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Abstract

El Handball es un deporte amateur practicado, en colegios y clubes, por nifios y
jovenes de diferentes edades y ambos sexos, quienes lo integran a sus actividades
recreativas o competitivas. A pesar de su gran difusién, la informacién disponible a cerca
de las necesidades nutricionales especificas para este tipo de deporte, es realmente
escasa; por ofra parte, la mayoria de los clubes no cuentan con profesionales en
nutricion, ni con fondos destinados a ésta tematica.

Este trabajo de investigacién plantea la necesidad de analizar la ingesta dietética de un
grupo de deportistas conformado por 64 adolescentes jugadores de handball, 21 mujeres
y 43 varones, pertenecientes al club A.C.H.A de la ciudad de Mar del Plata, con la
proyeccion de aportar informacioén nutricional Gtil para favorecer el crecimiento y el
maximo rendimiento deportivo. El objetivo planteado es evaluar el estado nutricional de
los jugadores y su relacion con la adecuacion de la ingesta a los requerimientos. Para tal
fin, se efecta un diagnéstico nutricional a través de indicadores antropométricos, se
realiza una frecuencia de consumo para evaluar la ingesta diaria de alimentos, se calcula
el gasto caldrico teniendo en cuenta la actividad fisica realizada, se determinan los
requerimientos de macronutrientes y energia y por ultimo, se identifica el porcentaje de
adecuacion de la ingesta a los requerimientos.

Los datos recolectados muestran que un 14% de la poblacién evidencia sobrepeso y que
éste esta relacionado con la inadecuacion de la ingesta de energia. EI consumo
energético es inadecuado en el 43% de los jugadores, siendo la ingesta de
carbohidratos, proteinas y grasas, inadecuada en el 71, 72 y 45% respectivamente. Sélo
el 5% del total de los adolescentes deportistas evaluados consume las cantidades
adecuadas de los tres macronutrientes y energia.

Los resultados obtenidos permiten tener una vision integral de los adolescentes que
practican este deporte y sirven como punto de partida para futuras investigaciones, como
evaluar la ingesta de calcio y hierro o indagar la alimentacién por categorias de edad en
handball, segun el tipo de entrenamiento realizado, ya que ésta debe ser equilibrada y
organizarse en funcion de los horarios de las practicas deportivas y del nivel de
esfuerzo que se realice en la jornada.

Debido a la relevante inadecuacién de la ingesta en la poblacion evaluada; teniendo
en cuenta la escasa informacién de los jugadores en cuanto a nutricion deportiva;
resaltando 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 calorico y en la utilizacion de nutrientes, es de fundamental
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importancia elaborar un programa de educacion nutricional dirigido a satisfacer las
necesidades nutricionales de los adolescentes deportistas evaluados, para optimizar el
estado de salud, el bienestar y el rendimiento 6ptimo individual y del equipo de

competicion.



INDICE

Introduccién

» Problema de investigacion

= Obijetivo general

» Objetivos especificos

Capitulo 1: Deportes --

Capitulo 2: Fisiologia del Deporte

Capitulo 3: Alimentacion en el Deporte

Disefio Metodolégico -

= |nstrumentos de recoleccién de datos

Analisis de Datos

Conclusion - -

Anexo

Bibliografia --

17

25



Introduccion



La nutricién es fundamental en todas las etapas de la vida, pero ejerce una marcada
importancia en los periodos de crecimiento y desarrollo, como lo son la nifiez y la
adolescencia. Satisfacer adecuadamente las necesidades nutricionales en estas dos
etapas, debe ser responsabilidad de todo equipo de salud. La atencion nutricional implica
cumplir con los requerimientos del individuo, segun su momento biolégico, su estado de
salud y su actividad fisica', para esto, la evaluacién es uno de los principales
instrumentos con el que cuenta el Licenciado en Nutriciéon. En toda evaluacion completa
del estado nutricional, los parametros a analizar son: antropométricos, bioquimicos,
clinicos, evaluacion de la ingesta dietética y entrenamiento o actividad fisica. Todos estos
datos se registran en una anamnesis, en la que ademas se incluyen todos los datos
sociales (tiles.? En general, evaluar las medidas antropométricas como lo son el indice
de Masa Corporal, el peso, la talla y sus combinaciones y evaluar la ingesta dietética y la
actividad fisica, es tarea del profesional en Nutricion; por esta razén, sélo estos tres
parametros seran tomados en cuenta para la evaluacién nutricional de los adolescentes
deportistas de handball en este trabajo de investigacién.

Durante la pubertad se crece aproximadamente el veinte por ciento de la talla definitiva y
el cincuenta por ciento del peso. Las deficiencias en el consumo adecuado de calorias y
nutrientes, pueden retrasar la maduracion sexual y también detener el ritmo de
crecimiento. Una inadecuada ingesta de nutrientes puede traducirse en manifestaciones
clinicas no inmediatas, sin embargo probablemente mas tarde se evidenciaran serias
alteraciones durante la juventud. Las necesidades nutricionales de la adolescencia varian
con la edad, el sexo, el desarrollo puberal y la actividad fisica, pero la mayor parte de los
adolescentes estadn desinformados acerca de la nutricion y habitos alimentarios. Los
deportistas pueden tener problemas nutricionales debido al incremento de la demanda de
la actividad especifica o por la presion de lograr cuerpos idealizados o pesos
restringidos.?

Dada la importancia de la adecuada nutricién durante la adolescencia, un periodo clave
en el crecimiento y en la formacion de habitos alimentarios, y teniendo en cuenta que la

practica deportiva conlleva un aumento en el gasto energético y en la utilizacion de

! Torresani, M. E.- Somoza, M. L. Lineamientos para el cuidado nutricional; Buenos Aires, Argentina,
Eudeba editorial, 2005, p.21

2 Onzari, Marcia, Fundamentos de Nutricion en el Deporte; Buenos Aires, Argentina, Eudeba editorial,
2004, p.41.

3 Mitidieri, Nicole, Guia Nutricional para el Adolescente, en : ttp:/ www.aldia.atonra.com



nutrientes, es de fundamental importancia que los adolescentes que practican deportes
consuman una dieta equilibrada y variada.*

El handball es uno de los deportes mas completos y saludables, ya que requiere de una
actividad intensa, una gran capacidad aerdbica y una considerable potencia, presentando
multiples desplazamientos, cambios de direccién, de intensidad, velocidad, salto y
distancia por lo que el empleo de la fuerza es fundamental. En relacién a la demanda
metabdlica, el handball es una actividad deportiva rapida de tipo aerdbica - anaerdbica
alternada. Durante el juego se realizan esfuerzos de diferente intensidad, predominando
los de alta intensidad como lo son las carreras.’

En la Argentina, el handball es un deporte amateur ampliamente extendido y practicado
en colegios y clubes por jévenes de un amplio rango de edades quienes lo integran al
resto de sus actividades recreativas y/o competitivas. A pesar de su gran difusion, la
informacién disponible a cerca de las caracteristicas de los jugadores de diferentes
categorias, en cuanto a su alimentacién, es realmente escasa; por otra parte, la mayoria
de los clubes no cuentan con profesionales en nutricién, ni con fondos destinados a ésta
tematica.

Un estudio dirigido por Pérez Pujol,’ demostr6 que un elevado nimero de deportistas que
practican handball, también llamado balonmano, consumen solo el 75 por ciento de la
cantidad diaria recomendada de nutrientes. Comenta el investigador, que el handball es
una actividad deportiva muy completa e intensa que demanda una gran capacidad
aerbbica, lo que supone una adecuacién de la ingesta al gasto calorico, punto que
adquiere mayor relevancia si los deportistas son adolescentes en pleno crecimiento.
Marcia Onzari,” enfatiza la importancia de la nutricién para la salud, la condicién fisica y la
actividad deportiva, afirmando que el factor clave para el éxito en el deporte es una
alimentacion adecuada a las caracteristicas de la actividad desarrollada, acompafiada de
un correcto entrenamiento.

En los dUltimos afios se investigaron numerosos procedimientos para mejorar el
rendimiento deportivo, mas alla del entrenamiento en si y una de las areas mas
estudiadas es le efecto de la alimentacion sobre el desempefio deportivo.® El
conocimiento de las diferentes disciplinas deportivas, la fisiologia del ejercicio y el papel

* Instituto Superior de deportes, Evaluacién de la ingesta de jugadores de balén mano, en:
ttp://www.mlsurossi.com.ar

5 Marte, J. Reglamentos y caracteristicas de handball; Bs AS, Argentina, Stadium editorial, 1998.
8 Pérez Pujol, Juan, Seguimiento y Monitoreo de jugadores de Handball, en:
ttp://www.balonmano.mforos.com

" Onzari,Marcia, ob.cit.,, p-2

8 Hernandez Moren, J., Fundamentos del Deporte,,Bs As, Publicaciones INDE 1?* edicion, 1994.



protagénico de los nutrientes en el rendimiento deportivo, es un requisito esencial para
los profesionales que trabajan en el area de la nutricién en el deporte.®

Esta investigacion plantea la necesidad de analizar la ingesta dietética de los jugadores
adolescentes de handball amateur, pertenecientes al club A.C.H.A de la ciudad de Mar
del Plata, con la proyeccion de aportar informacién nutricional Gtil para favorecer el
crecimiento, el desarrollo, el maximo rendimiento deportivo y la excelencia en la
perfomance. Los resultados obtenidos permitirdn tener una visién integral de los
adolescentes que practican este deporte y serviran como punto de partida para identificar
la situacion nutricional prevalente, para asi poder elaborar un programa de educacién

adecuado a la situacién observada.
Frente a lo expuesto se plantea el siguiente problema de investigacién:

e ;Cual es el estado nutricional y su relaciéon con la adecuacién de la ingesta a
los requerimientos, en jugadores adolescentes de handball que asisten al club
A.C.H.A. de la ciudad de Mar del Plata, en el afo 2.0087?

El objetivo general planteado es:

e Indagar el estado nutricional de los jugadores adolescentes de handball y su
relacién con la adecuacién de la ingesta a los requerimientos.

Los objetivos especificos son:

e Evaluar el estado nutricional a través de indicadores antropométicos.

e |dentificar tiempo y frecuencia del tipo de actividad fisica realizada.

e Investigar los requerimientos de macronutrientes y energia teniendo en cuenta
la actividad fisica, el sexo y el estado nutricional.

e Determinar el porcentaje de adecuacion de la ingesta de hidratos de carbono,
proteinas, grasas y energia, a los requerimientos.

La Hipotesis propuesta es:

H1: Existe relacion entre el estado nutricional y la adecuacién de la ingesta a

los requerimientos.

° Aragon Vargas, Luis. Como distinguir entre las ciencia y la especulacién en la Nutricién Deportiva.
Resumenes del 7* Simposio Internacional de la actualizacion en ciencias aplicadas al deporte.1998, en:
ttp/ www.deporte.mforos.com
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La actividad fisica no estructurada incluye las actividades de la vida diaria, como caminar,
correr, jugar, saltar, etc., siendo la actividad fisica estructurada o ejercicio, un programa
planificado y disefiado para mejorar la condicion fisica, incluida la relacionada con la
salud'. El deporte es una actividad fisica con una finalidad de recreacién y pasatiempo, e
involucra toda forma de actividad que mediante la participacién, casual u organizada,
tienda a expresar o mejorar la condicion fisica y el bienestar mental, estableciendo
relaciones sociales y obteniendo resultados en competicién a cualquier nivel® y esto
también significa que el deporte, ademas de la competencia, contempla la salud y el
placer de realizarlo. Poder enlazar estos tres factores garantiza una préactica deportiva
adecuada. Cuando el objetivo es alcanzar un rendimiento personal méaximo, el deporte
pasa a ser llamado de elite o de alto nivel y este se distingue por un mayor tiempo de
dedicacioén, gran capacidad de actuacion, mayor nimero de competencias anuales, un
grado maximo de compromiso personal y objetivos de hazafas deportivas como batir
marcas o vencer récords, denominandose deporte de alto rendimiento.®

Comenta Marcia Onzari*, que si graficaramos la poblacion que realiza actividad fisica,

ésta tendria una forma piramidal.

Fig. 1.1- Pirdmide representativa de la poblacién que realiza Actividad Fisica

N

DEPORTE

EJERCICIO

ACTIVIDAD FISICA NO
ESTRUCTURADA

Fuente: Onzani, Marcia. Fundamentos de Nutricion en el Deporte.

Los adolescentes que practican deportes de alta competicion, conformarian el ochenta
por ciento de las dos estructuras superiores de la pirdmide.

Es de fundamental importancia, enfatiza Martin Willam,® que los deportistas cuenten con
un equipo de profesionales dedicados a optimizar el estado de salud, el bienestar y el

"' Willam, M. Nutricién para la Salud, la Condicioén Fisica y el Deporte. Buenos Aires, Argentina.
Editorial Paidotribo, 2002.
? Martens, Juan, M. Diccionario Paidotribo de la Actividad Fisica y el Deporte. Buenos Aires, Argentina.
Editorial Paidotribo, 1* edicion, 1999, p.576.
3 Beyer, E., Aquesolo Vegas, ., Diccionario de las Ciencias del Deporte. Unisport/ Junta de Andalucia,
Espafia editorial, 1992.
4 Onzani, Marcia, ob.cit., p.4.
> Willam, M, ob.cit., p.7.
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rendimiento 6ptimo individual y grupal del equipo de competicion. Los profesionales de la

salud dedicados a esta tarea, estan representados en el siguiente grafico:

Fig. 1.2- Profesionales que Optimizan el Rendimiento Deportivo

Deportista

[Medicina del] [ Entrenador ] [Terapia Fisica]
Deporte Nutricién

Fuente: Willam, Martin. Nutricion para la Salud, la Condicion Fisica y el Deporte.

El objetivo de clasificar los deportes es poder analizar las distintas estructuras y la I6gica
interna de éstos y con ello establecer, entre otras cosas, el entrenamiento y la guia del
plan de alimentacién a asignar.®

Segun las cualidades fisicas los deportes se pueden clasificar en Deportes de Potencia,
como por ejemplo, levantamiento de pesas y lanzamiento de bala; Deportes de
Resistencia, como la maratén; Deportes de Velocidad, tal es el caso de 100 metros
llanos; Deportes de Coordinacién, como natacién o nado sincronizado; y Deportes de
Flexibilidad, como lo es la gimnasia artistica.

Desde el punto de vista fisiolégico,” los deportes también pueden clasificarse en,
Deportes Aerdbicos, siendo algunos ejemplos de ellos, carreras de 10.000 metros y
triatlon; en Deportes Anaerdbicos, como lo es el levantamiento de pesas, y en
Deportes Aerdbicos — Anaerdbicos, con ambas actividades en alternancia, cuyos
ejemplos mas conocidos son el futbol, handball, basquet, entre otros.

En el contexto de los juegos deportivos colectivos,® el balonmano moderno se
caracteriza por sus elevados niveles de implicacién bioenergética y el creciente
incremento de los denominados esfuerzos de alta intensidad, con la que los jugadores
realizan sus acciones motrices.

Los origenes del balonmano actual datan de finales del siglo XIX, cuando se utilizaba
como complemento para entrenar y preparar a los gimnastas. Desde entonces y hasta

la actualidad, la historia del desarrollo del balonmano o handball puede dividirse en

% Onzari, Marcia, ob.cit., p-6.

7 Fricmann, Richard. Chelvier, René. Deporte y Salud, en: ttp:/ www.es.wikipedia.org/wik
/Ejercicio_anaer%C3%B3bico

8 Acero, Martin,Procesos de Iniciacion Deportiva en Balonmano, en:
ttp//www.monografias.com/trbajos14/balonmano.shtml
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tres etapas fundamentales.’ La primera etapa corresponde al nacimiento, divulgacion y
establecimiento de este deporte y se extiende desde 1898 a 1941. La segunda, de
1946 a 1957, es una etapa de predominio del balonmano de 11 jugadores y la tercera
etapa, de 1957 a 1972, corresponde al periodo de divulgacién del balonmano de 7
jugadores. En 1898 surge, en Dinamarca, un juego nuevo con un balén pequefo al
que se le llama "Handbol", en el cual se trataba de meter goles en una porteria, de
manera semejante al fatbol, pero manejando el balén con la mano. Alemania se
considera como la cuna del balonmano de 11 jugadores, ya que en 1905 lo
presentaba como un juego de futbol adaptado para jugarse con la mano.

Durante el afio 1909, en Rusia, se comienza a practicar el balonmano, siendo su
maximo exponente Eduard Molien, quien plantea reglas para jugarlo en su pais. Dos
afos mas tarde, entre 1917 y 1919, este deporte comienza a jugarse por el sexo
masculino merced al aleman Kart Schelenz, quien inventa un nuevo juego, al que
nombra "Handball", inspirado principalmente en el fitbol. Otra version, difundida desde
Uruguay, relata la creacién de un juego muy parecido al actual, que comenzd a ser
conocido en 1916 y que consistia en una combinacién de baloncesto, rugby y fatbol.
En 1925, en Berlin, se desarrollan las primeras competencias internacionales, en la
modalidad de 11 jugadores. En los primeros arnos del siglo XX, los suecos desarrollan
el Balonmano en salas bajo techo, en un terreno de 40 x 20 metros, lo que posibilita
que se extienda su practica durante todo el afo, asi como la reduccién del nimero de
jugadores a 7, haciendo de éste un deporte mas dinamico, emocionante y atractivo.

En el marco de los Juegos Olimpicos de Verano, en Amsterdam, se crea la Federacién
Internacional de Balonmano Amateur'® (IAHF), con la inclusién de diez paises:
Alemania, Checoslovaquia, Suecia, Austria, Irlanda, Grecia, Francia, Dinamarca,
Canada y EEUU. La IAHF convoca, en 1938 para hombres, en 1949 para mujeres y en
1966 para ambos sexos, campeonatos mundiales de 7 jugadores, que han continuado
en la actualidad cada dos anos. EI Comité Olimpico Internacional (COl), incluye al
handball en el programa de la XX Olimpiada en Munich 1972, compitiendo solamente
el sexo masculino. El sexo femenino se incluye en el programa de la XXI Olimpiada en
Montreal 1976. En la actualidad el handball se ha popularizado en mas de 150 paises
y lo practican mas de 6 millones de personas en todo el mundo. Desde el afo 2000,
Hassan Moustafa, de nacionalidad egipcia, se desempena con el cargo de Presidente
de la Federacion Internacional de handball. Segun ha declarado, en una visita oficial a
nuestro pais en el verano del 2006, la organizacién se propuso aumentar el nimero de

equipos participantes en los juegos Olimpicos, sobre todo en el sexo femenino. Asi

? Fernandez Moreno, José; Guirén Tamayo, Carlos; Tornés, Refiré. Balon Mano, Historia, Desarrollo y
Retos, en: ttp:// www.monografias.com/trabajos 33/balonmano
10 Fernandez Moreno, José; Guirén Tamayo, Carlos; Tornés, Reiiiré, ob.cit.
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mismo se confirma la idea de ampliar el sistema clasificatorio en otros eventos pre-
olimpicos que posibiliten la entrada al sistema, de equipos de otras partes del planeta.
Desde el punto de vista deportivo, la velocidad representa la capacidad de un sujeto
para realizar distintos comportamientos motores en un tiempo minimo y con el maximo
de eficacia. Las necesidades condicionantes de las acciones veloces en el handball,"
precisan de elevados niveles de resistencia especifica o resistencia a la velocidad y de
fuerza répida o capacidades neuromusculares asociadas a los diferentes elementos de
técnicas individuales desarrolladas por los deportistas, es decir, coordinacién. Los
esfuerzos, en el balonmano o handball, se caracterizan por un predominio de los
desplazamientos de baja intensidad, tales como marcha y carrera moderada, frente a
los de alta intensidad como lo son las carreras de maxima velocidad.

Fig. 1.3-_Factores que determinan la velocidad de los movimientos

Velocidad
conducta deseada

4

Condiciones :> Control <: Coordinacion de
Extremas los Movimientos
Fuerza Resistencia

Fuente: Konzak, Eduardo, Procesos de Iniciacion Deportiva en Balonmano.

Desde un punto de vista bioenergético,'? el handball es una actividad deportiva que se
desarrolla en dos periodos de 30 minutos cada una, con 10 minutos de descanso entre
cada parte, en donde los jugadores realizan una actividad motora compleja y
cambiante, en la que se alternan, aleatoriamente, periodos de trabajo y de pausa. Los
periodos de actividad no son uniformes, sino que tanto el tiempo como las
intensidades son variables en funcién de las necesidades que demanda el juego y
asimismo, las pausas no son de un valor constante. Las acciones relevantes de alta
intensidad y corta duracion, de 4 a 6 segundos, abarcan todos los comportamientos

que tienen repercusién en el resultado y entre ellas podemos mencionar a los

" Konzak, Eduardo, Proceso Bioenergético y Balonmano, en: ttp://www.monografias.com/ trabajos16/
balonmano.shtml.
12 Konzak, Eduardo, ob.cit.

13



lanzamientos, las penetraciones, los bloqueos, los desplazamientos defensivos y las
paradas del portero. Las conductas de soporte o conexidn entre las acciones
relevantes, de duracidn variable e intensidad media 0 media baja, comprenden todos
los momentos de pausa o de actividad ligera y moderada, que se producen en los
partidos. A modo de sintesis, concluye diciendo el autor que, este juego exige del
deportista una constante disposicion debido a que en cualquier momento de la
competicién los jugadores deben estar dispuestos para realizar diversas actuaciones,
como desplazamientos a maxima intensidad con o sin balén ejecutados con pausas
variables, carreras con ritmo submaximo y diferentes acciones técnicas.

Con respecto a la descripcion de la practica del balonmano' o handball, éste es un
deporte de pelota en el que se enfrentan dos equipos, cada uno con siete jugadores,
seis de ellos juegan en el campo y uno es portero. El objetivo del juego es marcar mas
goles que el rival en la porteria contraria y para conseguir un gol, los jugadores deben
lanzar el balén desde fuera del area, seis metros, o también desde adentro, por
encima de ésta y lanzando antes de caer. El balén debe sobrepasar totalmente la linea
de gol para que el tanto sea vélido. La pelota puede ser jugada con cualquier parte del
cuerpo desde los muslos hacia arriba, con la excepcién del portero, que puede usar
también las piernas y los pies para defender su porteria, siempre y cuando se
encuentre dentro de su propia area; fuera del area, el portero es un jugador mas y esta
sujeto a las reglas del juego. Un equipo puede cambiar sus jugadores siempre que
estén atacando, con la Unica condicion de que haya solamente siete jugadores en el
campo y uno de ellos sea portero, es decir, para que un jugador ingrese en el terreno
de juego, es necesario que primero salga otro y que dicho cambio se realice por la
zona reglamentaria; en caso contrario, se sanciona la falta y se excluye al jugador que
ha entrado antes de tiempo, o en un lugar indebido, por dos minutos.

El campo mide 40 m de largo por 20 m de ancho, dividido en dos medios campos; en
la linea de fondo de cada medio campo, existe una porteria centrada respecto de las
bandas. Las dimensiones de la porteria son 3 m de ancho por 2 m de alto, pintada a
dos colores con franjas de 2 cm. El ancho de los postes y el larguero es de 8 cm,
medida que coincide con todo el ancho de la linea de gol. El resto de las lineas del
campo miden 5 cm de ancho. Dicha porteria se encuentra dentro de un area de 6.m,
trazada a partir de dos cuartos de circulo, con centro en cada uno de los postes y radio
de 6 m, unidos por una linea paralela a la linea de gol. Las lineas pertenecen al area

que delimitan. Por fuera del area de 6 m existe otra linea, discontinua, a 9 m de la

'3 Wikipedia, la enciclopedia libre, Federacién Internacional de Balén Mano, en: ttp://
www.wikipedia.org/wiki/balonmano
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linea de gol. Es la que se conoce como linea de golpe franco. Todas las faltas

cometidas entre las lineas de 6 m y 9 m, son sacadas por el equipo atacante con sus

Fig. 1.4- Campo de Juego

jugadores fuera de la linea y los defen-
sores a 3 metros del balén. En las
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N A tendrdn que estar a 3 metros del
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; 5 P ) Vi . .
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esta zona. aéreamente. Las reglas del juego

dicen que se puede avanzar con el
balén en la mano hasta un maximo de

tres pasos y a partir de ese momento el

Fuente: Mesa, M, Garcia Briz, C, £/ Balonmano."®

jugador dispone de 3 segundos para lanzar, pasar el balén o botar. Se puede
continuar en movimiento hasta que se deje de botar y luego se pueden dar otros tres
pasos y obligatoriamente hay que lanzar o pasar antes de tres segundos, ya que no
esta permitido a un jugador botar de nuevo el balén sin que este toque a otro jugador o
la porteria. El area de la porteria no puede ser invadida por ningln jugador excepto el
portero que defiende la porteria. Si un jugador atacante lo hace, la jugada es invélida y
el balén pasa a manos del equipo que defendia. Si un jugador del equipo que defiende
invade el area, se sefalara 7 metros. Un jugador no puede sobrepasar la linea de
lanzamiento al ejecutar 7 metros y por lo menos alguna parte de un pie tiene que
permanecer en contacto con el suelo hasta después del lanzamiento. Si el pie se

separa del suelo o se desliza se tiene que sancionar falta de pie; en la ejecucion del

' Guijarro, Ivan, Reglas del Balonmano, en: ttp://www.rincondelvago.com/balonmano_4.html
15 Mesa, M A, Garcia Briz, C, EIl Balonmano, en:
ttp://roble.pntic.mec.es/fblanc 1/balonmano/balonmano.htm
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penal, todos los jugadores, excepto lanzador y portero, deberan permanecer por
detras de la linea de 9 m.

El balonmano es un deporte de roce, pero noble. Esta permitido el contacto "de cara"
es decir, pecho con pecho, usando las manos sin agarrar, a fin de obstruir el ataque
del equipo rival, pero nunca estan permitidos los empujones, sean del tipo que sean;
estas faltas se sancionan con golpe franco, exceptuando aquellas que son una clara
ocasion de gol y son sancionadas con Lanzamiento de 7 metros. Las acciones mas
duras, agarrones por detras, agresiones, etc. pueden ser sancionadas primero con una
amonestacion con tarjeta amarilla. Un equipo sélo puede recibir 3 tarjetas amarillas, la
siguiente falta que el &rbitro crea que merece sancién, esta sera de 2 minutos de
exclusién, no pudiendo sacarse ya mas tarjetas amarillas. Esta sancion quiere decir
que el equipo debe jugar durante 2 minutos con un hombre menos en pista. Un
jugador que acumula tres exclusiones recibe la tarjeta roja o descalificacién y no
puede volver al terreno de juego; en su lugar, a los 2 minutos podra entrar un
companero. La tarjeta roja puede ser directa, a consideracién de los arbitros en casos
de agresiones que pongan en peligro al jugador contrario.
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La fisiologia' es una rama de las ciencias biolégicas de las llamadas basicas. Su
conocimiento nos permite comprender el funcionamiento de los distintos aparatos y
sistemas del organismo asi como la homeostasis® y el control del medio interno.
Supone la base para poder entender las variaciones y cambios que se producen en el
organismo como consecuencia de cualquier estimulo que altere este medio. El
ejercicio fisico® constituye para el organismo un cambio en las condiciones de
equilibrio del medio interno, es decir, una perturbacion en la homeostasis que es
captada por diferentes receptores del organismo, traduciéndose por un mecanismo de
feed-back, o retroalimentacion o regulacion automatica, en una serie de respuestas del
organismo que intenta compensar el desequilibrio causado; por lo tanto se denominan
respuestas al ejercicio a los cambios subitos y temporales en la funcién, causados por
el ejercicio, o bien a los cambios funcionales que ocurren cuando se realiza un
ejercicio y que desaparecen rapidamente después de finalizado el mismo. Estas
respuestas van a ser variables en funcion de las condiciones genéticas y preparacion
fisica del individuo asi como también su estado de salud. La comprension de las
respuestas y adaptaciones del cuerpo humano al ejercicio fisico y sus mecanismos de
regulacién, forman parte del area de conocimiento de la fisiologia del ejercicio. Se
necesita la colaboracion de varios 6rganos y sistemas, no solamente para soportar las
fases de actividad aguda, sino también para adaptar su respuesta al entrenamiento.
Las contracciones coordinadas de las fibras musculares esqueléticas o estriadas se
realizan con la intervencién de energia proveniente del metabolismo de los depdsitos
enddgenos de carbohidratos, grasas y aminoacidos. Aunque la mayor parte de la
energia producida y gastada durante el ejercicio se atribuye a los musculos que se
activan, el metabolismo de varios érganos debe también aumentar para soportar la
actividad desarrollada. Tal es el caso de corazén y los pulmones. El sistema endocrino
también se adapta, no solamente a sostener las elevadas exigencias metabdlicas del
musculo en ejercicio, sino también para mantener la glucemia. Hormonas, tales como
epinefrina, glucagon, cortisol, tiroideas y hormona del crecimiento, crean un ambiente
metabolico que soporta la actividad fisica, en el marco de la homeostasis corporal.

La intensidad de la actividad fisica* es el grado de esfuerzo que exige un ejercicio, es
decir la cantidad de trabajo que se realiza en relacién al tiempo que es necesario

desarrollar para realizar una tarea fisica. La intensidad puede expresarse en términos

! Galindo, Juan, Nutricion y Deporte, Buenos Aires, Argentina, Planeta editorial, 1992, p. 105.
2 .
ibid
3 Sarrfa, A, Moreno, L, Bueno, M., Gasto energértico — Actividad fisica — Adaptacion fisiologica al
ejercicio, en: ttp://www.alimentacidonynutricion.org/es/index.php
* Onzari,Marcia. ob.cit., p. 27
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de consumo de oxigeno. Los musculos al contraerse posibilitan el movimiento corporal
y esta contraccién necesita energia, la que se obtiene a partir de la utilizacion de los
substratos energéticos®, hidratos de carbono y grasas principalmente, con o sin la
participacion del oxigeno. Los alimentos, en su constitucién, estdn compuestos
principalmente de carbono, hidrégeno, oxigeno y, en el caso de las proteinas,
nitrégeno. Los enlaces celulares en los alimentos son relativamente débiles vy
proporcionan poca cantidad de energia cuando se descomponen. En consecuencia,
los alimentos no se usan directamente para las operaciones celulares. En lugar de
esto, en los enlaces de las moléculas de los comestibles, la energia se libera
quimicamente dentro de nuestras células, almacenandose bajo forma de un
compuesto altamente energético denominado trifosfato de adenosina® o ATP, o
adenosintrifosfato, formado por una base nitrogenada, llamada adenina, que esta unida
a un azucar de cinco atomos de carbono, llamada ribosa y a tres fosfatos inorganicos.
Cada molécula de ATP, al hidrolizar un fosfato, libera 7,3 kilocalorias por mol. La
eficiencia en la produccién de energia dependera de la presencia o no de oxigeno en el
proceso. Se produce una transformacion de la energia quimica existente en los
substratos, en energia mecénica con produccion de ATP y contraccion muscular. El
musculo esquelético tiene tres fuentes de energia’ para su contraccion; tales fuentes
son el sistema anaerdbico, no dependiente del oxigeno, llamado ATP-PC o alactico,
que usa fosfato de creatina durante los primeros diez segundos del ejercicio; el
sistema anaerobico del acido lactico o de glucolisis anaerdbica, que usa glucosa en
ausencia de oxigeno y el sistema aerdbico u oxidativo dependiente del oxigeno para
su participacién. El sistema anaerdbico alactico esta involucrado en actividades de
pocos segundos de duracién. El sistema anaerébico lactico é glucdlisis anaerobica,
participa como fuente energética fundamental en ejercicios de méxima intensidad y de
una duracion entre 30 — 90 segundos. Esta via metabdlica proporciona la maxima
energia a los 20 — 35 segundos de ejercicio de alta intensidad y disminuye su tasa
metabdlica de forma progresiva conforme aumenta la tasa oxidativa alrededor de los
45 — 90 segundos. El sistema anaerobico lactico esta limitado por las reservas
intramusculares de glucégeno como sustrato energético. Este sistema energético
produce menos energia por unidad de sustrato, menos ATP, que la via aerdbica y
como producto metabdlico final se forma &cido lactico, ocasionando una acidosis que

limita la capacidad de realizar ejercicio y produciendo fatiga. El sistema aerébico u

* Hernéndez ,A, Sistemas Energéticos, en: ttp://www.i-ejercicios.com/.. ./ fisiologia/ sistemas.html
6 .
Ibid.
" Lopez Chigharro, José. Fisiologia del Ejercicio, 3* edicién, Universidad Complutense de Madrid, 2006
en: ttp://www.ucm.es /centros/ webs/ euenfer/index.php
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oxidativo participa como fuente energética de forma predominante alrededor de los 2
minutos de ejercicio, siendo la via energética de mayor rentabilidad y con productos
finales que no producen fatiga; es la via metabdlica mas importante en ejercicios de
larga duracién y su limitacion puede encontrarse en cualquier nivel del sistema de
transporte de oxigeno, desde la atmoésfera hasta su utilizacion a nivel periférico en las
mitocondrias. Otra limitacion es la que se refiere a los sustratos energéticos, es decir,
a la capacidad de almacenamiento y utilizacién del glucogeno muscular y hepatico, a
la capacidad de metabolizar grasas y en ultimo término, proteinas. Es importante
considerar que existe un solapamiento de estos tres sistemas energéticos, por lo que
es mas correcto hablar del predominio de uno sobre otro en una actividad fisica
concreta.®

En el grafico 2.1 puede observarse la capacidad que posee el organismo de mantener
simultaneamente activos a los tres sistemas energéticos, en todo momento, pero
otorgandole una predominancia a uno de ellos sobre el resto, de acuerdo a la duracién
del ejercicio, a la intensidad de la contraccién muscular y a la cantidad de substratos
almacenados. Asi, en actividades de potencia, pocos segundos de duracién y de
elevada intensidad, el musculo utilizara el llamado sistema ATP y fosfocreatina; para
actividades de alrededor de 60 segundos de duracién a la maxima intensidad posible,
utilizara preferentemente las fuentes de energia glucoliticas no oxidativas, en ausencia
de oxigeno o metabolismo anaerdbico, mientras que para actividades de mas de 120
segundos, el sistema aerdbico oxidativo, en presencia de oxigeno o metabolismo

aerobico, sera el que soporte fundamentalmente las demandas energéticas.

Fig. 2.1- Sistemas Energéticos durante el Ejercicio

100%

ATP suministrado

Tiempo de ejercicio

I Sistema de fosgagenos CATP-PC)
I Sistema anaerdbico ldctico
I Sistema asrdbico

Fuente: Hernandez, A., Sistemas Energéticos;.9

8Hernéndez, A, ob.cit.
? Tbid.
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Desde el punto de vista metab6lico'® y considerando el sistema energético
predominante, los deportes se pueden clasificar en, Deportes Aerdbicos, siendo
algunos ejemplos de ellos, carreras de 10.000 metros y triatlon; en Deportes
Anaerobicos, cuyo ejemplo mas representativo es el levantamiento de pesas, y en
Deportes Aerdbicos — Anaerobicos, con ambas actividades en alternancia, cuyos
ejemplos mas conocidos son el handball, futbol, basquet, entre otros. Aerdbico
significa literalmente "con oxigeno” y hacen referencia al uso del mismo en los
procesos de generacién de energia de los musculos. El deporte aerdbico incluye
cualquier tipo de actividad, principalmente aquellas que se practican a niveles
moderados de intensidad durante periodos de tiempo extensos, lo que hace mantener
una frecuencia cardiaca mas elevada. En este tipo de actividad, el cuerpo utiliza el
oxigeno para oxidar las grasas y la glucosa produciendo ATP, principal elemento
transportador de energia para todas las células. Inicialmente, durante la actividad
aerdbbica, se recurre al glucégeno muscular, cuya cantidad oscila entre 300 y 400 gr, y
también al glucégeno hepatico, el cual es de unos 100 gr aproximadamente. Sumando
ambos resulta una cantidad calérica de 2000 kcal, insuficiente para que la actividad
muscular se prolongue demasiado. Cuando el glucégeno escasea, el cuerpo comienza
a utilizar la grasa como fuente energética. Los &cidos grasos libres son el recurso mas
importante en los ejercicios prolongados, pues representan una fuente practicamente
inagotable de energia almacenada en el tejido adiposo. Un ejemplo'’ de lo expuesto
es si consideramos una persona que pesa 60 — 70 kg, ésta posee aproximadamente
unos 15 kg de materia corporal grasa, que en términos caléricos le brindarian unas
135.000 kcal. Por medio de la lipdlisis, el tejido adiposo vierte acidos grasos libres a la
sangre y éstos formaran glucosa en el higado, con la consiguiente liberacion de
energia. Se llama aerédbico,'? al ejercicio o deporte que consume una cantidad
apreciable y continua de oxigeno para que grandes masas musculares puedan utilizar
los depésitos grasos como fuente principal de energia, una vez utilizado el glucégeno;
hay varios tipos de practicas aerdbicas. En general, un deporte aerobico es aquel que
realiza actividades de menor intensidad, desarrolladas en periodos de tiempo mas
largos y esta centrado en las actividades de resistencia, tales como correr una larga
distancia a una marcha moderada, nadar o andar en bicicleta y otros deportes ya
mencionados. Estos deportes requieren una gran cantidad de oxigeno para generar la
energia que se necesita en un ejercicio prolongado. De todos modos la primera etapa
de cualquier actividad deportiva siempre es anaerobica, explican Frickmann y

19 Fricmann, Richard. Chelvier, René, ob.cit.
" Galindo, Juan, ob.cit., p-112.
12 Fricmann, Richard. Chelvier, René, ob.cit.
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Chelvier,”® quienes expresan que anaerdbico se refiere al intercambio de energia sin
oxigeno, en un tejido vivo. Anaerobico hace referencia a la fase inicial de una actividad
deportiva 0 a cualquier rafaga de esfuerzo; en ellas el glucégeno o la glucosa son
consumidos sin oxigeno y éste es un proceso mucho menos eficiente. Contindan
comentando los investigadores citados que el deporte anaerdbico comprende aquellas
actividades breves basadas en la fuerza y de gran potencia e intensidad, donde el
metabolismo anaerdbico tiene lugar en los musculos especialmente utilizados para la
fuerza. Son ejemplos de ejercicios anaerdbicos el levantamiento de pesas, los saltos o
cualquier ejercicio que consista en un esfuerzo intenso y un lapso breve de tiempo. El
ejercicio anaerobico es tipicamente usado por atletas de deportes de poca resistencia
para adquirir potencia, y por culturistas para ganar masa muscular. Los musculos que
son entrenados bajo el ejercicio anaerobico se desarrollan de manera diferente a nivel
biologico, adquiriendo mas rendimiento en actividades de corta duracion, de gran
intensidad y de tiempo breve. Los médicos deportélogos'* mencionados comentan
que la gran mayoria de los deportes que practican los adolescentes y los nifos,
combinan ambos sistemas metabdlicos, aerébico y anaerdbico, como es el caso del
handball, deporte al cual se refiere esta investigacién. Estos médicos investigadores
también resaltan la importancia que el deporte tiene en la adolescencia, por los
beneficios que conlleva a corto, mediano y largo plazo. Dicen que el deporte
acompafado de una nutricién sana y equilibrada, es de fundamental importancia en los
periodos de crecimiento y desarrollo, como lo es la adolescencia. Ellos puntualizan los
beneficios diciendo que la practica deportiva produce un aumento de la densidad 6sea,
debido a que estimula la reabsorcion de calcio por los huesos, fortaleciéndolos y
disminuyendo el riesgo de fracturas. También hacen referencia a que toda actividad
aerdbica ayuda a controlar la presion arterial y a darle fuerza al corazén, ya que mejora la
funcion coronaria, favoreciendo la distribucion de los capilares en el musculo cardiaco y
el desarrollo de nuevos ramales de arterias, que permiten llevar mayor cantidad de
sangre y oxigeno a los musculos del cuerpo. Es importante destacar, dicen los
investigadores, que la actividad aerdbica regular, como es el entrenamiento deportivo,
produce un aumento de volumen sanguineo en la cavidad ventricular del corazén, lo que
supone una disminucién de la frecuencia cardiaca en reposo con el consiguiente ahorro
de gasto cardiaco, y también se debe mencionar que el entrenamiento aerdbico provoca
un cambio favorable al ampliar la capacidad toraxica, pulmonar y respiratoria, mejorando
asi, la circulacion general y el aprovechamiento del oxigeno, lo cual se refleja en una

mayor posibilidad de realizar esfuerzos. Otro beneficio de la actividad aerdbica es que

13 Fricmann, Richard. Chelvier, René., ob.cit
" Ibid.
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produce una reduccién de los niveles de grasas en la sangre, provocando un
descenso del colesterol y los triglicéridos que se depositan en las paredes de las
arterias y actuando como forma preventiva de accidentes cardiovasculares en la edad
adulta. Estos cambios o modificaciones que produce el entrenamiento aerébico
frecuente promueven, en los deportistas, diferencias morfolégicas y funcionales
respecto al organismo de un individuo sedentario. Las figuras 2.2 y 2.3 explican las
adaptaciones fisiolégicas o efectos crénicos del gjercicio.

Fig. 2.2- Descripcién del Concepto de Adaptacién al Ejercicio
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Fuente: Benitez Martinez, José. Fisioterapia Deportiva'

Fig. 2.3- Diagrama general de Adaptacién al Ejercicio Cronico
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!5 Benitez Martinez, José, Fisioterapia Deportiva, en:
ttp://www.saludmed.com/CsEjerci/Imagenes/Adaptala.gif
16 1,

Ibid.
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La funcion del receptor, en la figura 2.3, es sensibilizarse o captar uno o algunos de los
cambios en el medio interno quimico, que producen un disturbio homeostatico. Los
receptores son ciertas células especializadas del cuerpo que se localizan en los
musculos, el pancreas, el encéfalo, entre otros 6rganos. La via de respuesta recibe la
informacién del receptor. Las vias 0 mecanismos involucrados son el sistema nervioso
y el hormonal, ambos conforman la respuesta neurohumoral. La via intrinseca local
son los cambios que ocurren Unicamente dentro de un 6rgano especifico. Los érganos,
objeto de adaptacion, reciben la sefal transmitida que se encarga de cambiar sus
funciones para producir la respuesta al ejercicio; estos érganos son el corazén,
pulmones, musculos, entre otros. La respuesta o cambio funcional tiene como fin
corregir el trastorno inicial provocado por la actividad deportiva. Algunos ejemplos de
tipos de respuestas incluyen el aumento en la frecuencia cardiaca, en la frecuencia
respiratoria y en el flujo sanguineo. La retroalimentacion negativa contra equilibra,
invierte o niega el disturbio homeostatico causado por el estimulo inicial, el ejercicio,
de manera que se reestablezca la homeostasis y es el modo por el cual ocurre la

respuesta o cambio funcional al ejercicio en su regreso.
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La nutricién es fundamental en todas las etapas de la vida, pero ejerce una marcada
importancia en los periodos de crecimiento y desarrollo,' como lo son la nifiez y la
adolescencia. Este periodo de crecimiento intensivo trae aparejados cambios
corporales morfolégicos y fisioldégicos, con un marcado aumento de las necesidades
nutricionales. Los nutrientes que favorecen el crecimiento pasan a ser de real
importancia en la nutricion del adolescente. No sélo se debe tener en cuenta la mayor
demanda energética sino también la plastica, debido a la expansiva modificacion de
las masas corporales. El importante incremento de la masa libre de grasa, que casi se
duplica durante el brote de crecimiento puberal, conlleva una elevaciéon de las
necesidades energéticas, proteicas y de algunos micronutrientes, que superan a las de
cualquier otra época de la vida. Ademas, los adolescentes que practican una actividad
deportiva presentan un incremento de la utilizacion y la pérdida de macro y
micronutrientes inducidos por la préctica del deporte.?

Dada la importancia de la adecuada nutricion durante la adolescencia, un periodo
clave en el crecimiento y en la formacion de habitos de la alimentacién y teniendo en
cuenta que la practica deportiva conlleva un aumento en el gasto energético y en la
utilizacion de todos los nutrientes, es fundamental que los adolescentes deportistas
consuman una dieta variada y equilibrada.® Una alimentacién adecuada es un aspecto
muy importante a tener en cuenta para lograr éptimos resultados en el desempefio
deportivo, una mejor recuperacion entre competencias, alcanzar y mantener un peso
corporal saludable y un buen estado nutricional.

El Estado Nutricional* es la situacién en la que se encuentra una persona en relacién
con la ingesta y adaptaciones fisiolégicas que tienen lugar tras el ingreso de
nutrientes; por consiguiente, la evaluacién del estado nutricional sera la accién y el
efecto de estimar, apreciar y calcular la condicion en la que se halle un individuo seguln
las modificaciones nutricionales que se hayan podido afectar. La evaluacién del
deportista® es una herramienta importantisima de trabajo para los nutricionistas ya que

a partir de su resultado se fijan los objetivos especificos y se decide el tipo de

! Torresani, M.E, Cuidado nutricional pediatrico, Apartado 4: Cuidado nutricional del adolescente,
Buenos Aires, Argentina, Eudeba editorial, 2001, p. 677-93.

2 Deporte-Salud, Nutricion para nifios y adolescentes atletas, en: ttp://
deportesaludyedfisica.blogsport.com/ 2008/ nutricidn- para- nifios-y- adolescentes.html

? Instituto Superior de deportes, Capital Federal, Argentina, Evaluacion de la ingesta de jugadores de
balon mano, en: :ttp:// www.mlsurossi.com.ar

4 Bueno M, Moreno L A, Bueno G., Estado nutricional, en:
ttp://www.alimentacionynutricion.org/es/index.php?mod=content detail&id=114

3 Centelles Badel, 1, Lancés Cotilla, L, Algunos aspectos de la nutricion del deportista , en:
ttp://www.efdeportes.com/efd7 1/nutri.htm

26



intervencion nutricional que se aplicara. Para lograr una valoracién completa del
estado nutricional del deportista, debe realizarse una evaluacion antropométrica, una
evaluacién de la ingesta dietética y una evaluacién de la actividad fisica. Valorar el
estado nutricional a través de indicadores antropométricos, consiste en conocer las
dimensiones morfolégicas del cuerpo mediante mediciones como el peso, talla,
pliegues subcuténeos, perimetros corporales y didmetros d6seos. La composicién
corporal desemperia un papel vital en el rendimiento deportivo y esta determinada por
la cantidad y calidad de la alimentacién ingerida. La evaluacion de la ingesta dietética
analiza el consumo habitual de alimentos mediante una encuesta alimentaria donde
se registra la cantidad, calidad y frecuencia de nutrientes ingeridos. Con estos datos
se pueden identificar desequilibrios nutricionales que pueden producir fatigas, mayor
predisposicion a enfermedades, menor rendimiento deportivo y alteraciones en la
composicion corporal. Para la evaluacion de la actividad fisica se considera el tipo de
deporte, los horarios, la duracién, intensidad y frecuencia de los entrenamientos y de
otras posibles actividades que puedan realizarse. Toda esta informacién se requiere
para calcular el valor calérico teérico requerido, el que luego se compara con el valor
real consumido, el que es calculado en la encuesta dietética. La intervencion
nutricional tiene como objetivos especificos evaluar la adecuacién de la ingesta
caldrica, cubrir con las recomendaciones de nutrientes en forma equilibrada segun el
tipo de deporte, evaluar y corregir excesos y carencias de vitaminas y minerales y
brindar educacién alimentaria nutricional.

La nutricién deportiva® es una rama especializada de la nutricion humana aplicada a
las personas que practican todo tipo de deportes, ya sea aquellos que requieren
esfuerzos prolongados en el tiempo, llamados deportes de resistencia, o aquellos
deportes o actividades breves basadas en la fuerza y de gran potencia e intensidad,
donde el metabolismo anaerébico tiene lugar en los musculos especialmente utilizados
para tales funciones. Dependiendo de él o los objetivos finales del deporte practicado y
también del tipo de entrenamiento realizado, la nutricién hace hincapié en diferentes
alimentos; asi, por ejemplo, en los deportes anaerobicos, como puede ser el
culturismo o el levantamiento de pesas, son mas importantes los alimentos protéicos
que favorezcan la hipertrofia muscular;’ en los deportes donde predomina el
metabolismo aerdbico, son importantes los alimentos glucidos, ya que favorecen el

esfuerzo energético prolongado; tal es el caso de los deportes de resistencia como, el

% Wikipedia, la enciclopedia libre, Nutricion Deportiva, en: ttp: //
es.wikipedia.org /wiki/ Nutrici%C3%B3n_deportiva
7 Wikipedia, la enciclopedia libre, ob.cit.

27



ciclismo, maratén, handball, fatbol, basquet entre otros. La nutricion deportiva cubre
todos los ciclos del deporte como el descanso, la fase activa de competencia y la fase
de recuperacion, debido a que el ejercicio aumenta las necesidades energéticas y
nutricionales del cuerpo. No existe una dieta general para los deportistas, cada
deporte tiene una demanda especial y una nutricién especifica. Los alimentos® que se
incluyen en una dieta deportiva persiguen como objetivos proporcionar energia,
proporcionar material para el fortalecimiento y reparaciéon de los tejidos, y mantener y
regular el metabolismo. Los nutrientes® son sustancias orgénicas o inorganicas de los
alimentos, que al ser ingeridas y posteriormente digeridas y absorbidas en el tracto
gastrointestinal, son utilizadas en todos los procesos metabdlicos para el cumplimiento
de diferentes funciones, plasticas, energéticas y reguladoras. Los carbohidratos,
proteinas y lipidos son llamados macronutrientes'® por necesitarse en cantidades
relativamente elevadas en el organismo; éstos forman parte de la regulacion basica
nutricional que debe tener presente todo nutricionista deportivo. El ritmo de la ingesta,
la cantidad y la calidad de los mismos deben ser considerados con especial atencion
en relacién con las especificidades del deporte. Los macronutrientes que aportan
energia son los carbohidratos y las grasas. Los que dan soporte estructural son las
proteinas.

Los hidratos de carbono'' son la fuente de energia mas rapida y rentable del
organismo humano. La célula los utiliza como combustibles y extrae de ellos la
energia. Cada gramo de glucidos que ingerimos nos aporta 4,3 Kcal. Segin la
complejidad de su estructura quimica y el nimero de moléculas simples que posean,
se clasifican en tres grupos diferentes; de esta forma se tienen los monosacaridos,
como la glucosa, fructosa y galactosa; los disacaridos, como la sacarosa o azucar
comun de mesa, la lactosa o azicar de la leche y la maltosa; los oligosacaridos,
contenidos en las frutas y las hortalizas, que son macromoléculas de cadena media,
formadas por 4 a 12 moléculas de glucosa; y los polisacaridos que estan compuestos
por moléculas de mayor tamafo. Los carbohidratos monosacaridos y disacaridos son
denominados, desde el punto de vista nutricional, como carbohidratos simples o
azlcares por su sabor dulce y se caracterizan por ser solubles en agua y de absorcién
rapida al ser ingeridos. Los carbohidratos polisacaridos, como el almidén y la dextrina,
son considerados carbohidratos complejos que requieren un mayor tiempo de

8 Mini.hu, Nutrientes, en: ttp://es.mimi.hu/acuario/nutrientes.html
9 ..
ibid
9 FISIOSAN, S.,L, Nutricién bdsica en el deporte, en:
ttp://www.geocities.com/tan_pert/NUTDEPORT.htm
" ibid
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digestion y una absorcion mas lenta que los azlicares simples. No son solubles en
agua y carecen de sabor dulce. La digestién y absorcién de los hidratos de carbono
dependera de muchos factores, como por ejemplo del tipo de carbohidrato que se esté
considerando, si es simple o es complejo, la forma y el procedimiento de preparacién
y/o coccion del alimento y la naturaleza del mismo. Los carbohidratos simples son
asimilados mas rapidamente en la digestion que los complejos, aunque la asimilacion
se mide cientificamente con el indice glucémico.'? Este indice expresa la variacion en
los niveles de glucemia después de ingerir y absorber un nutriente. Los hidratos de
carbono simples son los que mas rapido se absorben y aumentan la glucemia.
Las fuentes alimenticias de los carbohidratos son variadas;'® entre los ejemplos de
azucares simples monosacaridos provenientes de los alimentos pueden citarse, la
fructosa que se encuentra en las frutas y la galactosa presente en los productos
lacteos. Los azucares simples disacaridos incluyen lactosa, que también se encuentra
en los productos lacteos; maltosa, en ciertas verduras y en la cerveza y sacarosa que
es el azucar de mesa. La miel también es un azucar doble pero, a diferencia del
azucar de mesa, contiene una pequefa cantidad de vitaminas y minerales. Los
azucares refinados son azlcares procesados que suministran calorias, pero carecen
de vitaminas, minerales y fibras. Por esta razén, a menudo son llamados "calorias
vacias" y pueden llevar al aumento de peso. Sintetizando, los carbohidratos simples se
encuentran naturalmente en:

e Las frutas

e Lalechey sus derivados

e Las verduras
Las fuentes de azlcares procesados y refinados son:

e |os dulces

e Elazlcar de mesa

e Los jarabes (sin incluir los naturales como el de arce)

¢ Las bebidas carbonatadas (no dietéticas), como las bebidas gaseosas.
Los carbohidratos complejos, llamados alimentos "ricos en almidén”, incluyen:

e Los cereales integrales y pastas

e Las verduras ricas en almidén, papa, batata, choclo, y vegetales en general

e Las legumbres

'2UNED, Guia de Alimentacién y Salud, en: ttp://www.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-
I/guia/diabetes/indgluce.htm

'3 University of Maryland, Carbohidratos-Fuentes Alimenticias, en: ttp: //www.umm.edu/esp_ency
/article/002469fod.htm
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e Harinas, sus derivados y panificados.

Los hidratos de carbono tienen suma importancia en la dieta del deportista.' En la
nutricion deportiva es relevante conocer la cantidad 6ptima de ingesta de los mismos y
qué tipo de carbohidrato es el mas adecuado para ser consumido en funcién del deporte
realizado. Esta demostrado que el ingerir hidratos de carbono durante la practica de un
deporte de resistencia aerébico, mejora la resistencia.'® La gran mayoria de los
carbohidratos se encuentran almacenados bajo la forma de glucégeno en los musculos,
presentando unos 300 a 400 gramos, o lo que es lo mismo, unas 1.200 a 1.600
kilocalorias. La glucosa encontrada en sangre hace un total de 5 gramos, lo que equivale
a 20 kilocalorias, mientras que el higado contiene cerca de 75 a 100 gramos de
glucogeno, lo que representa unas 300 a 400 kilocalorias. Por lo tanto el almacenamiento
de carbohidratos antes de realizar cualquier tipo de ejercicio es de aproximadamente
1.600 — 2.000 kcal. La fuente primaria de energia en la realizacién de actividades
deportivas es el glucogeno y a medida que este se va consumiendo, la glucosa presente
en la sangre va entrando en el musculo para reponer energia y de esta forma el higado
tiene que liberar glucosa en sangre para mantener el nivel o concentracion de la misma,
evitando la hipoglucemia.'® El contenido de glucégeno del higado puede ser disminuido
por el gjercicio, pero también restaurado por una dieta rica en carbohidratos. Una hora de
ejercicio de intensidad moderada puede reducir a la mitad el depdsito de glucégeno
existente en el higado y un ejercicio prolongado durante quince horas o mas, puede
dejarlo completamente vacio. El consumo de carbohidratos, en la dieta de un deportista,
debe vigilarse siempre teniendo en cuenta la caracteristica energética del deporte a
realizar y cubriendo todos los ciclos del deporte,’” como lo son el entrenamiento diario, la
fase activa de competencia, la fase de recuperacién y el descanso.

8 Jos hidratos de carbono deben ser la fuente

Durante el entrenamiento diario,
primordial de energia, la alimentacién debe estar compuesta por cereales, verduras y
frutas. Se aconseja reducir el consumo de productos con azicar como pueden ser
refrescos azucarados o snacks con fuerte contenido en azucar. El consumo de
carbohidratos complejos debe ser priorizado al de los simples y estos ultimos, de ser

posible, tienen que estar acompafados con fibra. La ingesta de los mismos debe

' Wikipedia, la enciclopedia libre, ob.cit.
'S Clinica Universitaria de Navarra, Nutricion y Deporte, en: ttp://www.cun.es/areadesalud/tu-
salud/nutricion-y-salud/nutricion-y-deporte/
16 Galindo, Juan, ob.cit., p. 95
'7 Maughan, Ronald, Preparacion nutricional para las competencias deportivas, en:
http://www.inder.cu/portal/textos/textoscompletos/Preparaci%C3%B3n%20nutricional %2 0para%20las%
20competencias.htm
'* Ibid
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mantener la proporcion de 55 a 60% o mas del gasto energético total diario, haciendo
énfasis en los hidratos de carbono complejos, pudiendo llegar a un 65 — 70% en el caso
de entrenamiento exhaustivo. Si se superan estos contenidos el cuerpo ganard peso
acumulando energia en el tejido adiposo. Si la ingesta de carbohidratos es menor a lo
requerido, puede producirse una cetosis.'”” Para aquellos atletas que realizan un
exhaustivo entrenamiento diario es aconsejable una dieta que contenga cada dia una
cantidad mayor a 10 gramos de carbohidratos por kilogramo de peso corporal, con el
objetivo de reponer el glucégeno de los musculos. Los deportistas con una menor
actividad pueden llegar a los 7 gramos por kilogramo de peso dependiendo del tipo de
entrenamiento y la intensidad del mismo.

Alrededor de una semana antes de ocurrir un evento deportivo de competicion, la
modificacién de la dieta,?® en lo que a carbohidratos se refiere, ha mostrado niveles
supranormales de glucégeno almacenado, lo que mejora la capacidad de resistencia
en actividades prolongadas. Este tipo de estrategia se denomina "carga de
carbohidratos” o también, "super-compesacién glucogena de los mausculos". La
mayoria de los estudios realizados muestran un periodo de tiempo mayor para agotar
el muasculo en los ejercicios realizados a intensidad media o0 moderada. No obstante se
ha optado por técnicas mixtas en las que se comienza con una dieta baja en hidrato
de carbono, por debajo del 50% al comenzar la semana y por el contrario, alta en
grasas y proteinas. Se mantiene este ritmo hasta que tres dias antes de la
competicién, en la llamada "fase de carga", se cambia repentinamente a una dieta con
un 70% de carbohidratos, para estimular el aimacenamiento de glucégeno.

La ingesta de carbohidratos antes del ejercicio o del entrenamiento debe hacerse con
la idea de maximizar el almacenamiento de energia en el cuerpo, asi como mejorar el

rendimiento.?’

Se ha demostrado que el ayuno antes de los ejercicios de larga
duracién tiende a disminuir el rendimiento del atleta, por lo que se aconseja hacer una
comida rica en hidratos de carbono, de 1 a 2 gramos por kilogramo de peso, una hora
antes del ejercicio de resistencia y de larga duracién. Debe tenerse en cuenta el
tiempo de actividad digestiva y absortiva, para que se eliminen los jugos gastricos. Es
todavia un area de discusion el nivel de carga glucémica e indice glucémico que

deben tener los carbohidratos consumidos antes del ejercicio.

19 Wikipedia, la enciclopedia libre, Cetosis, en: http://es.wikipedia.org/wiki/Cetosis
20 10
Ibid.
! Blog, Carlos, La alimentacion del deportista, en: ttp://blogs.que.es/13798/2007/10/7/1a-alimentacion-
del-deportista
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Durante la realizacion de un ejercicio prolongado® se va consumiendo la energia
obtenida del glucégeno proporcionado por el higado y esto hace que se deba
reabastecer el depodsito. Existen evidencias de que el consumo de carbohidratos
durante la practica deportiva prolongada mejora la resistencia a la fatiga®® debido a
que mantiene los niveles de glucosa en sangre. La ingesta de carbohidratos se realiza
mediante bebidas o batidos con contenido bajo de hidratos de carbono, entre 0,5 a 1
gramo por kilogramo de peso, que se suele ingerir con una periodicidad de una hora.
La mayoria de estas bebidas contienen azlcares simples y se ha demostrado que el
empleo de las mismas, no solo disminuye el consumo de glucégeno almacenado, sino
que ademas permite su reconstruccién durante la actividad fisica. Para ejercicios de
mas de 1hora de duracién se recomienda que al menos se ingieran 20 gramos de
carbohidratos por hora, siendo 6ptimo 60 gramos cada hora, en una solucién acuosa,
mientras continle la actividad. El consumo de bebidas deportivas es muy comuin
durante la practica de ejercicios prolongados, teniendo una aceptacion mayor en el
ciclismo; mientras que la ingesta de alimentos sélidos es poco tolerada. Las bebidas
tienen la ventaja de ofrecer liquido necesario para hidratar y renovar la temperatura
corporal. Las marcas mas populares de bebidas deportivas contienen entre un 6% y
un 8% de carbohidratos y esta cantidad es suficiente para mejorar la resistencia a la
fatiga. Los estudios de nutricion en el deporte se centralizan en investigar las
proporciones de monosacaridos y disacaridos necesarias segun el tipo de actividad
deportiva, debido a que su consumo adecuado ofrece mayores rendimientos durante
la préactica de deportes de larga resistencia.

Inmediatamente después del ejercicio,* la renovacién del almacenamiento de
glucégeno es un excelente objetivo nutricional para cualquier tipo de atleta, aunque la
necesidad dependera del tipo de ejercicio realizado. Un deportista que corre un
maratén una vez cada trimestre, tras el ejercicio, no necesita urgentemente de tal
reposicion de energia; pero un jugador de fatbol que practica y juega todas las
semanas, necesita reponer casi instantdneamente la energia. Un retraso de dos horas
tras el ejercicio, puede resultar en una sintesis de glucégeno menor. La forma en que
se ingieren los glucidos después de la actividad deportiva, puede influir en la
renovacién de glucdégeno. Por ejemplo, los carbohidratos con alto indice glucémico
tienen respuestas mejores a la renovacion del glucégeno, mas aun si se fraccionan en

diversas ingestas tras el ejercicio, en lugar de una sola.

> Webnautas, Deporte y Salud, en: ttp://www.deportesalud.com/deporte-salud-nutricion-y-deporte.html
» Coggan, A.R., Coyle, E.F., “Carbohydrate ingestion during prolonged exercise: Effects on metabolism
and performance”, en: Exercise and Sport Science Reviews, Baltimore, Williams & Wilkins, 1991, p.1
4 Wikipedia, la enciclopedia libre, ob.cit.
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Otro nutriente que debe considerarse en la alimentacién del deportista, es la grasa.
Las grasas® o lipidos que se ingieren cominmente en la dieta, forman un conjunto de
compuestos muy heterogéneo, si bien todas tienen en comun que son insolubles en
agua. La gran relevancia de los lipidos en la nutricion y en el desarrollo humano es
reconocida desde hace muchas décadas. Las grasas de mayor importancia desde el
punto de vista dietético y nutricional son los triglicéridos, los fosfolipidos y el colesterol.
Ademas de ser una fuente de combustible energético para nuestro organismo, ya que
aportan 9 kilocalorias por gramo, los lipidos desempefian otras funciones®® relevantes.
Constituyen la reserva mas importante de energia almacenada, en su gran mayoria,
en el tejido adiposo subcutaneo. Los carbohidratos son la fuente de energia durante
los ejercicios de alta intensidad, mientras que en los ejercicios de baja y media
intensidad y prolongados en el tiempo, comienza a priorizarse la oxidacion de los
lipidos. La reserva de energia en forma de triglicéridos o grasa, supera a la de
glucégeno en casi cincuenta veces. La oxidacion de los acidos grasos durante la
ejecucion de un ejercicio prolongado retrasa el consumo de glucégeno y la
hipoglucemia; también, los lipidos, cumplen otras funciones importantes en el
organismo. Colaboran en la regulacién de la temperatura corporal debido a que la
grasa subcutanea funciona como aislante térmico; envuelven y protegen &érganos
como el corazén y los rifones; son vehiculo de transporte de las vitaminas liposolubles
A, D, E y K, facilitando la absorcion de las mismas; forman parte de determinadas
hormonas; suministran acidos grasos esenciales para nuestro organismo e interviene
en la buena palatabilidad de los alimentos. Asimismo, impiden que las proteinas sean
empleadas como fuente de energia y cumplen una importantisima funcién estructural,
formando parte de las membranas celulares.

Las grasas mas abundantes en la dieta son los triglicéridos. A temperatura ambiente
éstos pueden tener consistencia sélida o liquida, denomindndose grasas y aceites,
respectivamente. Los lipidos proporcionan mas del doble de energia por gramo que
los carbohidratos y proteinas. Nuestra capacidad para guardar triglicéridos en las
células grasas es practicamente ilimitada y un exceso de carbohidratos, proteinas o
grasas en la dieta, pasa a ser convertido en triglicéridos y guardado o almacenado en
el tejido adiposo. Las grasas que comunmente ingerimos en nuestra alimentacién,

segln sea su composicién quimica, pueden clasificarse?” en grasas Saturadas y

ZRevista Alimentacién, Fundacion EROSK], Tipo de grasas, en:
ttp://revista.consumer.es/web/es/20030901/alimentacion/
** FISIOSAN S.L., ob.cit.
27 Wiki Salud, Clasificacion de los Alimentos, en:
ttp://ntic.uson.mx/wikisalud/index.php/Clasificaci%C3%B3n_de los Alimentos GH45#grasas
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grasas Insaturadas. Las primeras estan formadas por &cidos grasos saturados y
colesterol. Estos lipidos se caracterizan por ser sélidas a temperatura ambiente y si se
consumen en exceso, son las grasas mas perjudiciales para la salud, ya que tienden a
elevar los niveles de colesterol y de triglicéridos en sangre. Las fuentes alimentarias
son, en general, grasas de origen animal salvo algunas excepciones; ejemplos de
éstas son las carnes, visceras y derivados tales como embutidos, patés y tocino; los
lacteos enteros y grasas lacteas como la nata, manteca y crema; la yema de huevo y
todos los productos alimenticios que contengan los alimentos mencionados. También
estan presentes en el aceite de coco y palma, que son de origen vegetal pero sus
grasas son saturadas; por ultimo deben mencionarse los productos con grasas
hidrogenadas o grasas “Trans” provenientes de aceites vegetales con acidos grasos
insaturados que, mediante un proceso industrial, se saturan con hidrégeno para poder
ofrecer una textura semisodlida. Estas grasas merecen especial atencién por su
toxicidad ya que destruyen la membrana celular provocando una multitud de procesos
inflamatorios y alérgicos en la piel y pulmones y, ademas, aumentan significativamente
los niveles de colesterol en sangre; por lo expuesto, no son recomendables. Son
fuente de grasas “Trans”, alimentos como la margarina y todos los productos de
reposteria y de procedencia industrial en la que es utilizada, tales como las masas,
facturas, tortas, bolleria, galletitas, biscochitos, barras de cereal, snacks, etc. Las
grasas insaturadas® estan formadas por acidos grasos insaturados, son liquidas a
temperatura ambiente y comiUnmente se les conoce como aceites, siendo las mas
beneficiosas para la salud. Se dividen en dos grupos, grasas monoinsaturadas y
grasas polinsaturadas, segun el grado de instauracion en la uniéon de sus moléculas.
Las primeras, son aquellas que al carecer de un atomo de hidrégeno, poseen un
atomo de carbono de sustitucién adicional en su molécula. El acido graso mas
representativo es el oleico, que protege el sistema cardiovascular reduciendo los
niveles, en sangre, del llamado colesterol” “malo” o LDL,*® sin reducir el colesterol
“bueno” o HDL.*' Las fuentes alimenticias® son el aceite de oliva, el aceite de canola,
el aceite de soja, las frutas secas, la palta y las aceitunas. Las grasas poliinsaturadas
son aquellas que al carecer de dos atomos de hidrégeno poseen, en su lugar, dos

atomos de carbén adicionales. Son nutrientes esenciales ya que el organismo no

** Wiki Salud, ob.cit.
> Ibid.
3% Ortemberg, A & Asociados, Proyecto Salud, 10 consejos para bajar su colesterol malo, en:
ttp://www.proyecto-salud.com.ar/shop/detallenot.asp?notid=1282
31 1

Ibid.
32 Torresani, M.E, Somosa, M 1, ob.cit., p. 312
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puede fabricarlos y el Gnico modo de conseguirlos es mediante la ingestion directa. En
este grupo se encuentran los acidos grasos esenciales omega-6 o linoleico, presente
en la mayoria de las semillas, granos y en los aceites vegetales; y los omega-3 de
origen vegetal y de origen animal. Dentro de los primeramente mencionados, se
destaca el acido graso linolénico presente en la soja y el aceite de soja; en las frutas
secas u oleaginosas como las nueces y almendras y también en las semillas de lino.
Los dos &cidos grasos esenciales omega-3 de origen animal son el eicosapentaenoico
o0 EPA y el docosahexaenoico o DHA, ambos procedentes de mariscos y pescados de
mar y sus derivados, como es el aceite de bacalao. Los &cidos grasos omega-6>
reducen el nivel plasmatico de colesterol LDL y de HDL, por consiguiente descienden
el colesterol total y también los niveles de triglicéridos en sangre. Los acidos grasos
esenciales omega-3** reducen el nivel plasmatico de colesterol “malo” o LDL
aumentando el “bueno” o HDL, por lo que proporcionan efectos beneficiosos para la
salud, tales como disminuir el riesgo de formaciéon de trombos o coagulos, reducir la
adhesividad plaquetaria, producir un descenso de la presion arterial, y con todo esto
ayudar a la prevencién de accidentes cardiovasculares.

Otro nutriente fundamental son las proteinas® por la importancia vital que poseen;
éstas son el constituyente basico de todas las células vivas. Las proteinas son los
componentes esenciales de los musculos, la piel, las membranas celulares, la sangre,
las enzimas, las hormonas, los anticuerpos, los neurotransmisores, los transportadores
de nutrientes y de otras muchas substancias esenciales para la vida. La funcién de las
proteinas es principalmente estructural y, si es necesario, pueden utilizarse con
finalidad energética. Son moléculas de enorme tamafo formadas por la unién de
moléculas mas pequefas y sencillas, llamadas aminoéacidos. Durante la digestion, las
proteinas de los alimentos son hidrolizadas en aminoacidos, los que posteriormente
son absorbidos y empleados en la sintesis de nuevas proteinas mas especificas. El
cuerpo humano no tiene un gran almacenamiento de proteinas® como el que posee
de grasas en los tejidos adiposos. Las proteinas no empleadas en el organismo, se
oxidan, y el nitrégeno no utilizado es excretado principalmente por la orina. De forma
alternativa los aminoacidos pueden ser metabodlicamente convertidos en glucosa o
acidos grasos para ser almacenados en sus correspondientes reservas metabdlicas,
glucégeno y tejido graso subcutdneo. Cuando las condiciones de energia son

deficitarias, los aminoacidos pueden emplearse para la produccion de glucosa y

33 Torresani, M.E, Somosa, M I, ob.cit., p- 313
34 .
ibid
3 FISIOSAN, S, L, ob.cit.
3¢ Wikipedia, la enciclopedia libre, ob.cit.
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utilizarse como fuente energética productora de ATP. Las reservas funcionales de
proteinas corporales son las proteinas plasmaticas, los aminoacidos del plasma y las
proteinas musculares y viscerales.

Los amino&cidos, veinte en total, se clasifican®” en esenciales y no esenciales. Los
esenciales deben ser aportados en la dieta, ya que no pueden ser sintetizados en el
organismo. Entre ellos, los llamados aminoacidos ramificados como son la leucina, la
isoleucina y la valina, trabajan conjuntamente en la sintesis de proteinas, en la
produccion de energia y en la proteccion del sistema inmunolégico. La fenilalanina,
precursora de la tirosina, es basica en la formacion de ciertos neurotransmisores. La
lisina es esencial en la construccion de tejidos, en especial del tejido conjuntivo,
formando parte importante de los musculos y combate el virus del herpes. La
metionina es un antioxidante rico en azufre, importante para la salud de piel y unas.
Los aminoacidos no esenciales se sintetizan a partir de los esenciales. La calidad de la
proteina de la dieta esta dada por los aminoacidos que conforman su cadena
polipeptidica; asi las proteinas pueden ser de alto valor biolégico o de bajo valor
biolégico. El valor bioldgico®® es la capacidad de un alimento para ajustarse a las
necesidades del organismo. Los alimentos proteicos de origen animal, como la leche,
el queso, el huevo, las carne, el pescado y los subproductos de estos alimentos,
contienen todos los aminoacidos esenciales, por lo tanto aportan proteina de alta
calidad, es decir de alto valor biolégico. Las proteinas de origen vegetal tienen, en
general, un valor biolégico menor que los productos animales ya que ningun vegetal
contiene todos los aminoacidos esenciales; por esta razén deben ser combinados de
forma variada. La ventaja de las proteinas vegetales es que son de facil absorcién y
tienen un porcentaje de proteina util muy alto. Adn asi, los aminoacidos que se
encuentran ausentes con mas frecuencia en los vegetales son la lisina, el triptéfano y
la metionina.

% gste, como

Considerando lo aspectos especificos de la nutricibn en Balonmano,
deporte colectivo caracteristico, debe tener presente el concepto de grupo a la hora de
alimentarse, con las especificaciones precisas considerando el tipo de deporte. En
este sentido, el handball requiere de un entrenamiento intenso, una gran capacidad
aerobica y una considerable potencia, presentando mdltiples desplazamientos, cambios

de direccion, de intensidad, velocidad, salto y distancia por lo que el empleo de la fuerza

*7 FISIOSAN S.L., ob.cit
> Tbid.
3% Manchado Lopez, Carmen. Aspectos especificos de la nutricion en balonmano, en:
ttp//www.amdbm/docs/publica/Nutricién Machado pdf.
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es fundamental.*® En relacién a la demanda metabdlica, el handball es una actividad
deportiva rapida de tipo aerdbica - anaerébica alternada;*' durante el juego se realizan
esfuerzos de diferente intensidad, predominando los de alta intensidad como lo son las
carreras. El periodo de entrenamiento es el mas amplio y fundamental en la vida
deportiva del jugador y, por lo tanto, en el que mas debe incidir de manera positiva la
alimentacién; ésta debe ser equilibrada y organizarse en funcién del horario de
entrenamiento y del nivel de esfuerzos que se realicen en la jornada. La siguiente
proporcion de los principios inmediatos, es la que la mayoria de los autores consideran

como equilibrada:*?

e Glucidos o Cabohidratos.......... entre un 55y un 60%
e Proteinas:.....cccccviiiiinnennnnn, entreun 12y un 16%
e Lipidos o grasas......c..cccecuvenuen. entre un 23 y un 30%

Debe cuidarse que haya abundancia de hidratos de carbono de absorcién lenta,
representando el 88% del total de glicidos consumidos y que los lipidos vegetales
sean superiores a las grasas animales ingeridas, con lo cual se consigue un mayor
aporte de acidos grasos mono y poliinsaturados, tan recomendados en una
alimentacién saludable. En términos generales, una distribucion adecuada de los
alimentos consta de un desayuno que debe ser muy abundante si la practica fisica no
es inmediatamente después; sera predominantemente glucidico. En el caso de que la
practica deportiva sea vespertina, debera ser aumentado en calorias y con una
composicion semejante a la habitual del dia, en principios inmediatos. El almuerzo no
es la comida mas importante del dia, sino que debe ser ligera y nutritiva; primaran los
elementos energéticos, glucidos y lipidos, sobre los plasticos, proteinas. El
entrenamiento podra comenzar a partir de las 3 horas. La cena debe ser la comida
mas importante del jugador porque debe ayudar a la recuperacién y a dejar el
organismo en las mejores condiciones para el siguiente dia de entrenamiento; consiste
en una comida hipercalérica. Es imprescindible el acompafiamiento de elementos
recuperadores, tales como agua y minerales, en la composicién de la cena.

Dependiendo del tipo de entrenamiento se hace necesaria la introduccién de ligeras

3 asi cuando se realice un trabajo de musculacién sera

modificaciones en la dieta,
necesario incrementar el porcentaje de proteinas animales de la ingesta, como

también los alimentos ricos en complejo vitaminico B para facilitar, en pequefia

40 Marte, J., ob.cit.
! Ibid.
42 Manchado Lépez, Carmen, ob.cit.
 Ibid.
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medida, el desarrollo muscular buscado con el entrenamiento. Otro aspecto a tener en
cuenta es el aporte de los liquidos para una hidratacién adecuada. Durante los
entrenamientos, que normalmente son superiores a una hora, se hace necesaria una
pausa en la que se ingieran bebidas, compuestas de glucidos y electrolitos, de baja
osmolaridad. Debe considerarse que los entrenamientos se realizan en locales
cerrados, con calor y a veces con humedad, por lo que puede producirse una
deshidratacion y provocar problemas neuromusculares.

El entrenamiento deportivo se realiza pensando en la competencia, por lo que la dieta
debe adecuarse a los periodos* de pre-competicién, competicién, post-competicion y
recuperacion.

Previo a la competencia, la dieta debe potenciar la recarga glucocidica de los depésito
metabolicos, centrandola en la cena del dia anterior y el Ultimo desayuno antes del
encuentro, siendo de fundamental importancia evitar aquellos alimentos de dificil
digestibilidad, tales como las grasas y el alcohol. El objetivo es que el organismo
funcione al mejor nivel de sus potenciales genéticos y adquiridos.

Durante la competicion es necesario mantener el equilibrio hidrico, energético y
electrolitico gastado por el esfuerzo deportivo y para tal fin, se aportara una solucion
acuosa dulce con electrolitos al 5% en 250 a 400 mililitros de agua.

Posteriormente a la competencia, todo debe ir dirigido a una rapida recuperacion de la
fatiga fisica y psiquica; debe reestablecerse el equilibrio hidrico, glucidico y mineral
originado por el esfuerzo maximo, respetando la anorexia que produce la fatiga, por lo
que el aporte calérico debe ser moderado. Una dieta con predominio de vegetales es
alcalinizante y contribuye a compensar la acidosis metabdlica.

Después de efectuada una competicién y hasta los dos dias siguientes, el deportista
ha de pasar por un proceso de recuperacion progresiva para reestablecer el equilibrio
homeostatico que el estrés ha producido. Inmediatamente después de la misma, se
debe tomar abundante agua sin gas y rica en hidratos de carbono. Pasadas las dos
horas, se podra ingerir una comida nutritiva pero poco abundante ya que la fatiga post-
competencia crea siempre una disminucion del apetito y no conviene producir
sobrecarga digestiva. A las 24-48 horas de la competicién es conveniente que las
comidas sean de facil digestion y entre las 36 y 48 horas se reestablece la
alimentacién a una dieta normal, adecuada al entrenamiento. Los aspectos especificos

de la alimentacién en balonmano® o handball, estan representados en el Cuadro 3.1

4 Manchado Lépez, Carmen, ob.cit
* Ibid.
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Disefio Metodologico

Se realiza un estudio de tipo, descriptivo, correlacional y transversal, sobre la totalidad de
la poblacién investigada, en el que se integran y relacionan las variables medidas en un
momento determinado. Se evallan, entre los meses de Septiembre y Octubre del 2008,
64 adolescentes deportistas jugadores de handball entre 12 y 19 afios de edad, 21
mujeres y 43 varones, pertenecientes al club A.C.H.A. de la ciudad de Mar del Plata,
situado en la calle Azcuénaga 654. Los criterios de inclusién en la muestra son, jugar en
las categorias menores, cadetes y juveniles de handball, ser de ambos sexos, estar
formando parte del equipo durante los meses en que se realiza la investigacion y acceder
a formar parte de la misma; quedando excluidos de la muestra aquellos jugadores que no
se presentaran a los entrenamientos de handball, aquellos que no quisieran ser
evaluados o que no completaran la totalidad de evaluaciones y aquellos otros que,
aunque entrenaran en las categorias mencionadas, fueran menores de 12 afios o

mayores de 19 afos de edad.

Las Variables analizadas se encolumnan a continuacion:
e Estado Nutricional
* % de Adecuacioén de Energia
* % de Adecuacién de Hidratos de Carbono
® % de Adecuacion de Proteinas
* % de Adecuacién de Grasas
e Actividad Fisica

1. Estado Nutricional:

Definiciéon conceptual: Es la condicion fisica de una persona, que resulta de la relacion

entre las necesidades nutricionales individuales y la ingestién, absorcién y utilizacién
de los nutrientes contenidos en los alimentos.' Relaciona el estado de salud con el
consumo de alimentos y la capacidad de utilizar adecuadamente los nutrientes.?

Definicion Operacional: La operacionalizacién de la variable Estado Nutricional, se

efectiviza a través de los Indicadores Antropométricos tales como, Peso, Talla e Indice de

Masa Corporal (IMC), relacionados con la edad y el sexo. Todos estos datos se obtienen

! Scribd, Valoracion del Estado Nutricional 2008, en: ttp://www.scribd.com/doc/6257218/Valoracion-
Del-Estado-Nutricional-2008
2 Biblioteca Virtual en Salud, Literatura Cientifica Técnica, Estado Nutricional, en: ttp://
www.bvsalud.org/php/index.php?lang=es
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a partir de la entrevista con los jugadores, donde se completa una ficha de evaluacion
nutricional para cada participante de la investigacion.

La medicion del Peso se efectia con una balanza de pié modelo BAL.GA.MA BR301
Mecanica, peso maximo 120 Kg, graduaciéon 1kg, cuerpo y plataforma de metal, visor
acrilico y perilla para calibrar la balanza. Los adolescentes se pesan descalzos y con

ropa deportiva liviana.

Fig.1- Balanza BAL.GA.MA BR301 Fig.2- Cinta metdlica
K
|
Fuente: Google, Balanzas de pié’ Fuente: Google, Medicién con cintas metdlicas®

La medicion de la Talla se efectia con un estadimetro graduado adherido a la pared,
confeccionado en una cartulina, con la utilizacién de una cinta metalica graduada en
centimetros. Los adolescentes se miden sin calzado y la medicion consiste en pararse
de espalda sobre la escala graduada, con la punta de los pies ligeramente separados y
los talones juntos; la cabeza, los hombros, las nalgas y los talones se mantienen en
contacto con el plano vertical. Una vez hecho lo anterior se coloca una escuadra de
madera en el vértice de la cabeza para obtener la medida.

El célculo del Indice de Masa Corporal® o IMC, se realiza mediante la siguiente

formula: IMC = Peso / Talla ~2

El peso se expresa en kilogramos y la talla en metros cuadrados. Los datos se obtienen
de la Ficha de Evaluacion Nutricional. Los estandares de referencia utilizados®, son los
estandares americanos para nifios y adolescentes del CDC-NCHS’(Ver anexo). Se
considera un valor mayor al percentilo 85 como sobrepeso y mayor al 95, obesidad. Los
valores de normalidad se encuentran entre los percentilos 5 y 85; valores menores a 5

delatan bajo peso.

* Google imagenes, Medicion de peso con balanza de pié, en: ttp://images.google.com.ar/images? es&q=

balanza+mec%C3%A I nica+de+pi%C3%A9+medici%C3%B3n+del+peso&btnG=Buscar+im%A 1 genes

* Google imagenes, Medicién de la talla con cinta metdlica, ob.cit.

> MiMi.hu, Masa Corporal, en: ttp://es.mimi.hu/salud/masa_corporal html

Montoso, A; Carrasco,J; Redondo, J. Direccion Gral de Salud publica, Obesidad en la infancia y la
adolescencia, en: ttp://www.sp.san.gva.es/DgspPortal/docs/Informe _Obesidad.pdf

7 Sociedad Argentina de Pediatria, Guias para la evaluacion del crecimiento en nifios adolescentes, 2°
edicién, 2001, en: ttp://www.ama-med.org.ar/nutricion/Afecciones_Dentales.doc
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Los jugadores de balonmano, adolescentes de ambos sexos, conforman dos grupos de
edades considerando la estimacién de los requerimientos de energia basal de la
FAO/OMS® para cada rango de edad y segun el sexo. (Ver Cuadro 1)

Los datos de la edad y sexo se obtienen de la Ficha de Evaluacién Nutricional.

2. Adecuacién de la Ingesta a los Requerimientos

Definicién Conceptual:® Aporte requerido de energia y de los diferentes nutrientes

basado en estimaciones, determinadas experimentalmente, de la ingesta de individuos
sanos. Los requerimientos nutricionales son valores de ingesta de energia y de los
distintos nutrientes, considerados 6ptimos para mantener un buen estado de salud y
prevenir la aparicion de enfermedades, tanto por exceso como por defecto. En
adolescentes y ninos, este concepto incluye la ingesta que garantiza un ritmo de
crecimiento y desarrollo normal. El requerimiento energético'® de un individuo se define
como el nivel de energia ingerida en los alimentos, consistente con un buen estado de
salud a largo plazo, que balanceara el gasto energético. Los requerimientos de
energia y nutrientes estan determinados por la edad, la talla, la composicion corporal,
el nivel de actividad fisica y el sexo.

3. % de Adecuacion de Energia

Definicion Conceptual: Relacion entre la cantidad de calorias consumidas diariamente

y el requerimiento energético o caldrico diario de un individuo. Esta necesidad calérica
diaria que tiene un individuo es el Valor Calérico Total'' (VCT), que se expresa en
kilocalorias por dia (kcal/dia) y debe equilibrar el gasto de energia con el consumo de

calorias, para mantener un buen estado nutricional.

VCT observado x 100
VCT requerido

Definicién Operacional:

El valor observado se expresa como porcentaje de adecuacién al valor requerido.
Se considera Adecuado'? cuando el valor observado es > 6 = 90% y < 6 = 110% del VCT

8 FAO/OMS, ONU, Nutricion Deportiva Adecuada. Necesidad de Energia y Proteinas. Informe de la
Reunién Consultiva Conjunto FAO/OMS, ONU de Expertos. Serie de Informes Técnicos 724.
Organizacion Mundial de la Salud, Ginebra. 1985, en: ttp://www.entrenamientos.org/Article70.html
? Bellido Guerrero, Diego, Manual de Nutricion y Metabolismo, en:
http://books.google.com/books?id=gtDLWOMLMGcC&pg=PA18&Ilpg=PA18&dq=definici%C3%B3n+a
nd+adecuaci%C3%B3n+de+la+ingesta...
' geGUATE.com, Requerimientos energéticos de los deportistas, en: ttp://www.deguate.com/
artman/publish/salud_ejercicio/Requerimientos-energ-ticos-de-los-deportistas.shtml
""" Alimentacién-Sana.org, Cudntas calorias se necesitan?, en: http://www.alimentacion-sana.com.ar
/informaciones/Dietas/calorias.htm
12 Conjunto FAO/OMS, ONU de Expertos. Serie de Informes Técnicos 724. Organizacién Mundial de la
Salud, ob.cit.
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requerido o Gasto Energético estimado mediante FAO-OMS."

Los datos de energia consumida se obtienen de la Planilla de Frecuencia de Consumo y
de la Ficha de Evaluacion Nutricional.

La estimacién de la energia requerida diariamente o del Valor Calérico Total requerido,
esta representada por la siguiente férmula,'* donde el gasto de energia adicional debido
a la disciplina deportiva y a la actividad diaria, debe estimarse y agregarse al

Requerimiento Basal o Metabolismo Basal' (MB)

VCT = MB + % por actividad diaria + kcal / hora por disciplina deportiva

El MB es el gasto minimo de energia diaria que un cuerpo requiere para realizar las
actividades vitales béasicas. Para el célculo del Metabolismo Basal se obtienen los
datos de la Ficha de Evaluacién Nutricional y se efectia haciendo referencia a los
requerimientos estimados por la FAO/OMS,'® segtn rango de edad, sexo y peso
corporal, detallados en el Cuadro 1-

Cuadro 1- FAO-OMS: Metabolismo Basal, seglin rango de edad, sexo y peso corporal

Edad) MB Hombres MB Mujeres
10—-18 anos 17,5 x Peso Ideal + 651 12,2 x Peso Ideal + 746

19-30afos 15,3 x Peso Ideal + 679 14,7 x Peso |deal + 496

Fuente: Onzari, Marcia., Fundamentos de Nutricion en el Deporte.

El requerimiento energético que equilibra el gasto debido a la actividad deportiva ' se
expresa en kilocalorias por minuto o por hora y los datos se obtienen de la Ficha de la

Ficha de Evaluacién Nutricional y haciendo referencia al Cuadro 2-'

'3 Conjunto FAO/OMS, ONU de Expertos, ob.cit. Para mas informacién ver Cuadro 1 y formula de VCT
presente en pag.40

14 Onzari, Marcia, ob.cit., p-108.

15 Loépez B, Suarez M., Fundamentos de Nutricion Normal. El Ateneo editorial, Bs. As. 2002.

16 FAO/OMS, ONU de Expertos. Serie de Informes Técnicos 724, ob.cit.

"7 Martinez Lépez, Emilio J., Aspectos Alimenticios y Nutricionales en adolescentes con Actividad
Deportiva, en: ttp://www.efdeportes.com/efd68/nutric.htm

'® Bautista, C, Kilocalorias quemadas por minuto en Deportes Populares, en: ttp://
membrilla.com/clubdetenis/contenidos/index.php?option=com_content&task=view&id=190&Itemid=9
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Cuadro 2- Kilocalorias por minuto y por hora en diferentes deportes

Deporte Kcal/min Kcal/hora
Golf 5 300
Gimnasia aerébica 8,75 525
Danza 8 480
Handball 9.5 570
Rugby 10 600
fatbol 10.3 620
Béasket 9.5 570
Tenis 71 426
Natacion 7.5 450
Levantar Pesas 7,5 450
Remo 14 840
Correr 10,5 630

Fuente: Meléndez, A y Garrido, G., Curso de nutricion deportiva

El requerimiento energético adicional que equipara el gasto producido por la actividad
diaria, sin considerar el deporte, se obtiene de las entrevistas con los jugadores, de la
Ficha de Evaluacién Nutricional y haciendo referencia al Cuadro 3-'°

Cuadro 3- Gasto energético adicional al MB seqgun la actividad diaria

Actividad Diaria % adicional sobre el Metabolismo Basal

Sedentaria 30 %
Ligera 50 %
Moderada 75 %
Activa 100 %

Fuente: Wardlwaw, G; Insem, M y Seyler, M. Contemporary Nutrition.

Sedentaria: dormir, sentado, conversar, comer, de pié, etc.

Ligera: caminar llano (3 — 4 km), bajar escaleras, vestirse, etc. Incluye todo tipo de
actividad diaria sin esfuerzo.

Moderada: trotar, caminar rapido, en terreno plano, por lo menos 10Km, bailar,
trasladar peso, subir escaleras cortas, cualquier ejercicio fisico o actividad deportiva
practicada en forma tranquila y recreativa,

Activa: todos los deportes y practicas aerdbicas intensas y prolongadas en el tiempo, o

anaerbbicas con muchas repeticiones y mayor peso.

' Portal Fitness, Cémo calcular el gasto caldrico, en: ttp://www.anabolandia.com/como-calcular-el-
gasto-calorico.html
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4. % de Adecuacién de Carbohidratos

Definicién Conceptual: Es la relacion entre el consumo diario de hidratos de carbono

observado y el requerimiento diario del mencionado macronutriente; ambos medidos
en kilocalorias/dia. El resultado se expresa como porcentaje de adecuacién al valor

requerido.

Valor observado x 100
Definicion Operacional: | Valor requerido

Se considera Adecuado® cuando el valor observado es > 6 = 55% y < 6 = 60% del
VCT o Requerimiento Energético estimado mediante FAO-OMS 2!
Los datos se obtienen de la planilla de Frecuencia de Consumo y de la Ficha de

Evaluacion Nutricional.

5. % de Adecuacién de Proteinas

Definicion Conceptual: Es la relacion entre el consumo diario de proteinas y el

requerimiento diario de las mismas; ambos medidos en kcal/dia. Se expresa como
porcentaje de adecuacion al valor requerido.

Valor observado x 100
Definicién Operacional: Valor requerido

Se considera adecuado® cuando el valor observado es > 6 = 12% y < 6 = 15% del
Requerimiento Energético Total Diario o VCT estimado mediante FAO-OMS.?

Los datos se obtienen de la planilla de Frecuencia de Consumo y de la Ficha de
Evaluacién Nutricional.

6. % de Adecuacion de Grasas

Definicién Conceptual: Es la relacion entre el consumo diario de grasas y el

requerimiento diario de las mismas; ambos medidos en kcal/dia. Se expresa como
porcentaje de adecuacién al valor requerido.

Valor observado x 100
Valor requerido

Definicién Operacional:

Se considera adecuado® cuando el valor observado es > 6 = 25% y < 6 = 30% del
Requerimiento Energético Total Diario o VCT estimado mediante FAO-OMS.

2 Torres, M.T, Nutricién y Deporte en nifios y adolescentes, en:
ttp://www.uvm.cl/comunicaciones/e_vida/ponencias/Nutrici%F3n-
%20%20Deporte%208%20julio06.ppt#256,1,Nutricion y Deporte en niflos y adolescentes

>l FAO/OMS, ONU de Expertos. Serie de Informes Técnicos 724. Organizacion Mundial de la Salud,
ob.cit., p. 45. Para mas informacion ver pag.44 de la presente tesis.
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Los datos se obtienen de la planilla de Frecuencia de Consumo y de la Ficha de

Evaluacion Nutricional.
7. Actividad Fisica

Definicién _Conceptual: La actividad fisica® se define como un movimiento corporal

producido por la accidbn muscular voluntaria que aumenta el gasto de energia. La
actividad fisica no estructurada® incluye las actividades de la vida diaria, como caminar,
correr, jugar, saltar, etc., siendo la actividad fisica estructurada o ejercicio, un programa
planificado y disefiado para mejorar la condicion fisica, incluida la relacionada con la
salud. El deporte?” es una actividad fisica con una finalidad de recreacién y pasatiempo, e
involucra toda forma de actividad que mediante la participacién, casual u organizada,
tienda a expresar o mejorar la condicién fisica y el bienestar mental, estableciendo
relaciones sociales y obteniendo resultados en competicion a cualquier nivel.

El gasto energético producido por la actividad fisica, expresado en consumo de
calorias por minuto o por hora, esta determinado por diferentes factores tales como la
Frecuencia, Intensidad, Tiempo y Tipo de actividad.?® La Frecuencia o nivel de
repeticion se define como la cantidad de veces que la persona realiza actividades
fisicas. La Intensidad es el nivel de esfuerzo que implica la actividad fisica. El Tiempo
es la duracion de la sesion de actividad fisica. Cuando se define el Tipo de actividad
fisica, se hace referencia a la modalidad especifica del ejercicio o deporte que la
persona realiza, como correr, jugar al handball, al golf, al rugby, remar, nadar, etc.

Definicién Operacional: La Actividad Fisica se mide®® a través de la Frecuencia, Tiempo

y Tipo de actividad. La intensidad, en la practica del handball, es una constante ya que
siempre es una actividad vigorosa y las calorias, gastadas por hora, son 570 kcal/h.*°

Los datos se obtienen de la Ficha de Evaluacion Nutricional y de la entrevista con los
jugadores. La Frecuencia se expresa como ndmero de veces por semana en que se
desarrolla la actividad deportiva u otra disciplina deportiva de recreacion.

El Tiempo se mide como horas diarias con actividad deportiva.

El Tipo de actividad se obtiene de la Ficha de Evaluacion Nutricional dénde se

pregunta la disciplina deportiva predominante y la disciplina deportiva de recreacion.

2 FAO/OMS, ONU de Expertos. Serie de Informes Técnicos 724. Organizacion Mundial de la Salud,
ob.cit., p. 45. Para mas informacién ver pag.38 de la presente tesis.
Baumany, A, Owen, N, Actividad fisica y salud en la infancia y la adolescencia, en:
ttp://www.msc.es/ciudadanos/proteccionSalud/adultos/actiFisica/docs/capitulol Es.pdf
*° Willam, M., ob.cit..
2" Martens, Juan, M., ob.cit., p.576.
3 Baumany, A, Owen, N, ob.cit.
> Ibid.
3% Para mas informacion ver Cuadro 2-,pag 45 de la presente tesis.
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La Intensidad se mide en términos de grados®' de intensidad y puede ser Leve,
Moderado, Intenso o también llamada Vigoroso. Los datos se obtienen a través de la
entrevista y haciendo referencia a los grados de intensidad expuestos a continuacion y
al Cuadro 2.%

Intensidad muy suave o muy leve:

¢ Ningun cambio en relacion con el estado de reposo.

e Respiracién normal.

e Ejemplos: paseos cortos, de 1 a 2 kildmetros, suaves y caminando sobre
terreno llano y cualquier otro tipo de actividad diaria sin esfuerzo y de corta
duracion.

Intensidad suave o leve:

e |nicio de sensacién de calor.

e Ligero aumento del ritmo de la respiracion y del ritmo cardiaco.

e Ejemplos: paseos largos, de 3 a 4 kildmetros, caminando despacio sobre
terreno llano, jardineria, estiramientos, bajar escaleras, etc.

Intensidad moderada:

¢ Aumenta la sensacién de calor y se inicia una ligera sudoracion.

e El ritmo de la respiracion y de los latidos del corazén se incrementa pero
aun permite hablar.

e Ejemplos: 10 Km, recorridos en bicicleta sobre superficies llanas, bailar,
trotar, subir escaleras cortas y cualquier tipo de actividad fisica y deportiva
practicada en forma tranquila y recreativa.

Intensidad elevada o vigorosa:

e Gran sensacion de calor y bastante sudoracion.

e Larespiracion se ve dificultada y falta el aliento.

e Elritmo de los latidos del corazén es elevado.

e Ejemplos: Incluye todos los deportes y practicas intensas, frecuentes y
prolongadas en el tiempo, aerdbicas o anaerdbicas con repeticiones.

Instrumentos de recoleccion de datos

Se confecciona una Planilla de Frecuencia de Consumo y una Ficha de Evaluacion
Nutricional para cada uno de los participantes. Los datos se obtienen a partir de las
entrevistas realizadas durante los dias de entrenamiento habitual, en las que se

3! Ministerio de Sanidad y Consumo, Cémo medir la intensidad de la actividad fisica, en:
ttp://www.deportelandia.com/como-medir-la-intesidad-de-la-actividad-fisica-1410.html
3?Bautista, C, ob.cit. Para mas informacion ver pag.45 de la presente tesis.
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efectla la evaluaciéon nutricional de los jugadores, se distribuyen las planillas para
evaluar la ingesta y se dan charlas de asesoramiento, con la finalidad de explicar la
forma de completarlas. La planilla identifica todos los grupos de alimentos
especificando cada alimento en particular y solicita que se indique si es consumido o
no, con la frecuencia en que es consumido (todos los dias, 4 dias a la semana, 2 dias
por semana, 1 dia por semana, 1 dia al mes) y la cantidad y tamafo de porciones
ingeridas por dia. Para estimar el gramaje de cada una de las porciones se utilizan
tablas de equivalencias.®®-** Para el célculo de macronutrientes se consultan
diferentes tablas® de composicién quimica de alimentos.* La ficha para la evaluacion
nutricional requiere datos generales como el nombre, sexo y edad de los jugadores y
datos antropométricos de los mismos, tales como peso y talla; también se indaga
acerca de la actividad deportiva, cual es la disciplina deportiva predominante, cantidad
de horas diarias y dias por semana en que entrena y compite, y si realiza alguna otra
disciplina deportiva de recreacion deben especificarse los dias y horas por semana en
que es practicada. Con los datos obtenidos de ambos instrumentos de recoleccion se
calcula el IMC de cada participante para elaborar el diagnéstico nutricional y se
determina el promedio de horas diarias de actividad deportiva, el requerimiento diario
de energia expresado en kilocalorias y los gramos y kilocalorias de carbohidratos,
proteinas y grasas, consumidos por los jugadores. Por Ultimo se utilizan los
parametros del CDC* (Centers for Disease Control and Prevention) y de la OMS®
(Organizacion Mundial de la Salud), con sus gréaficas estructuradas en percentiles (ver
anexo) y tablas®® de requerimiento de energia segln sexo, edad y actividad fisica, con
la finalidad de evaluar el estado nutricional y el porcentaje de adecuacion de la
ingesta, de la poblacion objeto de estudio, a las recomendaciones de macronutrientes
y energia. Cabe destacar que este método es elegido debido a la factibilidad del
mismo de ser aplicado.

La Planilla de Frecuencia de Consumo y la Ficha de Evaluaciéon Nutricional,

confeccionadas conforme a los fines de la investigacion, se detallan a continuacion.

33 Longo, E, Navarro, E, Técnica Dietoterdpica ,Buenos Aires, El Ateneo editorial, 2004, p.199.

3% Sudrez, M, Lopez L B, Alimentacion Saludable: Guia Prdctica para su realizacion, Buenos Aires,
Akadia editorial, 2006.

33 CENEXA, Tabla de composicion quimica de los alimentos, 1998.

3% Torresani, M E, Tablas de compocsicion quimica de alimentos, Lineamientos para el cuidado
nutricional, Bs As, Eudeba editorial, 3° edicion 2006, p.562.

37.cDC (Centers for Disease Control and Prevention), United States, National Center for Health Statistics,
en: ttp://cdc.gov/nchs/about/major/nhanes/growthcharts/charts.htm

*® Turkowsky, J, Nuevas referencias del crecimiento de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) , en:
ttp://www.scielo.org.pe/pdf/rpp/v61n1/a08v61n1.pdf

39 Torres, M.T, ob.cit. Para més informacion ver pag. 44-45 de la presente tesis.
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Planilla de Frecuencia de Consumo

Grupos de Alimentos

Porciones y Cantidad por Dia

Consumo: Veces por Semana

X L N2 1dia
Alimento marcar con una x Tipo deczrc:rs:g).(marcar porciones Nunca T;igs 4dias dl’zas d1ia al
por dia mes
fluida taza café con leche
en polvo taza de té
Leche P
descremada pocillo de café
enetra cuharada sopera al raz
saborizado pote grande: 200cc
con frutas pote chico: 125 cc
Yogurt
descremado vaso grande: 200cc
entero vaso chico: 130 cc
untable desc.
cuharada sopera al raz
untable crema
Queso ——
de maquina fetas
duros/semiduros tamarfio de un cassette
Huevo unidad
porcién chica
Carnes (vaca, pollo, pescado) | porcién mediana
porcién grande
porcioén chica
i i i orcion mediana
Vs (nugado, chmchulmes, P =
rifiones, mollejas) porcién grande
unidad
Fiambres fetas
salchichas unidad
Embutidos | chorizo unidad
salamin rodajas
de hojas verdes .
I liflor. brécoli plato chico
repollo, coliflor, brécoli | o245 mediano
zapallo plato grande
papa (L_esp_ecmcar enla
siguiente columna)
batata
esparragos
palmitos
Verduras | alcaucil
Zanahoria unidad chica
unidad mediana
cebolla unidad grande
it (especificar en la
zapallito siguiente columna)
tomate
morrén
choclo
arvejas (de lata) cucharada sopera
unidad : chica
Frutas varias mediana
grande
(porotos, lentejas,
garbanzos, arvejas cucharada sopera
Legumbres | gecas, soja)
Milanesa de soja unidad
arréz
plato chico
polenta plato mediano
fideos plato grande
= N (especificar en la
oA siguiente columna)
pastas rellenas
empanada verdura
Cereal empanada carne Wi
empanadajyq
empanada humita
tarta verdura
tarta humita
tarta pollo porcién
tartajyq
pizza
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lactal rebanadas
pebete unidad
Pan
francés gramos
con grasa (1mignén pesa 50 gr)
saladas de agua
saladas tipo exprés unidades o paguete
Galletitas saladas integral (especificar en la

dulces

dulces rellenas

siguiente columna)

Facturas
Masas unidad
Productos de -
confiteria | Alfajor
Tortas ”
Porci6n
Tartas dulces
Azicar cucharita de té
mermeladas
cuchara de postre al raz
Dulces dulce de leche
compactos tamafio de un cassette
mayonesa, salsa golf
Cuerpos manteca, margarina cucharada sopera
grasos -
aceite
crema
papas fritas, chicitos,
Snacks palitos, etc. pufiado
mani
vaso chico: 130 cc
gaseosas
Bebidas vaso grande: 200cc
dulces . vaso chico: 130 cc
jugos
vaso grande: 200cc
cerveza porrém
vino tinto vaso chico: 130 cc
espumants copa champagne
Alcohol gancia vaso grande: 200cc
vodka
fernet 1 medida: 30 cc
wisky
carmelos, pastilas
chocolatines chicos
chocolate grande
Colosinas ROITOnCY unidades

barras de cereal

otros (especificar):

Ficha de Evaluacion Nutricional

Ne de Ficha:
Datos Generales:

Nombre:

Sexo:

Edad:

Datos Antropométricos:

Peso Actual:

Talla:

BMI (CDC):

Peso Ideal:

Actividad Deportiva:

Disciplina predominante:

Disciplina deportiva de recreacién:

Promedio de horas diarias con actividad deportiva:

N¢ de dias por semana:

Horas diarias:

N¢ de dias a la semana:

Horas diarias:




Analisis
de
Datos
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Analisis de datos

En el presente trabajo de investigacion se analiza el estado nutricional y su relacion
con la adecuacion de la ingesta a los requerimientos de macronutrientes y energia, de
una poblacién compuesta por 64 adolescentes deportistas, 21 mujeres y 43 varones,
jugadores de handball.
Las variables evaluadas son:

e Estado Nutricional

® % de Adecuacién de Energia

® % de Adecuacién de Hidratos de Carbono

® % de Adecuacion de Proteinas

® % de Adecuacion de Grasas

e Actividad Fisica
En el gréafico 1- se observa la distribucién porcentual de la poblacién segin género,
pudiendo apreciar que el 33% de los integrantes corresponden al sexo femenino y el

67% al sexo masculino.

Grafico 1- Distribucion de la Poblacién segun el Género

Mujeres
33%

arones
67%

Fuente: Elaboracion propia

La clasificacién de la poblacion considerando el Estado Nutricional se detalla en la
tabla 1-, donde se observan dos categorias de BMI, obtenido del andlisis de los datos
recavados en la ficha de evaluacién nutricional, correspondientes al rango de valores
de percentilos (5-85) y (85-95) para diagnéstico nutricional de normalidad y sobrepeso,
respectivamente. El 14% de la poblacion evaluada evidencia sobrepeso, presentando
diagndstico de normalidad, el 86% restantes; pudiendo observarse la distribucion de la
poblacion segun el estado nutricional en el grafico 2-.
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Tabla 1- Clasificacion de la Poblacién segun el Estado Nutricional

Muestra b d? BMI. Categoria FreCpuoernCIa
observaciones Percentilos .
categoria
BMI 64 (5—85) Normal 55,000 86%
Categorias (>85 — 95) Sobrepeso 9,000 14%

Fuente: Elaboracion propia

Gréafico 2- Distribucion de la Poblacién segun el Estado Nutricional

Sobre Peso
14%

Normal
86%
n=6

Fuente: Elaboracion propia

La clasificacion de la poblacién segun la adecuacion de la ingesta calérica se detalla
en la tabla 2- donde se observan 3 categorias: No adecuada por exceso de ingesta de
energia, No adecuada por déficit en la ingesta y Adecuada a los requerimientos
energéticos. La distribucién poblacional se representa en el gréafico 3- observando que
el 43% de la poblacion presenta un consumo inadecuado de calorias, ya sea por
exceso como por déficit de la ingesta con respecto a los requerimientos calculados a

partir de la ficha de evaluacién nutricional.

Tabla 2- Clasificacién de la Poblacién segun la Adecuacion de la Ingesta Calérica

Gategorias’ de N¢ de observaciones Porcentaje por categorias

Adecuacién
No adecuado + 10 16%
No adecuado - 17 27%
Adecuado 37 57%

Fuente: Elaboracion propia
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Grafico 3- Distribucion segun la Adecuacién de la Ingesta Calérica

No
adecuado +
16%

Adecuado@ =
57% adecuado -

27%

Fuente: Elaboracion propia

La clasificacion de la poblacién y su distribucion porcentual teniendo en cuenta las 3
categorias de adecuacion de la ingesta de carbohidratos a los requerimientos,
calculados a partir de la ficha de evaluacion nutricional de los jugadores, estan
detallados en la tabla 3-

Tabla 3- Clasificacién segun la Adecuacién de la Ingesta de Carbohidratos

Gl o N de observaciones Porcentaje por categorias

Adecuacién
No adecuado + 15 23%
No adecuado - 31 49%
Adecuado 18 28%

Fuente: Elaboracion propia

En el gréfico 4- se representa la distribucion de la poblacion de los adolescentes
deportistas considerando la ingesta de carbohidratos, donde puede apreciarse que,
practicamente, la mitad de la poblacion representada por el 49% de sus integrantes,
consume una cantidad deficitaria de este nutriente. Esto es debido al bajo consumo de
dulces, azlcar y cereales, como pastas, arroz y polenta, observado en la planilla de
frecuencia de consumo y evaluacién de la ingesta. Con respecto al grupo que presenta
ingesta excesiva de carbohidratos, puede decirse que es debido al elevado consumo

de golosinas.
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Grafico 4- Distribucién segun la Adecuacién de la Ingesta de Carbohidratos

28% 23%
o No adecuado +

@ No adecuado -

0O Adecuado

49%

n=64

Fuente: Elaboracion propia

La clasificacion de la poblacion segun la adecuacion de la ingesta de proteinas, se
detalla en la tabla 4- donde se observan las 3 categorias de adecuacion a los
requerimientos protéicos y la distribucién porcentual para cada una de ellas.

Tabla 4- Clasificaciéon segun la Adecuacién de la Ingesta de Proteinas

Categorias de

5 , . .
Adecuacion N¢ de observaciones Porcentaje por categorias
No adecuado + 40 63%
No adecuado - 6 9%
Adecuado 18 28%

Fuente: Elaboracion propia

La representacién de la distribucion poblacional segun la ingesta de proteinas, puede
apreciarse en el gréfico 5- donde se ve que el 28% de la poblacion evidencia un
consumo adecuado de este nutriente, mientras que un bajo porcentaje, representado
por el 9% de los jugadores evaluados, muestra una ingesta deficitaria y la mayoria de
la poblacion, es decir el 63% de la misma, consume una cantidad que excede los
requerimientos protéicos de ingesta diaria. Esta prevalencia, observada, en la ingesta
inadecuada por exceso de proteinas, es debida a que la mayoria de los adolescentes
deportistas evaluados, ingieren carnes en las dos comidas principales, almuerzo y
cena y consumen gran cantidad y variedad de quesos. También se observa un alto

consumo de leche y yogurt.
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Grafico 5- Distribucion segun la Adecuacién de la Ingesta Protéica

28%
0 No adecuado +
@ No adecuado -
9% 63% 0O Adecuado

n=64

Fuente: Elaboracion propia

La clasificacion de la poblacién segun la adecuacién de la ingesta de grasas, se
detalla en la tabla 5-, observandose las 3 categorias de adecuacion descriptas
anteriormente y la distribucién porcentual para cada una de ellas.

Tabla 5- Clasificacién segun la Adecuacion de la Ingesta de Grasas

Ol o N¢ de observaciones Porcentaje por categorias

Adecuacién
No adecuado + 15 23%
No adecuado - 14 22%
Adecuado 35 55%

Fuente: Elaboracion propia

En el gréfico 6- se visualiza la distribucién poblacional segun la adecuacién de la
ingesta lipidica a los requerimientos diarios de este macronutriente. Puede observarse
que mas de la mitad de la poblacién consume una cantidad que se adecua a los
requerimientos de ingesta diaria de grasas y un 22% ingiere una menor cantidad a la
requerida. Esto se debe a que la gran mayoria del grupo de adolescentes deportistas
evaluados, consumen carnes magras, pocas frituras, lacteos descremados y no
ingieren manteca, ni margarina, ni embutidos, ni visceras. Cabe destacar que la
ingesta de grasas es la que mas se adecua a los requerimientos, pero también debe
considerarse que un 23% de la poblacién denota inadecuacién por exceso de la
ingesta, debido al frecuente consumo de quesos maduros, huevo, fiambres y snacks.
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Gréfico 6- Distribucién segun la Adecuaciéon de la Ingesta de Grasas

23%
0 No adecuado +
@ No adecuado -
55% 200, 0O Adecuado
n=64

Fuente: Elaboracion propia

En el grafico 7- se representa la distribucion porcentual de la poblacién segun la
adecuacion de la ingesta del total de macronutrientes y energia. Comparativamente
puede observarse que tanto el consumo de grasas como de energia, son los que mas
se adecuUan a los requerimientos, en un 55 y 58% respectivamente; las proteinas son
el macronutriente que, mayoritariamente, se consume en exceso por el 63% de la
poblacién, mientras que la ingesta de carbohidratos es la mas inadecuada por déficit,

representada por el 48% de la poblacién.

Grafico 7- Distribucién de la Adecuacién de Energia y Macronutrientes

100% -
80% -
60% -
40%
20% -

0%

Energia Grasas HdC Proteinas

O No adecuado + @ No adecuado - 0 Adecuado -
n=

Fuente: Elaboracion propia

En el grafico 8- puede apreciarse que el 5% de la poblacion evaluada ingiere las
cantidades adecuadas de macronutrientes y energia, esto significa que solo el 5% de
los adolescentes deportistas evaluados, consumen una dieta que cumple con las

cuatro Leyes de la Alimentacion, lo que implica que la ingesta sea Suficiente, en
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cuanto a cantidad de energia y nutrientes; Completa, ya que posee todos los
macronutrientes; Armodnica, debido a que los macronutrientes se encuentran en las
proporciones requeridas y Adecuada a cada persona segun su sexo, edad, nivel de
entrenamiento, gustos, habitos y posibilidades.

Grafico 8- Distribucién de la Poblacién seguin la Adecuacién Total

de la Ingesta de Macronutrientes y Energia

Adecuacién
Total
5%

No
adecuada
95%
0O Adecuacion Total @ No adecuada n=64

Fuente: Elaboracion propia

El objetivo general de este trabajo de investigacidon es indagar el estado nutricional de
la poblacion en estudio, conformada por adolescentes deportistas jugadores de
handball, y su relacion con la adecuacion de la ingesta de macronutrientes y energia a
los requerimientos. Los graficos 9, 10, 11 y 12, relacionan la adecuacién de la ingesta
de energia, carbohidratos, proteinas y grasas con el estado nutricional.

En la tabla 6- pueden observarse 2 categorias de adecuacién de la ingesta de energia,
Adecuada y No adecuada, teniendo en cuenta el estado nutricional de la poblacién
investigada; en el grafico 2-, de la presente tesis, el 86% de la poblacién evidencia un
estado nutricional Normal y el 14% restante, Sobrepeso.

Tabla 6- Adecuacién de la Ingesta Calérica segiin el Estado Nutricional

Estado Nutricional Ingesta Adecuada Ingesta No adecuada Total

Normal 64% 36% 100%
Sobrepeso 22% 78% 100%

Fuente: Elaboracion propia
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En el gréafico 9- se representa la distribucién porcentual de la adecuacion de la ingesta
de energia, considerando el estado nutricional de los adolescentes deportistas
jugadores de handball, pudiendo observarse que el 64% del grupo poblacional con
estado nutricional Normal presenta adecuacién de la ingesta cal6rica, mientras que el
grupo con diagnostico nutricional de Sobrepeso evidencia una adecuacion del
consumo caldrico en el 22% de sus integrantes. La relacion entre estas variables se
demuestra con la prueba chi cuadrado.”’ En la evaluacion de la ingesta de los
jugadores se observa que el grupo con Sobrepeso, en general, ingiere mayor energia

que la requerida, bajo la forma de golosinas, productos de pasteleria y snacks.

Gréfico 9- Distribucién de la Adecuacion de la Ingesta Calérica

sequn el Estado Nutricional

100% -

80% 5455
60%
40% -
20%
0%+

Normal Sobre peso
0O Adecuado @ No adecuado n=64

Fuente: Elaboracion propia

En la tabla 7- se detallan 3 categorias de adecuacién de la ingesta de carbohidratos,
Adecuada, No adecuada por exceso y No adecuada por déficit, considerando el
estado nutricional de la poblacion investigada.

Tabla 7- Adecuacién de la Ingesta de Carbohidratos segun el Estado Nutricional

Ingesta Ingesta

No Adecuada - No adecuada + Adecuada | Total

Estado Nutricional

Normal 53% 18% 29% 100%
Sobrepeso 22% 56% 22% 100%
Total 49% 239%, 28% 100%

Fuente: Elaboracion propia

40 o ., .
Para mas informacién, ver Anexo de la presente tesis.
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En el grafico 10- se representa la distribuciéon porcentual de las tres categorias de
ingesta de carbohidratos, considerando el estado nutricional de los adolescentes
jugadores de handball, pudiendo observar que el grupo con Sobrepeso consume
mayor cantidad de carbohidratos en exceso, mientras que el grupo con diagndstico
nutricional Normal, presenta mayor inadecuacién por déficit de la ingesta del
mencionado macronutriente. La relacién entre estas variables se demuestra con la
prueba chi cuadrado.*’ En la planilla de frecuencia de consumo donde se evalla la
ingesta de los jugadores, puede apreciarse que el grupo con Sobrepeso, en general,
ingiere gran cantidad de golosinas, galletitas dulces, pan y productos de pasteleria y
que el grupo con estado nutricional Normal consume menor cantidad, que la requerida
diariamente, de cereales tales como arroz, pastas y polenta y no consume azlcar,

utilizando en su reemplazo edulcorante.

Grafico 10- Distribucién de la Adecuacion de la Ingesta de Carbohidratos

segun el Estado Nutricional

Normal Sobre peso

@ No adecuado - &0 No adecuado + 0 Adecuado | n=64

Fuente: Elaboracion propia

En la tabla 8- se detalla la distribucion porcentual, segun el estado nutricional, de las 3
categorias de adecuacion de la ingesta de proteinas. En el grafico 11- se observa que
el 33% de los adolescentes jugadores de handball con estado nutricional Normal,
presenta adecuacion de la ingesta de proteinas, mientras que el grupo con diagnédstico
nutricional de Sobrepeso no presenta adecuacion del consumo de proteinas en
ninguno de sus integrantes, observando que un altisimo porcentaje de este grupo,

consume proteinas en exceso. El grupo con diagnéstico nutricional Normal, también

! Para man informacién, ver Anexo de la presente tesis.
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ingiere este nutriente en cantidades mayores a las requeridas. La relacion entre estas
variables se demuestra con la prueba chi cuadrado.*?

En la evaluacién de la ingesta de los jugadores de ambos grupos, Sobrepeso y
Normal, queda manifiesta la excesiva ingesta de proteinas debido a la elevada

frecuencia del consumo de carnes y quesos.

Tabla 8- Adecuacién de la Ingesta de Proteinas segun el Estado Nutricional

- Ingesta Ingesta
Estado Nutricional A jecuada - No adecuada + ~decuada  Total
Normal 9% 58% 33% 100%
Sobrepeso 11% 89% 0% 100%
Total 9% 63% 28% 100%

Fuente: Elaboracion propia

Grafico 11- Distribucién de la Adecuacion de la Ingesta de Proteinas

segun el Estado Nutricional

100%
80%
60% -
40% 1 |
20% 2

0%

Normal Sobre peso

0O Noadecuado+ O Adecuado @ Noadecuado - =64

Fuente: Elaboracion propia

En la tabla 9- se detallan 3 categorias de adecuacion de la ingesta de grasas, para
cada categoria de diagnéstico nutricional hallada. La distribucién de la poblacién con
respecto a la ingesta del mencionado macronutriente y considerando el estado
nutricional de los adolescentes jugadores de handball, se representa en el grafico 12-
pudiendo observarse que el 20% del grupo poblacional con estado nutricional Normal,
presenta inadecuacién por exceso de la ingesta de grasas, mientras que el grupo con

diagnostico nutricional de Sobrepeso, evidencia un exceso del consumo de lipidos en

42 . ., .
Para man informacion, ver Anexo de la presente tesis
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el 44% de sus integrantes. Este exceso se debe al frecuente consumo de quesos
maduros, huevo, fiambres y snacks. De todos modos, cabe destacar que, la mayoria
de los deportistas evaluados, consumen carnes magras, pocas frituras, lacteos
descremados y no ingieren manteca, ni margarina, ni embutidos, ni visceras. La

relacién entre estas variables se demuestra con la prueba chi cuadrado.*®

Tabla 9- Adecuacién de la Ingesta de Grasas segun el Estado Nutricional

Ingesta Ingesta

No Adecuada - No adecuada + Adecuada Total

Estado Nutricional

Normal 24% 20% 56% 100%
Sobrepeso 1% 44% 44% 100%
Total 22% 23% 55% 100%

Fuente: Elaboracion propia

Gréfico 12- Distribucion de la Adecuacion de la Ingesta de Grasas

segun el Estado Nutricional
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Fuente: Elaboracion propia

La clasificacion de la poblacion considerando el sexo y el estado nutricional se detalla
en la tabla 10-, pudiendo observarse la distribucién porcentual de las poblacién
femenina y masculina, para las 2 categorias de BMI halladas en el diagnéstico

nutricional: Sobrepeso y Normal.

¥ Para man informacién, ver Anexo de la presente tesis

63



Tabla 10- Estado Nutricional segin Sexo

Estado Nutricional Mujeres  Varones Total
Normal 90% 84% 86%
Sobrepeso 10% 16% 14%
Total 100% 100% 100%

Fuente: Elaboracion propia

En el grafico 13- se compara el estado nutricional entre ambos sexos, donde se
observa que el 90% de la poblacién femenina y el 84% del grupo poblacional
masculino poseen estado nutricional Normal. Del analisis puede apreciarse que existe
un 6% mas de Sobrepeso en la poblacion de varones pese a que la adecuacion

calédrica es practicamente igual en ambos sexos.

Grafico 13- Distribucion del Estado Nutricional segiin Sexo

100%
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Mujeres Varones

O Normal @ Sobre peso =64

Fuente: Elaboracion propia

La clasificacién de la poblacion segun la adecuacion de la ingesta calérica y
considerando el sexo, se detalla en la tabla 11- donde se observa la distribucion
porcentual, de la poblacion de ambos sexos, para las 3 categorias de adecuacion a los
requerimientos de ingesta diaria de energia o consumo calérico. En el grafico 14- se
compara la adecuacién de la ingesta calérica entre ambos sexos, pudiendo apreciarse
que son minimas las diferencias halladas en cuanto a la adecuacién de la ingesta a los
requerimientos, ya que el 57% de la poblacion femenina y el 58% del grupo
poblacional masculino presentan adecuacion, mientras que se comprueba una mayor
inadecuacion por exceso, en las mujeres y por déficit, en los varones. Esto es debido a
que el grupo adolescente masculino tiene mayor gasto calérico ya que realiza

entrenamientos mas frecuentes y de mayor duracién.
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Tabla 11- Adecuacién de la Ingesta Calérica segin Sexo

Categorias de Adecuacion

No adecuado +

No adecuado -

Adecuado
Total

Fuente: Elaboracion propia

Mujeres Varones
19% 14%
24% 28%
57% 58%
100% 100%

Grafico 14- Distribucion de la Adecuacién de la Ingesta

Caldrica seglin Sexo
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Fuente: Elaboracion propia

La clasificacion de la poblacién segun la adecuacion de la ingesta de carbohidratos y
considerando el sexo, se detalla en la tabla 12- donde se distribuyen, en porcentajes
poblacionales, las 3 categorias de adecuacién de la ingesta diaria de carbohidratos.

Tabla 12- Adecuacién de la Ingesta de Carbohidratos segiin Sexo

Categorias de Adecuacién

No adecuado +

No adecuado -
Adecuado
Total

Fuente: Elaboracion propia

Mujeres Varones
33% 19%
57% 44%
10% 37%
100% 100%
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En el gréfico 15- se representa, para ambos sexos, la adecuacion de la ingesta de
hidratos de carbono, pudiendo observarse que el 57% de las mujeres y el 44% de los
varones evidencian un consumo deficitario; que existe un 27% mas de adecuacion de
la ingesta de carbohidratos en la poblacion de varones y que las mujeres consumen
mas inadecuadamente este nutriente ya que exceden a la poblacién masculina, tanto
por exceso como por déficit de la ingesta. Es importante aclarar que la poblacién
femenina, o restringe notoriamente la ingesta de este nutriente, disminuyendo el
consumo de pan, galletitas dulces y saladas, azlicar, mermeladas, pastas, papa; o lo
comen inadecuadamente por exceso a través de la ingesta de alfajores, caramelos y

golosinas en general.

Gréafico 15- Distribucién de la Adecuacion de la Ingesta

de Carbohidratos segln Sexo
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Fuente: Elaboracion propia

La clasificacion de la poblacion segun la adecuaciéon de la ingesta de proteinas en
cada sexo, se detalla en la tabla 13- donde se distribuyen, en porcentajes
poblacionales, las 3 categorias de adecuacién de la ingesta diaria para este nutriente.

Tabla 13- Adecuacién de la Ingesta de Proteinas segiin Sexo

Categorias de Adecuacién Mujeres Varones
No adecuado + 57% 65%
No adecuado - 5% 12%
Adecuado 38% 23%
Total 100% 100%

Fuente: Elaboracion propia
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En el grafico 16- se representa, para los dos sexos, la distribucion de la ingesta
protéica pudiéndose ver que, tanto la poblacién masculina como la femenina, ingieren
en exceso el mencionado nutriente, representado por el 65% de los varones y el 57%
de las mujeres. Puede apreciarse que la inadecuacién por exceso de ingesta supera,
en gran porcentaje, a las dos categorias restantes. En la planilla de frecuencia y
evaluacion del consumo se advierte la excesiva ingesta de proteinas debido a la
elevada frecuencia del consumo de carnes y quesos; situacién que se observa aun

mas, en los varones.

Gréfico 16- Distribucién de la Adecuacién de la Ingesta

de Proteinas segin Sexo

Varones Mujeres

0O No adecuado + @ No adecuado - 0 Adecuado n=64

Fuente: Elaboracion propia

La clasificacion de la poblacién segun la adecuacién de la ingesta de grasas en cada
sexo, se detalla en la tabla 14- donde se distribuyen, en porcentajes poblacionales, las

3 categorias de adecuacion de la ingesta diaria de este nutriente.

Tabla 14- Adecuacién de la Ingesta de Grasas segiin Sexo

Categorias de Adecuacion Mujeres Varones
No adecuado + 33% 19%
No adecuado - 24% 21%
Adecuado 43% 60%
Total 100% 100%

Fuente: Elaboracion propia
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En el grafico 17- se representa, para ambos sexos, la distribucién de la ingesta lipidica
o de grasas, pudiéndose observar que existe un 17% mas de adecuacion de la ingesta
en la poblacién de varones y un 14% mas de inadecuacion por exceso de la ingesta en
la poblacién de mujeres. Esto es esperable ya que un 57% de las mujeres restringe la
ingesta de carbohidratos, por lo tanto aumentan proporcionalmente las cantidades de
grasas y/o proteinas en la dieta.

Grafico 17- Distribucién de la Adecuacién de la Ingesta

de Grasas segun Sexo
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Fuente: Elaboracion propia

En la tabla 15- se detallan 4 categorias de frecuencia semanal en la practica deportiva
handball, 2 — 3 — 4 y 5 dias por semana y la distribucién porcentual de la poblacion

seguln sexo.

Tabla 15- Frecuencia en la practica de Handball segin Sexo

Frecuencia

\ 2d/semana 3d/semana 4d/semana 5d/semana Total
Sexo
Varones 19% 35% 25% 21% 100%
Mujeres 62% 38% 0% 0% 100%

Fuente: Elaboracion propia

El grafico 18- compara, entre ambos sexos, la frecuencia en la realizacion de la
practica deportiva handball, pudiendo observarse que el 81% de la poblacion
masculina asiste a los entrenamientos de handball entre 3 a 5 dias por semana y solo
concurren al entrenamiento de 2 dias semanales, el 19% restante de los varones;

mientras que el 38% del grupo poblacional femenino entrena, como méximo, 3 veces
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por semana y el 62% restante asiste, a las practicas deportivas, 2 veces en la semana.

Como puede observarse, el grupo masculino entrena con mayor frecuencia que el

grupo de mujeres.

Gréafico 18- Distribucién de la Frecuencia en la practica de Handball

considerando ambos Sexos
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Fuente: Elaboracion propia

En la tabla 16- se observa, para el grupo masculino y femenino, la realizaciéon de otra

actividad deportiva recreativa, detallandose la distribucion porcentual para cada

categoria. Los grupos, pertenecientes a cada sexo, que practican otra disciplina

deportiva o actividad fisica alternativa, estan representados en el grafico 19- donde se

observa que el 63% de los varones y el 43% de las mujeres realizan otra actividad

fisica, a deméas del handball.

Tabla 16- Préactica deportiva de Recreacién segin Sexo

el Actividad Deportiva Ninguna
de Recreacion Actividad Total
Sexo
Varones 63% 37% 100%
Mujeres 43% 57% 100%

Fuente: Elaboracion propia
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Grafico 19- Distribucién de la Practica Deportiva de Recreacién

considerando ambos Sexos
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Nutricion en el Deporte: Handball
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Conclusién

La problematica planteada en el presente trabajo de investigacion, se centra en
evaluar el estado nutricional de 64 adolescentes deportistas jugadores de handball, y
determinar su relacion con la adecuaciéon de la ingesta a los requerimientos de
macronutrientes y energia.

Del andlisis realizado surge, como primera observacién, que el grupo masculino de
jugadores de handball supera al femenino en un 34% de sus integrantes.

Al determinar el BMI para el diagnostico nutricional, se aprecia que el 14% de la
poblacién presenta Sobrepeso y que el grupo masculino evidencia un 6% mas de
Sobrepeso que el grupo de mujeres.

En cuanto a la adecuacion de la ingesta a los requerimientos de macronutrientes y
energia, puede decirse que el consumo energético es inadecuado en el 43% de los
jugadores, presentando un 27% de inadecuacién por déficit y un 16% por exceso;
siendo la ingesta de carbohidratos, proteinas y grasas, inadecuada en el 71, 72 y 45%
respectivamente. De la planilla de frecuencia y evaluacién del consumo surge que el
5% del total de los jugadores ingiere las cantidades adecuadas de los tres
macronutrientes y energia, esto significa que sélo el 5% de los adolescentes
deportistas evaluados, consumen una dieta que cumple con las cuatro Leyes de la
Alimentacién, lo que implica que la ingesta sea Suficiente, en cuanto a cantidad de
energia y nutrientes; Completa, ya que posee todos los macronutrientes; Armonica,
debido a que éstos se encuentran en las proporciones requeridas y Adecuada a cada
persona segun sexo, edad, nivel de entrenamiento, gustos, habitos y posibilidades.

Si analizamos la adecuacion de la ingesta calérica en ambos sexos, se comprueba
una mayor inadecuacién por exceso en las mujeres y por déficit, en los varones. Esto
es debido a que el grupo masculino de jugadores tiene aumentado los requerimientos
caléricos ya que realiza entrenamientos mas frecuentes y de mayor duracién que el
grupo femenino. Ademas el 28% de los varones ingiere una dieta insuficiente en
calorias, observandose un bajo consumo de cereales, tales como arroz, pasta y
polenta; de grasas en general, de azucar y dulces.

Al relacionar el estado nutricional con la adecuacion de la ingesta calérica, se
comprueba la hipétesis para la cual existe relacién entre estas dos variables; pudiendo
observarse que el 64% del grupo de adolescentes con estado nutricional Normal,
presenta adecuacion de la ingesta de energia, mientras que el grupo con diagndstico
nutricional de Sobrepeso, evidencia una inadecuacién del consumo calérico en el 78%

de sus integrantes. En la evaluacion de la ingesta de los jugadores se observa que el
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grupo con Sobrepeso, en general, ingiere mas calorias bajo la forma de golosinas,
productos de pasteleria y snacks.

Con respecto a la ingesta de hidratos de carbono se observa, en ambos sexos, una
prevalencia del consumo deficitario de este nutriente, representada por el 57% del
grupo femenino y el 44% del masculino, hecho que se acrecienta aiin mas en el grupo
de adolescentes que posee estado nutricional Normal, ya que el 53% de sus
integrantes presenta inadecuacion por déficit de la ingesta de este nutriente. De la
planilla de frecuencia de consumo, surge que la mayoria de los jugadores
adolescentes evaluados, practicamente no consumen mermeladas, ni azlcar, ni
cereales tales como arroz, pastas y polenta. Debe aclararse que el grupo con
diagnostico nutricional de Sobrepeso presenta mayor inadecuacién por exceso de la
ingesta, ya que en la evaluacion del consumo puede apreciarse la ingesta de elevadas
cantidades de galletitas dulces, pan, productos de pasteleria y golosinas

Al relacionar el estado nutricional con la adecuacion de la ingesta de carbohidratos, se
comprueba la hipétesis para la cual existe relacién entre estas dos variables.
Analizando la ingesta de proteinas, puede afirmarse la prevalencia del consumo
inadecuado por exceso, en ambos sexos, representado por el 65% de los varones y el
57% de las mujeres. En la planilla de frecuencia y evaluacién del consumo se advierte
la excesiva ingesta de proteinas debido a la elevada frecuencia del consumo de
carnes y quesos, situacién que se ve acrecentada en la poblacién masculina. También
se observa un elevado consumo de leche y yogurt, en la poblacién general.

Cabe sefalar que el grupo con diagnostico nutricional de Sobrepeso, no presenta
adecuacion del consumo de proteinas en ninguno de sus integrantes, observando que
casi la totalidad de los mismos consume proteinas inadecuadamente por exceso.

El analisis poblacional observado, en cuanto a la ingesta excesiva de proteinas,
responde a un hecho cultural argentino, a una arraigada costumbre de comer carnes,
en abundancia, en las dos principales comidas del dia: el almuerzo y la cena.

En cuanto al consumo de grasas, éste es el que presenta mayor adecuacion en ambos
sexos, observando que los varones denotan una adecuacion de la ingesta de grasas
superior a las mujeres en un 17% y que el grupo femenino muestra una mayor
inadecuacion por exceso de la ingesta, situacion que es esperable debido a que el
57% de las mujeres restringe el consumo de carbohidratos en la alimentacion; ésto
hace que aumenten proporcionalmente las cantidades de grasa y/o proteinas de la
misma. En general puede observarse que la mayoria de los adolescentes evaluados,
consumen carnes magras, pocas frituras, lacteos descremados y no ingieren manteca,

ni margarina, ni embutidos, ni visceras. De todos modos cabe destacar que el 20% del
73



grupo poblacional con estado nutricional Normal y el 44% del grupo con Sobrepeso
presentan inadecuacién por exceso de la ingesta de grasas, debido al frecuente
consumo de quesos maduros, huevo, fiambres y snacks.

Con respecto a la actividad deportiva realizada, se observa que el 81% de la poblacién
masculina concurre a los entrenamientos de handball entre 3 a 5 dias semanales y el
19% entrena 2 veces por semana, mientras que el 38% de la poblacion femenina
entrena, como maximo, 3 veces por semana y el 62% restante, concurre 2 dias
semanales. Puede afirmarse que las practicas deportivas masculinas son mas
frecuentes y que los varones superan en un 20% a las mujeres en cuanto a la
realizacion de otra disciplina deportiva, ademas del handball.

Debido a la prevalente inadecuacién de la ingesta en la poblacion evaluada; teniendo
en cuenta la escasa informacién, de los jugadores, en cuanto a nutricion deportiva;
resaltando 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 caldrico y en la utilizacion de nutrientes, es de fundamental
importancia elaborar un programa de educacién nutricional dirigido a satisfacer las
necesidades nutricionales de los adolescentes deportistas evaluados, para optimizar el
estado de salud, el bienestar y el rendimiento 6ptimo individual y del equipo de

competicion.
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Anexo 1: Guias para la Evaluacion Nutricional - CDC

Gréafico.1- Percentilos del indice de Masa Corporal en mujeres
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Fuente: Google imagenes, Indice de Masa Corporal’

! Google iméagenes, Percentiles del Indice de Masa Corporal en Mujeres, en:
http://images.google.com.ar/images?gbv=2&&um=1&hl=es&q=percentiles+del+%C3%ADndice+de+ma

sa+corporal+portedad&&sa=N&start=0&ndsp=20
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Gréfico.2- Percentilos del indice de Masa Corporal en varones

2 a 20 afios: Varones
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Fuente: Google imagenes, Indice de Masa Corporal ®

% Google imagenes, Percentiles del Indice de Masa Corporal por en Varones, en:
http://images.google.com.ar/images?gbv=2&&um=1&hl=es&q=percentiles+del+%C3%ADndice+de+ma
sa+corporal+por+edad&&sa=N&start=0&ndsp=20
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Anexo 3: Pruebas Chi-cuadrado

1- Prueba de independencia entre las filas y columnas (BMI Categorias de Estado
Nutricional / Adecuacion Energia 1=adecuado 2=NOadecuado):

Chi-cuadrado ajustado (Valor observado) 5,439

Chi-cuadrado ajustado (Valor critico) 3,841
GDL 1
p-valor 0,020
alfa 0,05

¢ Interpretacion de la prueba:

HO: El Estado Nutricional y la Adecuacién de la Ingesta de Energia de la tabla, son
independientes.

Ha: Hay una dependencia entre el Estado Nutricional y la Adecuacion de la Ingesta de
Energia de la tabla.

Como el p-valor computado es menor que el nivel de significacion alfa=0,05, se debe
rechazar la hipétesis nula: HO y aceptar la hipétesis alternativa: Ha.

El riesgo de rechazar la hipétesis nula HO cuando es verdadera es menor que 1,97%.

2- Prueba de independencia entre las filas y columnas (BMI Categorias de Estado
Nutricional / Categorias de adecuacion H de C)

Chi-cuadrado ajustado (Valor observado) 6,225

Chi-cuadrado ajustado (Valor critico) 5,991
GDL 2
p-valor 0,044
alfa 0,05

e Interpretacion de la prueba:

HO: El Estado Nutricional y la Adecuacion de la Ingesta de Hidratos de Carbono de la
tabla, son independientes.

Ha: Hay una dependencia entre el Estado Nutricional y la Adecuacién de la Ingesta de
Carbohidratos de la tabla.

Como el p-valor computado es menor que el nivel de significacion alfa=0,05, se debe
rechazar la hipotesis nula: HO y aceptar la hipétesis alternativa: Ha.

El riesgo de rechazar la hipotesis nula HO cuando es verdadera es menor que 4,45%.
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3- Prueba de independencia entre las filas y columnas (BMI Categorias de Estado

Nutricional / Categorias de adecuacién Proteinas)

Chi-cuadrado ajustado (Valor observado) 4,146

Chi-cuadrado ajustado (Valor critico) 5,991
GDL 2
p-valor 0,126
alfa 0,05

¢ Interpretacion de la prueba:

HO: El Estado Nutricional y la Adecuacién de la Ingesta de Proteinas de la tabla, son
independientes.

Ha: Hay una dependencia entre el Estado Nutricional y la Adecuacién de la Ingesta de
Proteinas de la tabla.

Como el p-valor computado es mayor que el nivel de significacion alfa=0,05, se puede
aceptar la hipétesis nula HO.

El riesgo de rechazar la hip6tesis nula HO cuando es verdadera es de 12,58%.

4- Prueba de independencia entre las filas y columnas (BMI Categorias de Estado
Nutricional / Categorias de adecuacién Grasas)

Chi-cuadrado ajustado (Valor observado) 2,727

Chi-cuadrado ajustado (Valor critico) 5,991
GDL 2
p-valor 0,256
alfa 0,05

¢ Interpretacion de la prueba:

HO: El Estado Nutricional y la Adecuacion de la Ingesta de Grasas de la tabla, son
independientes.

Ha: Hay una dependencia entre el Estado Nutricional y la Adecuacién de la Ingesta de
Grasas de la tabla.

Como el p-valor computado es mayor que el nivel de significacion alfa=0,05, se puede
aceptar la hipétesis nula HO.

El riesgo de rechazar la hip6tesis nula HO cuando es verdadera es de 25,57%.
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