénicas
n26

Energia

Recuperacién de electrolitos/azucares
Hidratacion
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Mejorar rendimiento

Ganar masa muscular

Recuperacion

Suplementacion

Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

Los beneficios que refieren los encuestados se dividen equitativamente entre ganar energia,
la recuperacién de electrolitos/azlcares, hidratacibn o recuperacion. En mucha menor
medida, lo utilizan como medio de prevencion de calambres, mejora del rendimiento,

ganancia muscular o suplementacion
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Grafico N° 14: Frecuencia de entrenamiento semanal o diaria, en horas. n30
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

De los 30 encuestados, algunos respondieron la carga horaria de forma diaria o de forma
semanal. De lo que lo hicieron de forma diaria (n25), la gran mayoria entrena entre 5-7 hs'y
so6lo 2 encuestados, 3 hs diarias.

Por el otro lado, los que contestaron de forma semanal (n5), la carga va desde las 8 hs (nl)
a 34 hs (nl), siendo la mayoria un promedio de 25 hs, seguido de 20 hs, luego 30 hs y

guienes respondieron 28 hsy 15 hs.
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Gréfico N° 15: Tipo de torneo participando en la actualidad n33
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion
De los 33 encuestados, se sefialé primariamente la participacion de torneos de tipo
profesional internacional, seguidos por nacional y universitario y en dltima instancia

internacional sub 18 y Torneos UTR

Gréafico N° 16: Cantidad de torneos mensuales en los que participa n33

o
P
B~
(22}
o]
—
o

12

B Sujeto

Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion
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De los encuestados, se dividié principalmente entre quienes compiten entre 2-3 torneos

mensuales, seguidos por quienes compiten 1 0 4 y luego quienes tienen entre 5-7 torneos

mensuales.

Grafico N° 17: Cantidad de dias fuera del hogar por motivos de viaje de competencia n32
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

BDias

B|\leses

En este caso, los participantes respondieron en el periodo de un mes o de un afio, en

promedio. Aquellos que lo hicieron en un mes, en mayor medida pueden encontrarse entre

20-25 dias fuera del hogar, seguido por 5-10 dias, luego 11-15 dias y por ultimo de 26-30

dias o0 1-4 dias. Uno s6lo sefialdé un promedio de 17 dias.

Aquellos que refirieron de forma anual, sefialaron que se encuentran todo el afio fuera de

sus casas (n3), seguido de la mitad del afio -6 meses- (n2) y uno sélo sefialé 7 meses.
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Grafico N°18: Creencias alimentarias
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

Se realizaron tres enunciados en los cuales se daba como opcién de respuesta, si era
verdadera o falsa la afirmacion.

El primer enunciado era el siguiente: “Marcar verdadero o falso la siguiente afirmacion: Si
consumo un plato de pastas previo a un partido, luego de este no es necesario consumir
ningun alimento para recuperar.”

El 97% de los sujetos encuestados sefialé como falsa esta afirmacion mientras que el 3% la
sefial6b como verdadero.

Respecto al segundo anunciado, era el siguiente: “Marcar verdadero o falso la siguiente
afirmacion: Una fuente de proteina es la leche.”

El 45,5% de los sujetos encuestados sefialé como falsa esta afirmacién mientras que el
54,5% la sefial6 como verdadera.

Por ultimo, el tercer anunciado rezaba lo siguiente: “ Marcar verdadero o falso la siguiente
afirmacion: Es lo mismo consumir frutos secos que aceite vegetal o palta en una comida
para incorporar fuentes de grasas.”

El 45,5% de los sujetos encuestados sefialé como falsa esta afirmacién mientras que el

54,5% la sefial6 como verdadera.
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Gréafico N° 19: Creencias sobre beneficios de las bebidas isoténicas n33
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

El enunciado era el siguiente: “Marque la opcién correcta respecto a las bebidas isotdnicas”
La opcion mas sefialada fue “Sirven para la reposicién de liquidos y minerales” con un
78,8%, seguida por “Se recomienda consumir a partir de los 30 min de iniciado el

entrenamiento/partido” con un 15,2% y por ultimo, “Se pueden consumir en cualquier

momento del dia.
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Grafico N° 20: Creencias de beneficios ofrecidos o encontrados en las ayudas ergogénicas.
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

El enunciado era el siguiente: “Seleccione la opcién correcta respecto a las ayudas

ergogénicas”

La opcion mas senalada fue “Mejoran el rendimiento en exigencias fisicas prolongadas” con

un 54,5%, seguida por “Son sustancias que estan disefiadas para mejorar el rendimiento

fisico” con un 27,3% y por ultimo, “Deben ser recetadas por un médico” con un 18,2%.

Gréafico N° 21: Percepcion del grado de importancia de la alimentacién en relacion a su

rendimiento deportivo. n3
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Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

m Sujeto

El enunciado era el siguiente: “Relacion que crees que tiene la alimentacion respecto a tu

desemperio deportivo. Siendo de la escala, 0 nulo y 5 muy importante.”
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CONCLUSIONES



recuperacion del consumo de carbohidratos, aun asi, casi el total de los encuestados tienen
el conocimiento correcto respecto a la recuperacion post partido.

Durante los partidos, en el top 3 de estrategias utilizadas se encuentran la fruta, frutos secos
y barras de cereal, esto se debe acompafiar con que casi un 40% de los encuestados
contestaron que no consumen ayudas ergogénicas y un 20% que no consume bebidas
isotonicas.

Se puede concluir que al utilizar fruta o hasta incluso barras de cereal, pueden lograr una
rapida absorcion de energia pero al momento de utilizar frutos secos no seria lo mas
conveniente, siendo estos Ultimos recomendados para una recuperacion u otro momento del
dia, por lo que no seria una buena estrategia para mantener el rendimiento deportivo y
retrasar la fatiga, durante los partidos.

De las bebidas isotonicas, quienes contestaron afirmativamente, no lo hacen diariamente en
su mayoria, ademas sefalaron que el mayor momento donde lo realizan es durante
entrenamientos/partidos, por lo que podria existir una deficiencia de reposicion de
electrolitos, tanto en entrenamientos como en partidos.

De los que respondieron de forma positiva al consumo de ayudas ergogénicas, destacaron
el consumo de creatina, cafeina y antioxidantes, aunque no de forma periddica, por lo que
muchos de los beneficios que se le atribuyen a estos productos, se verian disminuidos,
debido a que son ayudas que se metabolizan diariamente.

Se puede concluir que tanto de bebidas isotonicas como ayudas ergogénicas, no tienen un
consumo metédico, por lo que los beneficios que buscan a través de ellas (energia,
recuperacion de electrolitos, hidratacion), se podria ver afectada o dificil de identificar qué es
lo que le funciona o falta al deportista de forma individual para cumplir estos objetivos.

Se debe destacar que los que respondieron la encuesta, en general, tienen una carga de
entrenamiento diaria promedio de 5-7 horas, compitiendo de 2-3 torneos por mes, pudiendo
encontrarse fuera de sus casas de 5-10 dias a todo el mes o hasta siete meses fuera del
hogar. Esto presenta un gran desafio al momento de sefialar recomendaciones en ayudas
ergogénicas por la accesibilidad, disponibilidad y confianza del producto de donde se
encuentren para conseguirla, lo mismo aplicado para los alimentos o bebidas utilizadas
durante entrenamientos/partidos. Ademas, se ve acompafiado de las caracteristicas propias
del lugar donde se encuentren respecto a la cultura y costumbres para con los alimentos,
como de la inocuidad y seguridad de los mismos, por lo que alimentos como las carnes o
verduras de hoja, que se encuentran en el consumo semanal, se debe educar sobre la
correcta manipulacion de los mismos.

Respecto al grado de informacion se vio equitativamente quienes creen que la leche no es
fuente de proteinas, como asi también que los frutos secos no son el mismo aporte de grasa

gue los aceites vegetales o palta. Lo que indica que se debe reforzar la educacion
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alimentaria en el grupo encuestado y de esta forma brindar herramientas para que puedan
desenvolverse en los distintos ambitos que se desarrollan.
Por altimo, casi en su totalidad, le dieron una puntuacion de 5 sobre 5, respecto a la relacion
entre la nutricién y el desempefio deportivo, es importante destacar este punto, debido a que
esto refleja a un grupo de deportistas que cuenta con la predisposicion de hacer hincapié en
el entrenamiento invisible para mejorar su rendimiento, por lo que se debe buscar mejorar su
educacién alimentaria tomando en cuenta los puntos mencionados anteriormente.
A partir de la investigacion surgen tales interrogantes para investigaciones futuras:
- ¢Cudl es su fuente de informacién de nutricién y su grado de conocimiento de las
recomendaciones nutricionales basicas?
- ¢ Coémo planifican la inocuidad y seguridad de los alimentos, hidratacion y ayudas
ergogénicas en sus viajes?
- ¢Qué dificultades atraviesan al momento de viajar para continuar con su

alimentacion habitual?
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Introduccion

“La dieteética en el deporte es una parte
importante de la ciencia de la alimentacion
humana, dirigida a establecer las condiciones
nutricionales 6ptimas con las que pueda
aumentar el bienestar, las condiciones de salud
y el rendimiento fisico del atleta y deportista”. -

Joan Ramon Barbany

Objetivo

Analizar el perfil de
consumo de alimentos y
ayudas ergogenicas y bebidas
deportivas isotonicas,
entrenamiento y grado de
informacion sobre nutricion
en tenistas de alto
rendimiento de 17 a 30 anos

Materiales y métodos

El estudio es cuali-cuantitativo, descriptivo, de tipo
Los datos fueron

transversal y no experimental.

de la provincia de Buenos
Aires en el afno 2023

que tiene la alimentacion respecto a tu_desempeiio
o de la escala, 0 nulo y 5 muy importante

relevados a partir de una encuesta autoadministrada
que incluye una frecuencia de consumo semanal,
opciones multiples y a desarrollo. Se encuestaron a
jugadores de tenis (= 33) que compiten
profesionalmente, oriundos de la provincia de Buenos

Aires, durante el ano 2023.

Resultados

De los 33 deportistas de elite
encuestados se puede observar un
correcto consumo de macronutrientes
(50-70%) en cantidad pero no asi en
distribucion o timing respecto a su
alimentacion  diaria. Se  pudo
confirmar que es un deporte de gran
carga de entrenamiento semanal,
competencias mensuales y
frecuencias de viaje segun lo
reportado por los encuestados. En
cuanto al uso de bebidas isotonicas y
ayudas ergogénicas en la practica se
observa una incorporacion incorrecta
en momento de uso y cantidad
respecto de las recomendaciones. La
informacion que reciben sobre
alimentacion y nutricion deportiva es
escasa o insuficiente

Conclusiones

La alimentacion constitugye un pilar muy importante
para la prevencion de lesiones, retraso de la fatiga
muscular y recuperacion de los sustratos energéticos
utilizados. Se trata de un grupo de deportistas que
ademas se debe brindar la mayor cantidad de
herramientas posibles para su autonomia, por los
motivos mencionados con anterioridad, al momento de
elegir su alimentacion. El rol del nutricionista resulta
imprescindible para brindar dichos conocimientos.

Durante un partido, consumo..

50



