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1. Introduccion:

En los deportes de alto rendimiento como el tenis es indispensable tener en cuenta los distintos factores
que influyen en el mismo y sobre la eficiencia, eficacia, desarrollo y bienestar del jugador. Resulta
fundamental conocer e influir en forma positiva en dichos factores para lograr el 6ptimo desempefio del
jugador en la disciplina en la cual se especializa; Creando asi jugadores de elite, que se destaquen por
encima del resto. Para esto, resulta indispensable tener en cuenta la nutricion de dichos jugadores como
un pilar fundamental para lograr los objetivos deportivos planteados en cada una de las planificaciones.

La adolescencia es una etapa en la vida de maltiples cambios, donde la conducta y la personalidad
estan en formacidn, siendo un proceso de suma vulnerabilidad. Los deportistas no escapan de esta etapa

tan compleja por el contrario es un momento bisagra para el desarrollo profesional de los mismos.

El apoyo del equipo de trabajo es el que guiard y ayudara al deportista al deportista adolescente a
atravesar este proceso de la mejor forma para llegar a convertirse en un profesional, y el detectar
conductas nutricionales riesgosas en esta etapa resulta de suma importancia para llevar a cabo un plan

de alimentacion 6ptimo.

La nutricidn deportiva es un area de estudio joven la cual tiene como objetivo aplicar los principios y
conocimientos nutricionales para mantener y producir un bienestar en la salud y una mejora en el
rendimiento deportivo. Resultados obtenidos en diversos estudios e investigaciones acerca de la
nutricion deportiva han concluido en que tanto el consumo de hidratos de carbono como la hidratacién
son de gran importancia e influyen directamente en el rendimiento, a través por ejemplo del retraso en
la aparicion de la fatiga, mejora del rendimiento fisico, prevencion de la deshidratacion y por ende de
signos y sintomas indeseables causados por la misma como son la presencia de vomitos, mareos,
nauseas, dolores musculares y consecuencias ain mas graves con riesgo de mortalidad. Estos estudios
también han observado como la mayoria de los deportistas entre ellos tenistas de alto rendimiento
tienen un consumo de hidratos por debajo de los valores recomendados para el esfuerzo fisico al que
estan expuestos y una ingesta de liqguidos mucho menor a la adecuada durante la realizacion de la
actividad, lo cual afecta negativamente su nivel deportivo. En los tenistas estas deficiencias

nutricionales impactan directamente en la performance desarrollada dentro de la cancha de tenis.



El tenista espera recibir del nutricionista una atencion individualizada que le proporcione un pleno
desarrollo de su estado de salud, rendimiento fisico durante y recuperacion posterior a la competencia,
ademas de un completo apoyo referido a temas de alimentacion y un constante seguimiento que le
permita ponerse en manos del profesional para estar plenamente concentrado en lo que respecta a su

evolucion dentro de la cancha.

Por todo lo expuesto, el presente trabajo buscara conocer como es la hidratacién durante el
entrenamiento deportivo y el consumo de hidratos de carbono previo en jugadores de tenis de alto
rendimiento del Club Nautico Formosa, con el fin de identificar deficiencias precisas en la
alimentacion e hidratacion de los jugadores para servir como punto de partida en el largo camino que

implica el logro del 6ptimo desarrollo deportivo.



2. Marco teorico:

« Definicion de actividad fisica, ejercicio y deporte:

Se define como actividad fisica a cualquier movimiento corporal, provocado a partir de una contraccion

muscular, cuyo resultado produce un gasto de energia (1)
La actividad fisca se puede clasificar en:

v" Actividad fisica no estructurada: estas son las actividades de la vida cotidiana tales como
caminar, limpiar, ordenar.

v" Actividad fisica estructurada o ejercicio: programa diagramado para producir una mejora
en la condicién fisica, incluyendo la relacionada con la salud.

v" Deporte: en un principio se describe como una actividad fisica con fines recreativos que

con el correr de los afios ha ido incorporando otras caracteristicas propias.(2)

Segun la Carta Europea del Deporte de 1992, la definicion de deporte involucra toda forma de
actividad fisica que mediante la participacién, casual u organizada, tienda a expresar o mejorar la
condicion fisica y el bienestar mental, estableciendo relaciones sociales obteniendo en competicion a
cualquier nivel. (3). Esta definicion tiene en cuenta viarios aspectos como el psicoldgico, social y
fisico, considerando el deporte como medio para obtener una mejora y bienestar en estos factores y el

cumplimiento de esto evidencia un adecuado desarrollo deportivo.

Los deportes pueden tener fines simplemente recreativos o pueden ser llevados a cabo con el objetivo
de alcanzar un desarrollo personal maximo a nivel competitivo lo cual lo convierte en deporte de elite o
alto nivel. Este se diferencia del resto por un grado maximo de esfuerzo personal, con mayor
dedicacion y tiempo por parte del deportista, y por ser llevado a cabo a nivel competitivo,
desempefiandose en competencias planificadas con objetivos especificos y planificados por el

deportista y su cuerpo de trabajo, estos son deportes de alto rendimiento.(2)

«» Nutricién deportiva:

La nutricion deportiva es un area de estudio joven la cual tiene como principal objetivo aplicar los
principios y conocimientos nutricionales para mantener y producir un bienestar en la salud y una

mejora en el rendimiento deportivo(1). Los beneficios de la alimentacion sobre el rendimiento



deportivo ya eran considerados importantes en la Grecia Clasica, aunque en los ultimos tiempos se

estan llevando a cabo investigaciones centradas en esta area. (2)

El deportista espera que el nutricionista pueda lograr la optimizacién del estado de salud, un mayor
rendimiento deportivo en los periodos de competencia y una recuperacion mas rapida posterior a la
competencia, una atencion individualizada, amena y confiable, educacion alimentaria y herramientas
apropiadas para llevar a cabo una adecuada alimentacion, informacion acerca de ayudas ergo génicas y

una constante actualizacion de los temas competentes a la nutricion deportiva. (2)

Para llevar a cabo una adecuada planificacion alimentaria que garantice al deportista un Optimo
rendimiento y al nutricionista la posibilidad de aplicar al maximo sus conocimientos logrando el
cumplimiento efectivos de los objetivos planteados, es necesario considerar las caracteristicas propias
del deporte en el cual se va a intervenir. Tales como duracion, intensidad, posicion en deportes
grupales, sistemas energéticos predominantes en cada etapa. Este Gltimo factor resulta indispensable
para determinar el tipo de deporte y el sustrato energético que se utilizara en cada etapa y poder planear

asi una intervencion alimentaria efectiva pre, durante y post competencia.

« Utilizacion de sustratos en los deportes:

Los sistemas energéticos durante la actividad fisica trabajan unidos a partir de la primera contraccion
muscular. Pero para la obtencion de ATP puede predominar la utilizacién de uno u otro dependiendo de

factores como:
-Intensidad y duracion de la actividad.
-Nivel de entrenamiento del atleta.

-Alimentacion. (2)

Las tres fuentes de energia son grasas, hidratos de carbono y en condiciones desfavorables las proteinas
mediante la gluconeogénesis. En reposo las grasas son las principales aportadoras de energia (80-90
%), los hidratos de carbono aportan (5-18 %) y las proteinas solo un (2-5%). Durante la actividad fisica

estos porcentajes varian en funcion de ciertos factores explicados a continuacion:(4)



La intensidad: es de suma importancia para determinar que sustrato utilizara el cuerpo como energia, a
altas intensidades y corta duracion hay mayor utilizacion de glucdgeno y la relacion con las grasas para
brindar energia seria de un promedio de 90:10, respectivamente, por lo que la energia proviene casi en
su totalidad de la utilizacion de carbohidratos. Esto de produce porque que la cantidad maxima de
energia que puede producirse a partir de ellos por unidad de tiempo es mayor que la derivada de

grasas.(5)

La Duracion de la actividad tambien tiene relacion con el sustrato utilizado. En medida que la
capacidad oxidativa del musculo aumenta, la produccién de citrato/metabolito del ciclo de Krebs)crece.
El citrato inhibe la fosfofructoquinasa, lo que disminuye la glucodlisis y da paso a la mayor

incorporacion de lipidos a la mitocondria. (2)

El nivel de entrenamiento influye, ya que los deportistas con mayor nivel de desarrollan méas capacidad

de emplear grasas como fuente de energia que las personas menos entrenadas.(5)

La alimentacion del deportista previa y durante la competencia también va a determinar el sustrato del
cual se obtiene la energia durante el ejercicio. Si ha consumido una dieta rica en hidratos de carbono,
va a tener una mayor cantidad de glucoégeno. En situaciones de ayuno o carencia de hidratos de carbono
se van a usar las proteinas como fuente de energia, lo cual no es beneficioso para el deportista, ya que

las proteinas en este proceso provienen del tejido muscular. (5)

Como se menciond anteriormente para tener una intervencion alimentaria méas efectiva es necesario
conocer factores fundamentales del deporte que se va a tratar y dentro de estos factores es importante
tener una idea de las caracteristicas especificas del mismo.

«» Caracteristicas del tenis:

El tenis, en su modalidad de singles es un deporte de oposicion con el contrario e individual. Mientras
gue en su modalidad de juego de dobles, es un deporte de oposicion con los contrarios y con
colaboracion entre quienes integran la pareja de dobles. Por otro lado es un deporte de pelota pequefia,
una red baja y lineas que delimitan el area de juego y en el cual se utiliza como instrumento para la

ejecucion de los golpes una raqueta. El tenis se juega en una pista rectangular. Sus medidas exactas
7



estan definidas en unidades del sistema anglosajon y varian dependiendo de la modalidad en que se
juegue (individuales o dobles). El tiempo de entrenamiento también es variable dependiendo de cada
planificacion generalmente es de 3 horas en la mafiana y 3 horas en la tarde. En las competencias, el

tiempo de duracion del juego es aproximadamente de 2-5 horas.

Por lo que hace referencia a los aspectos de condicion fisica que caracterizan al tenis, se puede indicar
lo siguiente (Gallach, 1993):

- La coordinacion, especialmente la 6culo manual, tiene una gran importancia debido a la necesidad de

ejecutar los golpes con gran precision (impacto de la pelota centrado en las cuerdas de la raqueta).

- La velocidad, especialmente la de reaccion, también es muy importante debido a que el jugador ha de
alcanzar con rapidez las pelotas que golpea su contrario y recuperar su posicion en la cancha.

- La fuerza, especialmente la explosiva, es importante pues el jugador ha de realizar
salidas rapidas y golpes muy potentes como el servicio o el remate.

- La resistencia, tanto la aerdbica como la anaerébica, es fundamental, ya que los partidos de tenis
pueden llegar a durar hasta 5 y 6 horas y los intervalos de tiempo real de juego son entre 2 y 10

segundos aproximadamente segun las superficies.

- La agilidad, pues el tenista ha de realizar movimientos fluidos, elésticos y ritmicos con todo el

cuerpo: girar, saltar, etc., de forma rapida y eficaz a la hora de ejecutar los golpes.

- La flexibilidad, en tanto que combinacion entre la movilidad articular y la elongacién muscular, tiene
su relevancia en el tenis debido a que el tenista ha de realizar movimientos amplios (golpes,

desplazamientos).(6)

El tenis es un deporte de multiples caracteristicas en el cual los sistemas energéticos y las fuentes de
utilizacion de sustratos varian dependiendo de los distintos momentos del partido o entrenamiento, por

cual resulta fundamental conoces sus caracteristicas fisiologicas especificas.



«» Caracteristicas metabolicas del tenis:

En todos los deportes existe el concepto de continum energético, lo cual significa que los 3 sistemas
interactian desde el primer momento pero dependiendo de los factores antes mencionados va a

predominar un sistema u otro. (2)

El tenis es especialmente exigente con el metabolismo anaerébico alactico (ATP-PCr), considerando
que los puntos durante un partido de tenis tienen una duracion menor a los 15 segundos con gestos de
alta intensidad y teniendo en cuenta principalmente la utilizacion de este sistema el momento del saque

el cual es un gesto potente, rapido y de alta intensidad.

Dicho sistema se caracteriza por:

-no dependiente de otros procesos metabdlicos ni presencia de oxigeno.
-de corta duracion (hasta 10 segundos).

-sistema con mayor potencia y menos capacidad. (7)

Teniendo en cuenta que a partir de los 10 segundos comienza a predominar el sistema glagolitico, y que
la duracién de los puntos durante un partido de tenis es variable y puede extenderse durante varios

segundos mas considerando como un promedio los 15 segundos el sistema predominante seré este.
Dicho sistema se caracteriza por:
-No requiere la presencia de oxigeno.

-Se pone en marcha cuando las reservas de ATP-PC comienzan a agotarse, a los 10 segundos y se agota

alos 2-3°
-La glucosa proviene de la lisis del glucogeno muscular.
-Predomina en gestos de alta intensidad (2)

Aungue muchos autores también tienen en cuenta el sistema oxidativo como fuente importante para la

restauracion de ATP durante las extensas horas de entrenamiento y partidos.

Dicho sistema se caracteriza por:



-Requiere la presencia de oxigeno.
-Utiliza glucosa, glucdgeno, grasas y hasta proteinas como combustible.
-Se pone en marcha a partir de los 2 minutos. (2)

La creencia de que el tenis es un deporte de baja intensidad y larga duracion es erronea ya que este es
un deporte sumamente intenso. En analisis de investigaciones con jugadores de tenis de competicion se
lleg6 a la conclusiéon de que los valores de consumo de oxigeno a lo largo de un partido se sitlan
alrededor del 65% del VO2max. Teniendo en cuenta estos valores las fuentes energéticas principales
son el glucégeno muscular (en parte oxidado y en parte utilizado anaerébicamente) y los triglicéridos
intramusculares (oxidados), y en mucho menos medida la reutilizacion energética del lactato. En

partidos largos, existe la posibilidad de que los depositos de glucogeno se vacien.(8)

Por esto resulta indispensable tomar medidas nutricionales para garantizar un mayor rendimiento
deportivo, y para esto se desarrollaran en este trabajo de investigacion 2 pilares considerados

fundamentales en nutricion deportiva, la hidratacion y el consumo de hidratos de carbono.

« Factores fundamentales en el desarrollo deportivo:

v Hidratos de carbono:

-Son las sustancias mas abundantes y ampliamente distribuidas de la naturaleza. Se caracterizan por

ser: incoloras, solidas, solubles en agua cuando su peso molecular es bajo.(9)
- Clasificacion: de acuerdo al nimero de monémeros:

o Monosacaridos: son aquellos que no pueden hidrolizarse en moléculasmas pequefias.

Segun el nimero de carbonos se van a clasificar en: triosas, tetrosas, pentosas, hexosas,
heptosas, y octosas. De acuerdo a si poseen funcion aldehido o cetona se van a describir
como aldosas y cetosas. Desde el punto de visto quimico son polihidroxialdehidos y
polihidroxicetonas. Los monosacaridos se caracterizan por ser moléculas cristalizables y
difusibles, solubles en agua y dificilmente solubles en alcoholes e insolubles en ester. En

los alimentos los més facilmente encontrados son las hexosas y pentosas.
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Oligosacéridos: estdn constituidos por 2 hasta 10unidades de mondmeros. Los mas

conocidos son los disacéridos que estan construidos por 2 unidades monoméricas siendo
los mas importantes de este grupo la sacarosa (azUcar invertido, mas abundante en
tejidos vegetales), maltosa (se obtiene de la hidrolisis del almidon de cereales y la malta
y del glucdgeno), celebiosa (se obtiene de la hidrolisis incompleta de la celulosa),
lactosa (es el azlcar de la leche de los mamiferos), trehalosa (disacarido encontrado en
hongos, levaduras y hemolinfa de los insectos).

Ademas de los disacaridos estan los trisacaridos, dentro de los méas conocidos se
encuentran la rafinosa, tetra sacaridos como la estaquiosa.

Polisacaridos: polimeros de alto peso molecular, constituidos por varios tipos de
monosacaridos unidos por enlaces glucosuricos. Son de gran importancia ya que tiene
caracteristicas como: la forma de almacenamiento como glucogeno en los animales, son
materias primas por trasformacion enzimatica o quimica, son agentes tecnol6gicos
importantes como espesantes y gelificantes, incluyen sustancias responsables de las
estructuras celulares de los vegetales. Se clasifican en polisacaridos de reserva dentro de
los que se encuentra: almidon, glucégeno y fructosanos, polisacaridos estructurales
como: celulosa, sustancias peptidicas, gomas como las gomas de exudado y gomas de
semillas, extractos de algas marinas dentro de las cuales se encuentran agar-agar,

alginatos y carragenanos y por ultimo gomas microbianas como dextrano y xantano.(9)

-Funciones de los hidratos de carbono:

1-

Energética: la glucosa es el principal sustrato que el sistema nervioso central utiliza
como combustible.

Ahorro de proteinas: si no se consumen cantidades suficientes de hidratos de carbono
para ser utilizados como energia esta se obtendra de otras fuentes como por ejemplo las
proteinas.

Regulacion del metabolismo graso: debido a que las grasas van a necesitar de los
carbohidratos para su oxidacion.

Sensorial: tienen un rol importante en la aceptabilidad de los alimentos.

11



5- Regulacion hipotalamica del apetito: neurotransmisores como la leptina son los
encargados de mandar sefiales para que una vez que las grasas se depositan en el
adipocito el hipotalamo reciba dicha sefial y se produzca saciedad.

6- Estructural (no es la funcion mas importante): ADN-ARN, acido Glucurénico y acido
Hialurénico.

7- Trénsito gastrointestinal: las fibras incrementan el peristaltismo por lo que se favorece el
normal funcionamiento intestinal. (10)

El destino de los carbohidratos ingeridos a través de los alimentos puede ser:

o Almacenarse en higado o musculo.

o Transformarse en grasa.

o Sintetizar derivados como ADN, ARN, acido hialurénico y glucuronico.

o El destino de mayor importancia durante el entrenamiento fisico va a ser la produccion
de energia en forma de ATP, ya sea en el citoplasma (glucolisis anaerdbica lactacida), o

ingresar a la mitocondria para su posterior oxidacion(glucolisis aerébica).(10)
-Consideraciones especiales acerca de los carbohidratos:

o Son los sustratos que mas energia dan en menor tiempo.

o El higado es el Unico que puede aportar glucosa la sangre.

o Existen tejidos insulinodependientes que necesitan de la insulina para que la glucosa
ingrese a sus células, y existen tejidos tales como el Sistema Nervioso Central (SNC)
que son insulino independiente.

o El higado tiene la capacidad de trasformar los sustratos en glucosa.

o Laglucosa es la tnica que puede dar ATP en forma anaerdbica.

o Existe deplecion de glucégeno especialmente en los musculos trabajados.

o Los trasportadores de glucosa van a aumentar con el estimulo del ejercicio lo que va a

permitir una mayor entrada de glucosa a la célula muscular sin necesidad de la
insulina.(10)

-Importancia del consumo de hidratos de carbono en el deporte:
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Los carbohidratos son la principal fuente de energia utilizada por el organismo ya sea sedentaria o
activa. En deportes tienen fundamental importancia y su ingesta promedio deberia ser entre el 55 y 65

% de las calorias ingeridas, que serian aproximadamente 6-10 gr por kg peso por dia. (11)

En actividades intermitentes como el tenis es dificil determinar un consumo exacto de VOmax y por
ende las clasificaciones existentes en cuanto al sustrato consumido y los procesos que se desarrollan en
la actividad de acuerdo al consumo de este resultan inconvenientes, ya que no se aplican a este deporte
tan variable. En el tenis existen momentos con un elevado consumo de oxigeno en los cuales se va a
producir la utilizacion del glucogeno muscular y otros con una importante disminucion de la intensidad
en los cuales se va a consumir por ejemplo como sustrato la glucosa circulante, por esto es dificil
encasillarlo segin esta clasificacion y lo méas acertado es considerar al tenis como un deporte
intermitente, el cual pasa por diferentes momentos a lo largo de un partido o entrenamiento y van
sucediendo variaciones constantes en intensidad, velocidad, consumo de VO maximo, utilizacion de
sustratos. Pero lo que resulta fundamental en todos los momentos de la actividad es tener adecuados

niveles de carbohidratos que seran utilizados como fuente de energia a lo largo de toda la actividad.

Cuando el consumo de VOmax es moderado el factor limitante sera la provision insuficiente de glucosa
por el higado, lo que producird una disminucion en la glucosa circulante. La ligera disminucion de la
glucemia que se produce puede llegar a ocasionar falta de combustibles en algunos érganos lo cual
repercute negativamente en la actividad que se esta desarrollando. EI SNC utiliza el 60% de la glucosa
hepética, durante la actividad fisica el musculo necesita mayor cantidad de glucosa que en una
situacion de reposo habitual por lo que existe un mecanismo por el cual se limitara la utilizacion de
glucosa por el musculo segin las necesidades neuronales de la misma. Esta barrera puede ser
simplemente la disminucién de insulina circulante o inhibicién de la actividad de las enzimas que fijan
la glucosa en el interior de la célula fosforilandola. Como consecuencia de la disminucién de insulina 'y
el aumento de glucagon se activara la gluconeogénesis (degradacion de glucégeno en el higado) y neo
glucogeénesis (produccion de glucosa a partir de precursores como el glicerol). Como resultado de todo
lo anterior mencionado se producira un aumento de la glucosa, pero las reservas de glucdgeno hepatico
estaran limitadas. Para poder llevar a cabo una actividad fisica intensa y prolongada existen diferentes
alternativas nutricionales que pueden llevarse a cabo en deportistas con el fin de lograr un mayor

rendimiento.(11)
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Y en los momentos donde el consumo de VOmax es mayor el factor limitante seré el agotamiento de la
reservas de glucégeno muscular y en menor medida la glucosa circulante. La a dieta pre competencia
influye en forma directa a la concentracion de glucégeno muscular por esto, la dieta dias previos a la
competencia debera ser rica en hidratos de carbono, produciendo asi un aumento en las reservas de
glucoégeno que tiene como consecuencia un aumento en el tiempo de actividad fisica y mantenimiento

de la misma. (11)
-Consumo adecuado de hidratos de carbono en el tenis:

o Periodo de entrenamiento: la deplecion de glucégeno influye directamente en la

aparicion de fatiga crdénica y en consecuencia se produce la dificultad de mantener
constante la intensidad con la que se comenzo el ejercicio.(10)

La nutricion es una tarea de todo el afio y no solo de la etapa anterior a la competencia.
Actualmente la recomendacion deportiva se basa en una dieta rica en hidratos durante
todo el afio y una disminucion lenta de la intensidad de entrenamiento la semana anterior
a la competencia. En entrenamientos intermitentes como el tenis se recomienda un

consumo de hidratos de carbono de 6 gr /kg peso/ dia. (10)

o Periodo pre-competencia: lo que se consume antes de la competencia influye no
solamente en el aspecto metabdlico sino también en el aspecto psicoldgico, es por esto
que se debe prestar puntual importancia a la alimentacion durante esta etapa. La Gltima
comida solida antes de la competencia debe llevarse a cabo 3-4 hs antes para facilitar el
vaciamiento gastrico y no interferir en el proceso digestivo. Es sumamente importante
realizar un desayuno completo con el fin de reponer las reservas de glucégeno que con
el ayuno nocturno disminuyen un 80 %. Es importante administrar una ingesta pre-
competencia y no solo prestar atencion a la alimentacidn durante la misma. Para esto se
deben ingerir alimentos conocidos por el deportistas que no puedan ocasionar ningun
trastorno indeseado, como por ejemplo leche, frutas o panificados.(10)

Segun Sherman al consumo de hidratos pre competencia (4 hs antes) debe ser de 4 gr
por kg de peso. EI ADA (American DieteticAssociation) recomienda una ingesta de 85-
200 gr de hidratos complejos, sin fibras y con bajo contenido de grasas y proteinas. En

casos especiales en los cuales los deportistas manifiestan trastornos gastrointestinales se
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-Alimentacion

recomienda una dieta baja en fibras 1 a 3 dias previos a la competencia, con un
contenido bajo en fibras y de consistencia blanda para facilitar la digestion. (10)

Para poder determinar una dieta pre competencia ideal para cada deportista la utilizacion
de un registro alimentario puede ser una herramienta de gran utilidad. No existe una
formula Unica que garantice la excelencia en el desempefio deportivo ya que cada
deportista es Unico y deben realizarse una dieta adecuada para cada uno teniendo la

ingesta de carbohidratos como pilar fundamental.(10)
adecuada para deportistas antes, durante y después del ejercicio:

En el entrenamiento: es aconsejable el aporte de: 50 a 60 % de hidratos de carbono, 15 a
20 % de proteinas y 25 a 30 % de grasas.

Para comenzar el dia: se recomienda realizar un desayuno abundante que aporte entre
500 y 700 kilocalorias, en el cual se incluyan por ejemplo: cereales, yogurts, frutas,
miel, leche.

El almuerzo: el primer plato debera tener mas abundancia de hidratos por medios de
alimentos como almidon y verduras, el segundo plato proporcionara mas cantidad de
proteinas y se termina con el aporte de una fruta o postre.

El dia de la competencia y la comida de la noche anterior: no se tiene como objetivo
principal el aporte de energia sino el mantenimiento del balance y evitar el ayuno.
Previo a la competencia se debe comer liviano, y la funcién principal de esta ingesta es
el mantenimiento, ya que el estbmago vacio produce inquietud y desequilibrio del
deportista.

Segun el horario de competencia se debe tener en cuenta:
Si compite en las primeras horas de la mafiana: desayunar 2 a 3 horas antes de competir.

Si se compite a la media tarde: el desayuno debe ser el consumido habitualmente, el
almuerzo se realizara 2 a 3 horas antes de la competencia y aportara aproximadamente
700 a 900 kilocalorias, por medios de comidas como sopa de entrada, plato principal con
mayor aporte de almidones y en menor proporcidon proteinas de facil digestion y postre.

Si compite por la noche: el desayuno sera el habitual, el almuerzo el programado para el
dia de la competencia, una merienda liviana 2 a 3 horas antes de competir, con aporte de

hidratos de carbono.
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o La cena anterior a la competencia debe ser de facil digestion, preferentemente se deben
evitar alimentos: ricos en grasas, cruciferas (coliflor, brocoli), aliaceos (ajo, cebolla),
conservas saladas, quesos fermentados y todos los alimentos que aumenten el tiempo de

vaciado gastrico.(12)

v" Hidratacion:

Se puede decir que el agua como parte de la dieta es mas importante que ningun otro elemento. De
hecho, basta que el agua descienda un 20 % para que se produzca la muerte por deshidratacion.
Cualquier otro componente puede descender un 50 % en el organismo y el funcionamiento corporal
continuo. lgualmente, mientras una persona solo con agua puede sobrevivir durante un mes e incluso
mas, la falta de agua acaba con la vida en unos dias. La importancia que el agua tiene se objetiva en la
gran proporcion de la misma que tiene el cuerpo humano. El agua constituye el componente mas
importante del cuerpo correspondiendo a un 60 % del peso corporal. Del total de agua 2/3 corresponde
al liquido que se encuentra dentro de las células, el tercio restante corresponde a los liquidos que
quedan por fuera de las membranas celulares o liquido extracelular, como el liquido plasmatico. El
agua es un componente esencial de la sangre, la linfa, las secreciones corporales y en general de todos
los liquidos y fluidos del organismo. El funcionamiento de todos los 6rganos y sistemas de nuestro
organismo requieren del agua. Actia como portados de los procesos de digestion, absorcion,
circulacién y excrecién de sustancias, es fundamental para los procesos de termorregulacion y resulta
imprescindible para diversas reacciones mecanicas. La falta o necesidad de agua es fisiologicamente
compensada por 2 mecanismos: la sed, que lleva de manera compulsiva a beber agua y es un
mecanismo tardio y el mecanismo de concentracion de la orina por parte del rifién, que determina que

la orina sea menos abundante y mas concentrada.(11)

Generalmente las necesidades hidricas se establecen en base a las calorias ingeridas necesitandose
aproximadamente 1 ml por kcal consumida. De las necesidades menos de la mitad es aportada por la
alimentacion el resto debe ser ingerida en forma de liquidos acuosos. Una reposicion adecuada de
liquidos es esencial en la realizacion de actividad fisica. Durante el ejercicio fisico se libera una parte
importante de energia en forma de calor. Para liberarse de él, nuestro organismo recurre a la produccion

de sudor y a la posterior evaporacion, siendo este el origen de la perdida de agua durante el ejercicio,
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por lo tanto el sudor no implica la pérdida de grasa sino tan solo la perdida de agua, que debe ser
repuesta de forma inmediata. (11)

- Factores de regulacion:

Las causas de la aparicion de fatiga durante o después del ejercicio fisico pueden ser muchas, pero la
deshidratacién, junto con la hipoglucemia cerebral y la falta de glucégeno muscular son las mas
importantes. Ya sea la hipertermia como la falta de glucogeno muscular afectan la disponibilidad de
calcio intramuscular y esto conllevaria como consecuencia la alteracion en la contraccion muscular.
(10)

La hipertermia constituye uno de los factores mas implicados en la aparicion de la fatiga ya sea que el
deportista este 0 no hidratado aunque existen diferencias significativas en aquellos bien hidratados,

produciendo un menor riesgo de fatiga y mejor rendimiento fisico. (10)
- Regulacion de la temperatura corporal:

La temperatura corporal en condiciones normales es de 37° C. Pero esta temperatura puede sufrir
variaciones segun diversos factores entre los que se encuentra por ejemplo la actividad fisica. Aunque
la temperatura ambiental varia constantemente el cuerpo pone en marcha mecanismos fisiologicos para
mantener el equilibrio térmico, aunque hay que tener en cuenta que en situaciones extremas estos
mecanismos pueden no tener efecto o tener un efecto insuficiente. Cuando se produce la oxidacion de
nutrientes se lleva a cabo la produccién simultanea de calor: el 70 % de la energia se convierte en calor.
Al realizar actividad fisica el cuerpo genera calor el cual va a ser trasportado desde el interior del
organismo hacia la piel a través de la sangre y posteriormente trasferido al ambiente, aunque cuando la
produccion de calor supera la perdida la temperatura interna del cuerpo se eleva. Para eliminar este
calor desde la parte interna hacia la piel existen mecanismos fisicos, estos son: conduccion,

conveccién, radiacién, y evaporacion. (2)
- Deshidratacion:

o Se define como: “Reduccion general del nivel de agua de una célula, tejido, érgano u
organismo. Puede producirse una modificacién en el reparto hidrico entre distintas
regiones corporales, de manera que cuando un compartimiento se deshidrata, otro se

hidrata, sin que exista una disminucion global del nivel de agua. La deshidratacion
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puede convertirse en una situacion grave, especialmente en nifios y recién nacidos. Se
distinguen tres formas de deshidratacién: hipertdnica, hipoténica e isotonica, segun la
relacion entre la pérdida de agua y las sales”.(13)

Clasificacion de la deshidratacion:

La deshidratacion hipertonica es aquella en la que se produce mayor pérdida de agua
que de electrolitos del medio extracelular. Se produce el pasaje del agua desde adentro
de la célula hacia afuera, a través de situaciones como sudoracion y diarreas.

En la deshidratacion hipotonica el sudor tiene 2 a 3 gr de sal por litro. La causa es el
aporte exclusivo hidrico durante estas pérdidas antes mencionadas, en caso de
deshidratacién por sudoracion intensa. Y por esto se produce como consecuencia
debilidad sin sed.(10). En el caso de llegar a un estado deshidratacion es necesario poder
detectar los signos y sintomas propios de es te estado con el fin de llegar a
consecuencias mayores que puedan provocar dafos extremos en la salud del deportista.

Signos v sintomas:

Los primeros signos de deshidratacion son: sed intensa, mucosas y piel secas, cuerpo
seco y caliente, aparicion de calambres, agotamiento a causa del desequilibrio hidrico y
electrolitico que puede producir sintomas como mareos, sudor, taquicardia palidez,
cefalea, golpe de calor y en casos extremos se puede llegar a la muerte. Signos de
alarma: pilo ereccion, escalofrios, nauseas, vomitos, latidos en la cabeza, perdida de
equilibrio y sequedad en la piel.(10)

Con el fin de evitar la aparicion de signos y sintomas propios de la deshidratacion que
provocan no solo un dafio a nivel deportivo sino también fisico y en la salud del
deportista es necesario conocer las formas mas adecuadas de llevar a cabo la reposicion
de liquidos y los factores que afectan la misma para lograr un mantenimiento adecuado

del equilibrio hidrico.

-Reposicion de liquidos y electrolitos:

El consumo de liquidos durante el ejercicio ayuda a disminuir o evitar la alteracion de las funciones
cardiovasculares y termorreguladoras. Para que la hidratacion sea efectiva el agua debe ser absorbida
por sangre. El agua ingerida en la actividad fisica aparece en plasma aproximadamente a los 10-20
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minutos luego de haberse absorbido. La bebida consumida debe ser de sabor agradable con el fin de

promover el consumo de mayores cantidades.

Existen 2 factores involucrados en la llegada del agua a la sangre:

1-

o

Vaciamiento géstrico: la mayor cantidad de agua se absorbe en el intestino delgado, por

lo tanto el agua que se absorbe en el estomago es muy poca. El vaciamiento gastrico es
distinto dependiendo de cada persona y puede llegar al 90% de la solucién consumida
entre los 15-20 minutos posteriores.

A su vez el vaciamiento gastrico esté afectado por otros factores como:

El volumen de la bebida: los volumenes de bebida mas grandes se van a evacuar mas
rapidamente que los mas pequefios, pero hay que tener en cuenta que por encima delos
600 ml no existe ningun tipo de beneficio.

Temperatura de las bebidas: a menos temperatura méas rapido sera el vaciamiento
gastrico. La temperatura ideal para favoreces la evacuacion gastrica es entre 5° y 15°C.
Osmolaridad: cuando la osmolaridad de la bebida es mayor que la del plasma, la bebida
se denomina hipertonica y tiene como efecto el retraso del vaciamiento gastrico. Las
bebidas con 6% de hidratos con una osmolaridad de 250-430 mOsm/kg no tienen efecto
negativo sobre la tasa de vaciamiento géstrico.

Densidad energética de la bebida: las bebidas mas energéticas producen un mayor
retardo del vaciamiento gastrico.

El ejercicio: la intensidad del ejercicio moderada facilita el vaciado gastrico mientras
que el ejercicio intenso lo retarda.

La deshidratacion: cuando se produce en forma grave esta puede afectar el vaciamiento.

2- Absorcién intestinal: el agua sola no es la mejor opcion cuando se necesita la

recuperacion rapida y completa, aunque sigue siendo una bebida adecuada para
hidratarse durante el ejercicio fisico. EI consumo de agua pura posterior al ejercicio
induce la deshidratacion del 4% del peso corporal. Sin embargo al agregar electrolitos e
hidratos de carbono al agua disminuye la eliminacion de orina y se produce un efecto
positivo en el equilibrio-hidrico.

Los factores que favorecen la absorcion intestinal son:
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o El agregado de hidratos de carbono: el agregado de glucosa en una bebida produce una
mejora en la absorcion de sodio y agua. Una vez absorbidos el sodio y la glucosa, estos
solutos tienen la capacidad de atraer liquidos por medio del efecto osmético, por lo que
se facilita la absorcion del agua y su paso a la sangre a través del intestino. A su vez se
puede ver como el uso de varios carbohidratos en una bebida de rehidratacién mejora su
efecto en comparacion con una bebida constituida por un solo tipo de hidrato.
Dependiendo del objetivo perseguido se elegira uno u otro tipo de bebida de
rehidratacion, si lo que se quiere es evitar la deshidratacion o hipertermia lo primordial
va a ser la reposicion de liquidos pero si lo que se busca es reponer la reserva de glucosa
o preservar la de glucogeno lo esencial sera el consumo de hidratos.

o La composicion y concentracion de los electrolitos: el Unico electrolito que debe ser
agregado a la bebida de rehidratacién es el sodio. El agregado de este electrolito ayuda a
mantener el volumen de liquido extracelular, mejora el sabor de la bebida haciéndola
mas aceptable, ademas de favorecer la absorcion de agua por la via del trasporte sodio-
glucosa en el intestino. ElI reemplazo de la perdida de agua por medio del sudor con
agua pura sola, sin agregar a la misma cloruro de sodio, aumenta la produccién de orina,
pudiendo provocar hiponatremia. Se recomienda que una bebida de rehidratacion tenga
el agregado de 450 a 700 mg/l 0 20-30 mEqg/I de sodio.

o La osmolaridad: el consumo de bebidas hipertdnicas incrementa la secrecién de agua
hacia el intestino, y por mas que esta situacion sea transitoria, puede llegar a producir
deshidratacion. Lo ideal para lograr una rapida rehidratacién son bebidas isotonicas o
hipotonicas.(2)

Los factores mencionados anteriormente deben ser conocidos no solo por el deportista
sino por su equipo médico para lograr una hidratacion adecuada dependiendo de los
tiempos, intensidades y factores ambientales del deporte. Ademés es de suma
importancia conocer exactamente las necesidades de ingesta hidrica, su composicion,
tiempo de administracion y volumen antes y durante del entrenamiento o competencia,
con el fin de evitar la aparicién de situaciones desfavorables que afecten el rendimiento

del jugador y perjudiquen su performance deportiva.

-Ingestion de liquidos antes y durante el ejercicio:
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Ingestién de liguidos antes del ejercicio:

Se recomienda que el deportista lleve a cabo una alimentacion equilibrada y completa
con una ingestion de liquidos adecuada previa a las 24 hs de la competencia. Los
deportistas que empiezan un entrenamiento o competencia deshidratados se encuestas en
desventaja con el competidor bien hidratado.(2)

El deportista debe estar hidratado en forma adecuada previo a la competencia. 2 hs antes
de la misma debe consumir 500 ml de agua y 15 minutos antes debe repetir el consumo.
Cuando la competencia se lleva a cabo por la mafana se deben consumir 500 ml la
noche anterior y la misma cantidad de liquido antes de competir.(10)

Tanto el color como el volumen de la orina son buenos indicadores para evaluar un
estado de deshidratacion por lo cual deben ser monitoreados por el deportista. Una
miccién infrecuente, oscura y de escaso volumen pueden pronosticar un mal esta de
hidratacion, por lo tanto el deportista deberia consumir més cantidad de liquido antes del
ejercicio.(2)

Ingestion de liquidos durante el ejercicio:

Durante el ejercicio fisico es recomendable que los deportistas empiecen a beber
temprano y a intervalos regulares, con una frecuencia que favorezca la reposicion del
agua perdida a través del sudor, o consumir la mayor cantidad de liquido que le cuerpo
pueda soportar. Cuando durante el ejercicio fisico no se produce una hidratacién
adecuada la temperatura rectal y la frecuencia cardiaca se ven aumentadas. El
mecanismo de la sed es tardio, no es un adecuado indicador del déficit de liquido y no
ayuda a la reposicion de las pérdidas totales a través del sudor. Se recomienda que los
liquidos sean consumidos a una temperatura inferior a la ambiente y saborizadas. El
deportista debe disponer de ellos con facilidad en envases accesibles con tamario
adecuado para ingerir el liquido rapidamente sin interferir en el ejercicio fisico. El
deportista debe ser educado con el fin de crear una conciencia en el con respecto a la
importancia de una adecuada hidratacion durante el entrenamiento o competencia. La
bebida saborizada con concentracién de cloruro de sodio puede ayudar a mantener el
impulso osmético y aumentar la ingestién voluntaria. En una préactica prolongada es
recomendable consumir cantidades moderadas de 150 ml o grandes de 350 ml cada 15-

20 minutos. Se debe considerar que cada persona tiene un vaciamiento gastrico y
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soporta un volumen de liquidos diferente por lo que se debe prestar atencion a esta
indicacion y verificar cada en forma individual. En los entretiempos se sugiere un
consumo de liquidos de 500 ml. Se debe tener en cuenta que en entrenamientos de mas
de una hora de duracién es necesario agregar a la bebida hidratos de carbono y
electrolitos, ya que producirdn una mejora en el rendimiento deportivo. En ejercicios
demas de una hora con alta intensidad como por ejemplo lo es un partido de tenis se
recomienda el consumo de 30 a 60 gr de hidratos de carbono cada hora para retrasar la
aparicion de fatiga y promover la oxidacion de estos. Esto se puede realizara través de la
ingesta de 600 a 1200 ml/h de soluciones con un contenido de 4%a 8% de hidratos en
forma de glucosa, sacarosa 0 malto dextrinas. Se recomienda ademas el agregado de
sodio.(2)

La nutricidn es un area de suma importancia para todo deportista, siendo un factor determinante en el
rendimiento de los mismos. Muchas veces resulta dificultoso implementar en los estos un plan
alimentario adecuado, obstaculizandose asi la tarea del nutricionista deportivo, y trayendo como
consecuencia una caida en el rendimiento y pleno desarrollo profesional. Todo lo anterior mencionado
se ve magnificado cuando se trata de deportistas adolescentes que al igual que cualquier persona
atraviesan esta etapa con todas las dificultades, controversias, obstaculos y ambigliedades que la misma

conlleva.
« Adolescencia:

La adolescencia constituye un momento de la vida con mayor intensidad que en otros, donde se aprecia
la interaccion entre las tendencias del individuo y las metas socialmente impuestas. Es un proceso de
constantes cambios donde se produce el pasaje de la nifiez a la adultez, y donde no solo se produce le
desarrollo fisico sino también psicologico, intelectual y emocional de cada individuo. El inicio y la
culminacion de esta etapa puede variar segun diferentes profesionales y dependiendo de los aspectos
que se tengan en cuenta, pero generalmente se dice que involucra a aquellos individuos entre 10-12
afios hasta los 21 afios. Por ultimo es necesario caracterizar a la adolescencia como un periodo crucial
en la vida de todo individuo que toma una nueva direccion en su desarrollo. Y no solo se alcanza la
madurez sexual sino que ademas se apoyan en los recursos psicoldgicos y sociales obtenidos durante
todo su crecimiento anterior. Para asumir asi funciones que le ayuden a forjar su identidad y plantearse

un proyecto de vida futuro y propio (13)
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Tanto la pubertad como la adolescencia se caracterizan por un aumento en la velocidad de crecimiento,
cambios en la composicién corporal, aparicion de caracteres sexuales secundarios y maduracion
emocional y psicosocial. Dichos cambios influyen no solo en las recomendaciones alimentarias

durante esta etapa de la vida sino también en los habitos alimentarios de los adolescentes(14)

El adolescente con frecuencia viene desarrollando una actividad fisica previa, la cual puede estar
canalizada previamente o se transformara durante la adolescencia en una practica deportiva, con logros
a obtener. Es una inquietud cada vez més frecuente del adolescente y también de los entrenadores e

incluso de los familiares, el consumir suplementos nutricionales para mejorar el rendimiento deportivo.

Es por esto que la adolescencia es una etapa de suma vulnerabilidad donde los deportistas atraviesan
constantes cambios y donde se pueden producir mdltiples deficiencias nutricionales que afecten
significativamente no solo el rendimiento deportivo sino también la salud de estos adolescentes que
ademas de transitar esta etapa deben llevar a cabo su carrera profesional con multiples presiones
ejercidas por su ambiente y por sus propias ansias de llegar a triunfar. Por esto los profesionales
encargados de su acompafiamiento son los que tienen la responsabilidad de guiarlos adecuadamente,

para llegar a su completo desarrollo personal y profesional.
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3. Estado del Arte:

Durante el 2005 fue llevada a cabo en el Centro Nacional de Alto Rendimiento Deportivo (CENARD)
una investigacion con el objetivo de analizar la alimentacion de un dia de entrenamiento de los
deportistas de alto rendimiento que realizan todas sus comidas en el comedor de dicho centro, y evaluar
la ingesta energética, de hidratos de carbono, proteinas y liquidos, con el fin de determinar su
adecuacion a los requerimientos necesarios para desarrollar al maximo su performance. Los deportistas
fueron encuestados durante los meses de agosto y septiembre del afio 2005. La muestra estuvo
compuesta por 24 deportistas de alto rendimiento, de ambos sexos, de 14 a 28 afos. Se interrogd sobre
datos personales, antropométricos basicos Yy tipo, intensidad y carga horaria de la actividad fisica
realizada ese dia. Para realizar la evaluacion de la ingesta se realizd un recordatorio de 24 hs, en el cuél
se registraron tipo y cantidad de las comidas y bebidas consumidas a lo largo de un dia. Como
resultado se obtuvo que el 60 % de los deportistas consumian menos cantidad de calorias que las
necesarias para su ritmo e intensidad de entrenamiento, y no llegaban a cubrir los requerimientos de
hidratos de carbono, ademas el 100% consume menos del 60% de sus necesidades hidricas. Los
investigadores llegaron a la conclusion de que una adecuada nutricién e hidratacion son factores
determinantes para el rendimiento deportivo, por lo que los atletas podrian tener una mejor
performance si esta situacion se modificara, ya que la nutricidn es una variable modificable y adaptable
esta deberia ser utilizada en favor del rendimiento deportivo individual y el desarrollo del potencial
genético.(13)

En el 2006 fue llevado a cabo por Moreno Aranda, J. Busto Villareal, M. Vidal Ixta, y E. Calva
Pastenun un estudio trasversal, analitico con datos secundarios realizado en pacientes adolescentes que
acudieron a la consulta de nutricion en la Clinica de Medicina Deportiva durante el periodo de abril-
octubre del 2006, con el objetivo de detectar a pacientes adolescentes deportistas que reportan alguna
anomalia nutricional (exceso o deficiencia) con el proposito de identificar la influencia que tendra en su
rendimiento deportivo y sobre todo salud. Se recopilaron a 260 pacientes de los cuales 240 cumplieron
con los criterios de inclusion, quedando clasificados de la siguiente manera, Grupo 1: pacientes de 11 a
16 afios cumplidos, n =157, Grupo 2: pacientes de 17 a 20 afios cumplidos, n= 83. Al primer grupo

Unicamente se les evalud peso, estatura e indice de masa corporal (IMC), al segundo grupo se les
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evaluo las mismas variables antropomeétricas, y ademas circunferencias, anchuras, pliegues cutaneos,
para determinar el porcentaje de grasa y de musculo que presentan dichos pacientes. El resultado
obtenido en la investigacion fue: pacientes con bajo Peso: del ler grupo (48%) del 2° grupo (52%),
Normal Limite Inferior: del ler grupo (79%) del 2° grupo (21%), Normal: del 1ler grupo (56%) del 2°
grupo (44%), Perfectos: del ler grupo (69%) del 2° grupo (31%), Normal Limite Superior: del ler
grupo (75%) del 2° grupo (25%), Sobrepeso: del ler grupo (53.6%) del 2° grupo (46.4%), Obesidad:
del ler grupo (87.5%) del 2° grupo (12.5%). Por todo lo anterior mencionado se llegé a la conclusion
de que la nutricion deportiva debe proporcionar alternativas de alimentacion que permitan el mayor
desempefio deportivo, sin perjudicar el mantenimiento de la salud, asi como permitir el adecuado

crecimiento y desarrollo en el caso de nifios y adolescentes.(15)

Un trabajo de tesis llevado a cabo en la Facultad de ciencias de Bogoté para la carrera de nutricion
durante el afio 2010 tuvo como objetivo la creacién de una guia de alimentacién para el periodo
competitivo de deportistas de rendimiento dela academia de futbol, tenis, y natacion Compensar. La
metodologia desarrollada fue en primera instancia una encuesta alimentaria para caracterizar el tipo de
alimentacion que tienen los deportistas a nivel cotidiano y competitivo, para luego pasar a formular la
Guia de alimentacion mediante la revision de literatura, y el desarrollo de un esquema de alimentacion
que deben seguir los deportistas para lograr un mejor rendimiento en competencia. El resultado final, es
la “Guia de alimentacion para el deportista de rendimiento”, la cual estuvo dirigida a deportistas, padres
de familia y entrenadores, quienes podran poner en practica este conocimiento para contribuir al
desarrollo de mejores habilidades fisicas y mentales para los deportistas. La encuesta se realizd sobre
habitos alimentarios y deportivos de los atletas de mayor rendimiento de la academia de Futbol, Tenis y
Natacién de Compensar donde los resultados observados fueron: el 50 % de los deportistas consumen
proteina de origen animal diariamente y el 60 % solo consumen frutas y verduras diariamente. Las
porciones de carbohidratos al dia deben ser mayores que una persona comun, esta recomendacion no es
realizada por los deportistas elite de Compensar, y existe una mayor preferencia por las comidas
rapidas y las gaseosas en las diferentes modalidades deportivas. En cuanto a la alimentacion en
competencia el 70% de los atletas, se recuperan después de los entrenamientos y solo el 75% de ellos
modifican su alimentacion en competencia con sobrecarga de carbohidratos. Por otro lado, no hay una
adecuada hidratacion antes y después de los entrenamientos, y la hidratacion durante el entrenamiento

varia en los diferentes deportes. En contraste, el 93% de los nadadores utilizan bebidas hidratantes
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como el Gatorade, mientras que los futbolistas tan solo el 33 % se hidratan y sin utilizar una bebida
deportiva; es decir simplemente consumiendo agua. Con la investigacién desarrollada se llego a la
conclusion de la importancia de la formulacion de “La Guia de alimentacion para el deportista de
rendimiento”, ya que el conocimiento e implementacion de la misma permitira efectuar una
alimentacion adecuada, proporcionando al deportista una alimentacién completa y adecuada para su
periodo de entrenamiento.(16)

Reconocidos investigadores de la Universidad belga de Leuven observaron através de una
investigacién un mejoramiento en la calidad de los golpes durante las etapas finales de un partido de
tenis prolongado, cuando consumieron suplementos con carbohidratos, con respecto a la ingesta de
placebo. Los cientificos aplicaron el LeuvenTennis Performance Test (LTPT), que consté de
mediciones de tasa de error, velocidad de la pelota, precision de colocacion de la pelota, e indices
velocidad-precision y velocidad-precision-error; y utilizaron ejercicios de velocidad. En el estudio se
administraron tres tipos de bebidas: placebo, solucién con carbohidratos, y solucién con carbohidratos
y cafeina. Se observé un empeoramiento en la calidad de los golpes en los test con placebo, en las
etapas finales de un entrenamiento mientras que, cuando se consumieron bebidas con carbohidratos,
ese empeoramiento fue mucho menor. Ademas se registraron similares resultados sobre la calidad de
los golpes vy los ejercicios de velocidad, cuando se ingirieron carbohidratos, y cuando se consumieron
carbohidratos y cafeina, por lo que se concluy6 que la suplementacion con hidratos de carbono puede
facilitar el mantenimiento de la habilidad fisica del tenista durante un partido prolongado cercano a la
fatiga. Los resultados apoyan la evidencia existente sobre la importancia de los carbohidratos en
partidos prolongados de tenis. (17)

Por todo lo anterior mencionado Yy teniendo en cuenta la actualidad deportiva en la cual existe cada vez
mas competencia y resulta mas dificultoso llegar y mantenerse en los niveles superiores del circuito
tenistico, la autora considera de primordial importancia a traves de este trabajo de investigacion
detectar principalmente en tenistas adolescentes los cuales se encuentran en mayor situacion de
vulnerabilidad, deficiencias nutricionales que afecten el desarrollo personal y profesional del
deportista. Teniendo en cuenta principalmente el consumo de hidratos de carbono e hidratacion en
jugadores de tenis de alto rendimiento y como este repercute directamente sobre su performance
deportiva. Esta investigacion intentard asi ser una herramienta importante en el arduo camino y

constante esfuerzo del tenista por mantenerse en el nivel mas alto del circuito, contribuyendo asi a la
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formacion de deportistas de elite, favoreciendo el pleno desarrollo de sus facultades fisicas, mentales y

emocionales.

4. Problema de investigacion:
¢Como es la hidratacion durante el entrenamiento fisico y el consumo de hidratos de carbono previo en
jugadores de tenis de alto rendimiento del club nautico Formosa, durante el afio 2013?

5. Objetivos:
Objetivo _general: Describir y analizar la hidratacién durante el entrenamiento y el consumo de

hidratos de carbono previo al entrenamiento en jugadores de tenis de alto rendimiento del club nautico
Formosa durante el afio 2013.

Objetivos especificos:

- Cuantificar el consumo de liquido durante el entrenamiento de los jugadores de tenis del
club nautico Formosa.

- Describir cualitativamente el liquido consumido durante el entrenamiento del grupo en
estudio.

- Determinar el grado de deshidratacion luego del entrenamiento del grupo en estudio.

- Describir cualitativamente y cuantitativamente el consumo de hidratos de carbono previo al
entrenamiento del grupo en estudio.

- Comparar los datos recolectados sobre el consumo de hidratos de carbono del grupo en
estudio con las recomendaciones nutricionales para deportistas tenistas del mismo rango
etario.

6. Metodologia:
Tipo de investigacion: Observacional descriptivo de corte trasversal.

Poblacion y muestra:

Poblacién: jugadores de tenis del “Club Nautico Formosa”.
Tipo de muestreo: no probabilistico accidental.

Criterios de inclusion: jugadores de tenis que realicen entrenamiento de alto rendimiento en el Club
Nautico Formosa y tengan edad comprendida entre 12 y 24 afos.

Criterios_de_exclusion: personas que presenten diabetes, personas analfabetas y aquellas que no
quieran participar de la investigacion.

27



Criterios de eliminacidn: encuestas incompletas y encuestas que tengas datos inconsistentes para la

investigacion.

Variables:
1. Variables de caracterizacion:
+« 1.1Edad: en afos cumplidos.
s 1.2 Peso: medido en Kilogramos.

« 1.3 Sexo: masculino o femenino.

2. Variables de estudio:

¢+ 2.1 Consumo de liquidos
2.1.1 Cantidad de liquido consumido.
Categorizacién: adecuado/inadecuado.
Criterio: Adecuado: mayor a 600 ml por hora.
Inadecuado: menor a 600 ml por hora.
2.1.2 Tipo de liquido consumido.
Categorizacion: adecuado/ inadecuado
Criterio: Adecuado: bebidas deportivas, agua mineral.
Inadecuado: bebidas carbonadas, jugos artificiales.
Otros.

« 2.2 Grado de deshidratacion.

Categorizacion: gr de peso perdido al final del

Criterio: Nulo: pérdida del 0% del peso corporal.

Leve: pérdida del 1 al 5% del peso corporal.
Moderado: pérdida del 6 al 10% del peso corporal.
Grave: pérdida del 11 al 20% del peso corporal.

++ 2.3 Consumo de hidratos de carbono.
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2.3.1 Cantidad de hidratos de carbono consumidos previo al entrenamiento.
Categorizacion: deficiente/suficiente/Optima.
Criterio: Deficiente: a Oa 2 gr por kg peso 4 hr antes del entrenamiento.
Suficiente: 2a 2,5 gr por kg de peso 4 hr antes del entrenamiento.
Optima: 2,6 a 4 gr kg de peso 4 hr antes del entrenamiento.

2.3.2 Tipo de hidrato de carbono consumido previo a la competencia.

Categorizacion: adecuada/ inadecuada

Criterio: Adecuada: hidratos de carbono de lenta absorcion
(Cereales, harinas, arrozy  derivados integrales, frutas, hortalizas)
Inadecuada: hidratos de carbono de rapida absorcién

(Azucar, miel, dulces, cereales refinados, cereales de desayuno, budin)

Materiales y método:

Se registraron edad, género, presencia de patologia diabética, peso. Se utilizé una encuesta alimentaria
semi estructurada presencial en donde se indagd sobre el consumo de hidratos previo al entrenamiento

y consumo de liquido durante el mismo en los jugadores de alto rendimiento.

Ademas se realiz6 un registro antropométrico donde se registrdé peso previo y posterior a la jornada
deportiva. Ambas mediciones se produjeron con una balanza electrénica en la cual el participante
permanecid de pie inmdvil, en ropa interior, en el centro de la plataforma, con el peso del cuerpo
distribuido en forma pareja entre ambos pies, con el fin de determinar el grado de deshidratacién al

finalizar el entrenamiento.

Cabe aclarar que previo tanto a la encuesta alimentaria como al registro antropométrico se hizo firmar
un consentimiento a cada jugador para dejar registrada la conformidad de los mismos a participar de la

investigacion.

Al finalizar la recoleccidn de datos los mismos fueron tabulados en una planilla de Microsoft Excel.
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7. Resultados:

La muestra final quedd conformada por 45 jugadores de tenis, de los cuales 24 % fueron mujeres y
76% fueron hombres. El promedio de edad de la muestra fue de 17 afios con un méximo de 24 afios y

un minimo de 12 afios.

TABLA 1: Division de la poblacién total seglin grupo etario.

Grupo etario Numero Porcentaje
12-18 31 69%
19-24 14 31%

Total general 45 100%

Fuente de elaboracion propia.

N: 45

Al analizar cuantitativamente el consumo de liquido de la poblacién durante el entrenamiento deportivo
(Tabla 2) se observé que un 20% tuvo un consumo adecuado de mas de 600 ml por hora mientras que

un 80% tuvo un consumo inadecuado, menor a 600 ml por hora.

TABLA 2: Clasificacion de la poblacion segin cantidad de liquido consumido durante el
entrenamiento deportivo.

Cantidad de
liquido Numero Porcentaje
consumido
Adecuado 9 20%
Inadecuado 36 80%
Total general 45 100%

Fuente de elaboracion propia.
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En cuanto al analisis cualitativo (Grafico 1), de los 45 entrevistados el 80% consumié durante el
entrenamiento agua o bebidas deportivas, clasificadas como liquido adecuado para dicha poblacion.
Mientras que el 20% opt6 por consumir jugos artificiales no gasificados, clasificados como liquido
inadecuado.

GRAFICO 1: Clasificacion de la poblacion segun tipo de liquido consumido durante el entrenamiento
deportivo.

Adecuado Inadecuado

73%

27%

n:33 n: 12 N:45

Fuente de elaboracion propia.

Con respecto al porcentaje de pérdida de peso (Tabla 3) del total de la poblacién el 76% tuvo un grado
de deshidratacion leve mientras que el 24% no se deshidratd, no registrandose ningin caso de
deshidratacion moderada o grave.

TABLA 3: Grado de deshidratacion de la muestra en estudio:

Grado de Numero Porcentaje N4
Deshidratacion

Leve 34 76%

Nulo 11 24%

Total general 45 100%

Fuente de elaboracion propia.

31



De acuerdo al consumo de hidratos de carbono previo al entrenamiento (Tabla 4), el 87% de la
poblacion consumid cantidad deficiente de 0 a 2 gr por kg de peso, mientras que el 7% consumio
suficiente entre 2 'y 2,5 gr por kg de peso y el 7 % restante tuyo un consumo 6ptimo de 2,6 a 4 gr por kg
peso.

TABLA 4: Consumo cuantitativo de hidratos de carbono previo al entrenamiento.

Cantidafj e e Numero Porcentaje N5
consumidos

Deficiente 39 87%

Suficiente 3 7%

Optimo 3 7%

Total general 45 100%

Fuente de elaboracion propia.

En funcidn al tipo de hidrato de carbono consumido previo al entrenamiento (Grafico 2). Se registro
que el 62% de la poblacién tuvo un consumo inadecuado ya que consumio hidratos de carbono simples
mientras que el 38% consumid adecuadamente hidratos de carbono complejos.

GRAFICO 2: Consumo cualitativo de hidratos de carbono.

4 \

Adecuado Inadecuado
62%

38%

. . N: 45
\_ (n:17) (n:28) )

Fuente de elaboracion propia.
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Se dividio a la poblacién en dos grupos etarios y se establecid asi una relacion con el grado de
deshidratacion de ambos grupos (Grafico 3). Al no obtenerse una diferencia importante entre ambos se
Ilego al resultado de que en la poblacion estudiada el grado de deshidratacion no varia en funcién a la
edad, produciéndose un elevado porcentaje de deshidratacion leve en ambos grupos.

GRAFICO 3: Relacion entre grupo etario y grado de deshidratacion.

Leve

26%

nulo

79%

21%

12-18 (n:31)

19-24 (n:14)

Fuente de elaboracion propia.

N: 45

Al analizar la relacion entre el sexo y el grado de deshidratacion (Grafico 4). Se evidencié que mayor
cantidad de mujeres, el 91% present6 un grado de deshidratacion leve, con respecto a los hombres en
los cuales fue del 71%.

GRAFICO 4: Relacion entre sexo y grado de deshidratacion.
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(n:34)

N: 45

Fuente de elaboracion propia.
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Teniendo en cuenta el tipo de liquido consumido por ambos grupos etarios (Grafico 5), se pudo
observar que en el grupo de 12 a 18 afios un 29% consumié un tipo de liquido inadecuado mientras que
en el grupo de 19 a 24 afios todos los encuestados consumieron un tipo de liquido adecuado.

GRAFICO 5: Relacion entre grupo etario y tipo de liquido consumido.
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100%
100%
80% 71%
60%
40% 29%

20%

0%

0%
12-18 (n:31) 19-24 (n:14)

Adecuado inadecuado

N: 45

Fuente de elaboracion propia.

En referencia a la relacion que se establecid entre los dos grupos etarios de la poblacién y la cantidad
de hidratos de carbono consumidos (Tabla 5) se evidencié que en ambos grupos la mayoria de la
poblacién tiene un consumo deficiente de hidratos de carbono independientemente de la edad. Pero
ademas en el grupo de 19 a 24 afios no hubo ningun encuestado con consumo suficiente y solo 1 con
consumo optimo.

TABLA 5: Relacion entre grupo etario y cantidad de hidratos de carbono consumidos.

Grupo etario Total N:45
Consumo de HC | 12-18 19-24 Total general | Porcentaje
Deficiente 26 84% 13 93% 39 87%
Suficiente 3 10% 0 0% 3 7%
Optimo 2 6% 1 7% 3 7%
Total general 31 100% 14 100% 45 100%

Fuente de elaboracion propia.
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Ademaés cuando se compard el tipo de hidratos consumido en el grupo etario de 12 a 18 afios (Gréfico
6) con el del grupo de 19 a 24 afios (Grafico 7) se llego al resultado de que la poblacion entre 19 y 24

afios tuvo un porcentaje de consumo inadecuado del 79% siendo este mayor al obtenido en el grupo de
12 a 18 afos que fue del 55 %.

GRAFICO 6: Relacion entre grupo etario de 12 a 18 afios y tipo de carbohidrato consumido.

Adecuado Inadecuado
55%
45%
Adecuado (n:14) Inadecuado(n:17)
N: 31

Fuente de elaboracion propia.

GRAFICO 7: Relacion entre grupo etario de 19 a 24 afios y tipo de carbohidrato consumido.

Adecuado Inadecuado
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N: 14

Fuente de elaboracion propia.
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En tanto al establecer una comparacion entre el grado de deshidratacion y la cantidad de carbohidratos
consumidos (Gréfico 8) se observd que hay una tendencia mayor a la deshidratacion con un consumo
deficiente de hidratos de carbono.

GRAFICO 8: Relacién entre grado de deshidratacion y cantidad de hidratos de carbono consumidos.

leve © nulo
77%
67% 67%
33% 33%
23%
Deficiente Suficiente Optimo
(n:39) (n:3) (n:3)

N: 45

Fuente de elaboracion propia.

Por ultimo se busc6 comparar la relacion entre el tipo de liquido consumido y el tipo de hidrato
consumido (Tabla 6). Arrojando como resultado que del total de la poblacion encuestada la mayoria
(53%) toma un tipo adecuado de liquidos durante el entrenamiento pero tiene un consumo inadecuado
de hidratos de carbono previo al entrenamiento.

TABLA 6: Relacion entre tipo de liquido consumido y tipo de carbohidrato consumido.

Tipo de hidrato de carbono
Tipo de Adecuado
liquido (complejo) Inadecuado (simple) Total general
Adecuado 27% 53% 36
Inadecuado 11% 9% 9
Total general 17 28 45

Fuente de elaboracion propia.
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8. Conclusién:

La alimentacion e hidratacion en deportistas es un tema de maultiples investigaciones, en constante
desarrollo y cambio, por lo que resulta importante el estudio y andlisis de dicha poblacion.

En la poblacion en estudio se registré un muy elevado porcentaje de consumo de liquido inadecuado en
cuento a la cantidad. Aunque consumieron un tipo de liquido adecuado, dado por agua y bebidas
deportivas. Siendo el grupo etario de 12 a 18 afios el Gnico que presento un porcentaje de liquido
inadecuado aunque un muy baja cantidad.

El 76% tuvo un grado de deshidratacion leve, lo cual no indica un problema menor ya que a partir de
una pérdida de peso minima del 1% empiezan a manifestarse problemas en el rendimiento deportivo. El
resto de la poblacién no presento deshidratacion.

En cuanto al consumo de hidratos de carbono previo al entrenamiento, otra de las variables estudiadas
por su importancia en el rendimiento deportivo, en la mayoria de los encuestados se registré un
consumo deficiente en cuanto a cantidad e inadecuado en cuanto al tipo.

Haciendo referencia al sexo se encontraron diferencias importantes, viéndose que el grupo femenino
presentd un mayor nimero de deshidratacion leve que el grupo masculino.

La poblacién de 19 a 24 afios a diferencia del tipo de liquido consumido que en la totalidad de los casos
fue adecuado, con respecto al tipo de hidratos ingeridos previo al entrenamiento presento un mayor
porcentaje de inadecuado que el grupo de 12 a 18 afos.

En resumen, con los datos obtenidos se llegd a la conclusion de que la mayor parte de los deportistas
encuestados tienen un consumo de hidratos de carbono previo al entrenamiento inadecuado, dado por
carbohidratos simples, pero durante el entrenamiento deportivo consume un tipo de liquido adecuado,
dado por agua o bebidas deportivas.

Por dltimo en la investigacion se obtuvo que el mayor porcentaje de la poblacion que presento
deshidratacién, ademas tuvo un consumo de carbohidratos deficiente. Lo que resulta preocupante e
importante de seguir analizando para una pronta mejora.

Es asi como en este trabajo se trataron de plasmar los puntos criticos en cuanto a alimentacion e
hidratacion en jugadores de tenis, presentando como falencia el tamafio de la muestra en estudio,
recomendado a quienes estén interesados en seguir el camino de esta investigacion, la ampliacion de la
poblacion en estudio para lograr asi obtener resultados mas significativos y continuar el desarrollo y
evolucion de la nutricion deportiva como herramienta indispensable para la mejora y optimo
desemperio deportivo.
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ANEXOS:



“Encuesta alimentaria”

Sexo: F M

Diabetes: S| NO

1- ¢Qué alimentos consumid durante las 4 horas anteriores al entrenamiento?

(Anotar alimentos y bebidas y que cantidad consumi6 de cada uno. En el caso de preparaciones

como sandwiches anotar ingredientes y cantidades, ejemplo: jamén 2 fetas, queso 1 feta, pan,

etc. No olvidar anotar si agrego azucar a los alimentos y la cantidad.En el caso de ser productos

como alfajores, galletitas, etcétera anotar la marca comercial de los mismos)

Alimentos y bebidas

Cantidad consumida
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2- a. ¢Cual fue la duracién de su entrenamiento deportivo?

c. ¢Qué bebida tomo durante el entrenamiento deportivo?(en caso de que la respuesta anterior
sea positiva)

d. ¢Cuanta cantidad de liquido consumid durante el entrenamiento deportivo?
(Marcar con una cruz la cantidad consumida en el envase que consumié la bebida.

Ejemplo: si consumio 2 vasos de agua marcar con un cruz en el nimero 2 de la opcién vasos)

Vasos 1 2 3 4 5 6 OtroS:...evvvvennenn.

Botellas de 500 ml 1 2 3 4 5 6 OtrOS: . uvueeinenanne

Botellasde 750 ml 1 2 3 4 5 6 OtrOS: . uvueeinenanne

Botellasde 1,51ts 1 2 3 4 5 6 OtrOS: . uvueeinenanne

Otros envases (anotar tipo de envase con cantidad
COMSUIMIAA) .ottt ettt ettt bt et ekt e bt e s hb e e b e e e me e e be e e mb e e be e enneenneeannas

3- Registro antropométrico:

Peso previo al entrenamiento:
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

El objetivo del trabajo de investigacion es conocer el consumo de hidratos de carbono previo
al entrenamiento y consumo de liquidos durante el mismo, ademéas de determinar el grado de
deshidratacién que sufren los jugadores de tenis durante la jornada deportiva. Para esto es necesario
que brinde su consentimiento para participar de la encuesta administrada y se disponga a la medicion
del peso previo y posterior al entrenamiento. Los datos seran aportados a la asignatura “Trabajo Final
Integrador” de quien suscribe los datos (Bruno Brunela DNI 34598679), correspondiente a la carrera

Licenciatura en Nutricién de la institucion ISALUD.

La informacién recolectada sera de total confidencialidad, donde no se revelara la identidad

del informante. Queda a criterio personal el aporte de los datos suscriptos.

Y O, e L,CONDNIN® .o, , doy fe de

(nombre y apellido completo)

haber sido informado en detalle sobre el propdsito de la investigacion y las intenciones delos datos

obtenidos en la encuesta alimentaria y registro antropométrico.

Fecha: ...... l..... OO PPPPPRRR
(dia / mes / afio) Firma
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