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RESUMEN:

El deporte de alto rendimiento es una disciplina que en los ultimos afios ha tomado
gran importancia en nuestro pais, lo que hace significativo que los deportistas
puedan beneficiarse de la educacion nutricional. El propdsito de esta investigacion
fue evaluar el Estado Nutricional, mediante composicion corporal y el aporte de
calorias y nutrientes a través de la alimentacion en los adultos de la Seleccion
Nacional Masculina de Balonmano, para posteriormente realizar un estudio de
seguimiento nutricional y mejorar el desempefio en el area deportiva. Participaron
15 deportistas a quienes se les registraron sus medidas antropométricas y fueron
evaluados segun indice de Masa Corporal (IMC), y Masa Muscular y Masa Grasa
con impedanciometria. A través de la encuesta de Recordatorio de 24 horas, se
obtuvo la cuantificacion de nutrientes aportados por la alimentacion. Los
resultados fueron que el 67% de los deportistas presentan sobrepeso y un 20% un
Estado Nutricional normal, segun IMC. Un 80% del total se encuentra saludable
con respecto al porcentaje de Masa Grasa (%GC). Ademas se obtuvo una
correlacion directa entre IMC y %GC. De acuerdo a la cuantificacion de la dieta
gue llevaron a cabo los deportistas, tuvieron un consumo promedio 2.336 + 1.045
kilocalorias al dia, y segun la distribucion de la molécula calérica el 24% de su
alimentacion corresponde a proteinas, aportados principalmente por el consumo
de carnes de pollo y vacuno. En cuanto al aporte de w-3, calcio y zinc se
encuentran deficientes, en comparacion con lo que deberia consumir un individuo

comun.

Palabras claves: Deporte de alto rendimiento, composicion corporal, nutrientes.



INDICE

INTRODUGCCION ....eeiereerreerereeseseesesssessessesesssssssessesesssssesessesssessssessesessesssessessssesensens 1
METODOLOGIA c.eoteterertrreeteseeseseesessessesessesesssssssessssesssssssessessssessssessesessesssessessssesensens 9
INSTRUMENTOS ....ctetreererereneeeesesssesessssssssesesessssssssssssesessnssssssssssesessssesssssssessnsnsnes 10
PLAN DE ANALISIS cvetererereeereetesesesesessssssesesesessssssssssesesssssssssssssessssssssesssssessssasaes 12
RESULTADOS ...vveueieeetereseseseessesssesesessssssssssesesessssssssssssessssnssssssssssessnsssssesssssensssnsens 13
DISCUSION ..cveueerrerereerereeesesessssessssesessssssessssesessssssessesesesssssessssessssssssessssessssssesssssens 20
CONCLUSION c.veeetereeerereesssseeesesessesssesssesesssssssssssesssesessssssesssssessssssenssssenssssessases 22
BIBLIOGRAFIA c.evetereteteeeeteteeetssesessesessssssessssesesssssessesesessssssessesesessssssensssessnssssssnssens 23



INTRODUCCION

En las Ultimas décadas la poblacion chilena ha experimentado un cambio
epidemiologico, demogréfico y nutricional, caracterizado por la disminucion de la
mortalidad y desnutricién infantil*, junto con la disminucién de enfermedades
infecciosas, lo que ha permitido aumentar la expectativa de vida de la poblacién®.
Sin embargo, estos cambios, junto con la mayor disponibilidad de alimentos han
llevado a un cambio en los hébitos alimentarios y disminuciéon de la actividad

fisical.

Estos cambios se ven reflejados en la ultima Encuesta Nacional de Salud 2009 —
2010 (ENS 2009-2010)?, en donde el 67% de la poblacién adulta presenta exceso
de peso y el 88,6% de la poblacién es sedentaria®, siendo mayor en mujeres con
un 92,9% versus 84% en hombres®. Lo que ha contribuido en un aumento de las

Enfermedades Crénicas no Transmisible (ECNTs)3.

Los factores de riesgos asociados a ECNTSs, disminuyen gracias a la practica de

actividad fisica®.

Segun un estudio realizado por la Facultad de Ciencias Econdmicas Yy
Administrativa de la Universidad de Concepcion, sobre los habitos de Actividad
Fisica y Deporte en la poblacion Chilena de 18 afios y mas, el 29,4% de la
poblacién realiza actividad fisica o deporte, siendo un 12,1% que realiza menos de
3 veces por semana versus un 17,3% que realiza 3 0 mas veces por semana’. Sin
embargo, existen adultos que realizan algun deporte en forma permanente,
disciplinada y orientada a la competencia (auto referencia).

Los deportistas son un grupo de vulnerabilidad nutricional, ya que, sus
necesidades nutritivas son especiales, debido a sus exigencias fisicas y
fisiolégicas®. Es por esto, que requieren una adecuada nutricién de acuerdo a su
disciplina, permitiendo mejorar el rendimiento fisico y contribuyendo a lograr un

desarrollo 6ptimo, sin carencias nutricionales®.



Los deportistas, pueden beneficiarse de la educacién nutricional y de las
intervenciones de expertos en Nutricion, aumentando sus conocimientos y
autoeficacia’.

Habitualmente, no existe apoyo de especialistas como Nutricionistas que orienten
sobre la adecuada alimentacién, de acuerdo a su antropometria y estado
nutricional, con disponibilidad de energia adicional para la disciplina que practican

y que permita mejorar el rendimiento fisico®.

Actividad fisica en el desarrollo deportivo

La actividad fisica es todo tipo de movimiento corporal, que es estimulado por una
contraccién muscular, lo cual se traduce en un gasto de energia®.

Se puede realizar actividad fisica con propdsito de recreacion y pasatiempo, pero
cuando el objetivo es alcanzar un rendimiento personal maximo, el deporte pasa a
ser de elite. Predomina un grado maximo de compromiso personal (mayor tiempo
dedicado, mayor numero de competencias, batir marcas o vencer récords) y se

sefiala deporte de alto rendimiento®.

El deporte de alto rendimiento se caracteriza por realizar entrenamientos cuatro a
cinco dias a la semana, mas un dia de competicion (auto referencia), lo que hace
significativo hallar un equilibrio fisico-nutricional, ya que, el organismo realiza
cambios metabdlicos importantes para poder mantener la energia necesaria para
realizar la actividad fisica, cambiando las necesidades nutricionales del individuo,
de lo contrario podria afectar la salud e interferir en el rendimiento y recuperaciéon

muscular®.

Los cambios metabdlicos que se presentan en el deportista dan lugar a la

transferencia de energia, mediante tres sistemas:

e Sistema ATP-fosfocreatina (PC) : como el musculo tiene reservas
intramusculares insuficientes de ATP, las células tienen otra molécula de

fosfato que es energética, llamada fosfocreatina (PC), por lo tanto este



sistema utiliza las reservas de ATP y de PC en la contraccion muscular en
actividades que duran entre 10-15 segundos®.

e Sistema glucolitico: la glucolisis proporciona la energia que se necesita
para la 6ptima mantencién de la contraccibn muscular, que predomina
entre los 15 segundos y 1 minuto a 1 minuto 30 segundos®.

e Sistema oxidativo: se necesita de la combustion de algun nutriente en la
célula muscular y con presencia de oxigeno, las fuentes de combustible
pueden estar dentro como fuera del musculo. La produccion oxidativa de
ATP tiene lugar dentro de las mitocondrias. Predominio a partir de los 120

segundos®.

La Nutricion Deportiva es la Unica area capaz de otorgar al deportista de alto
rendimiento, el equilibrio nutricional que necesita de acuerdo a sus necesidades y
al tipo de actividad fisica que realiza, mediante la recopilacion y evaluacion de
informacion nutricional, antropométrica y actividad que practica, para asi, entregar

un plan de alimentacién acorde a sus requerimientos®.

Lo anterior es uno de los principales instrumentos del nutricionista para llevar a

cabo el diagnéstico nutricional.

Nutricion y deporte

La adultez corresponde al grupo etario entre los afios posteriores a la
adolescencia pero antes de poder ser considerado un adulto mayor, lo que a
menudo se considera hacia los 65 afios’, por lo tanto es la transicién que existe
entre estos dos grupos etarios.

Desde nifio se transforma en un individuo maduro lo que implica una serie de
cambios tanto psicoldgicos, fisiolégicos y fisicos de gran importancia®, influyendo
de esta manera en los requerimientos nutricionales, ya que existen variaciones de

peso, talla y composicién corporal®.



El rendimiento satisfactorio es una combinacion de una base genética favorable, la

voluntad, un entrenamiento adecuado y un enfoque cuidadoso de la nutricion’.

Nutrientes

La nutricidbn en este grupo etario no suele ser muy equilibrada, por lo que existen
nutrientes que son de gran importancia para el adecuado funcionamiento del
organismo, y que la dieta no cubre, y sumando a esto un deporte, sus
requerimientos aumentan ain mas por lo que es importante cubrir los siguientes

nutrientes'®*?,

Energia: Las calorias necesarias para un Deportista deben ser en funcién del tipo
de actividad que realiza y tiempo que se dedica a la actividad®. La cantidad
depende de varios factores, por ejemplo del propio deportista (edad, sexo, peso,
altura, estado nutricional y entrenamiento) y del tipo, frecuencia, intensidad y

duracién del ejercicio®.

Proteinas: Constituyen el 20% de todo el tejido muscular, las enzimas son
proteinas que generan reacciones quimicas, como ayudar a producir energia a
partir de Hidratos de Carbonos y grasas, ademas ayudan a controlar el equilibrio
hidroelectrolitico del organismo™?.

Los deportistas tienen mayores requerimientos proteicos que las personas
promedio debido a que se utilizan para producir energia durante el trabajo
aerobico®.

Se recomienda el consumo de proteinas de alto valor biologico debido a la
importancia que tiene sobre la sintesis de tejido muscular contribuyendo a la

recuperacion post ejercicio®.

Hidratos de Carbono: Son la fuente mas importante de energia utilizada por los
musculos durante el ejercicio, determinando el rendimiento del deportista. Los

depositos corporales de hidratos de carbono son limitados®, como glucégeno



hepético (higado), glucégeno muscular (musculo) y en la sangre como glucosa
(glucemia) *2.
Existen 3 areas de ingesta de carbohidratos:
- Durante el entrenamiento diario (4 - 5 gr/Kg Peso) 3.
- Durante el evento deportivo (1 - 2 gr/Kg Peso) .
- Inmediatamente después del entrenamiento o evento (Después de 1 hora 1
- 2 gr/Kg Peso) 3.

Lipidos: Macronutriente que hace necesario su consumo para asegurar el aporte
de acidos grasos esenciales y vitaminas liposolubles, no esta recomendado una
dieta muy rica en grasas, por lo que hace necesario un consumo del 20-30% del
total de la molécula calérica®**.

w-3: Acido graso poliinsaturado considerado esencial, ya que, solo pueden ser
obtenidos por fuentes alimentarias'®, porque los mamiferos carecen de las
enzimas que sintetizan los enlaces dobles de este acido graso’*. Las evidencias
indican que la ingesta de 0.5-0.6% de la energia debe ser de acido alfa-linoléico

(ALA) para que se considere una dieta saludable®.

Calcio: Mineral que se absorbe en el intestino de forma pasiva y activa, cabe
destacar que un aumento excesivo de calcio en una comida, disminuye la
eficiencia de la absorciéon®®. En la etapa adulta el calcio dietético sigue siendo
importante para mantener la masa 6sea adquirida y evitar la pérdida de masa
6sea’’. En esta etapa se inicia el remodelamiento 6seo, el cudl continGia durante
toda la vida e involucra las fases de formacién (células osteoblastos) y resorciéon

(células osteoclastos, que degradan el hueso) ’.

Zinc: Es uno de los elementos esenciales mas abundante en el organismo®®. El
90% se encuentra en los musculos y huesos®. Y el 70% del zinc plasmatico se
encuentra unido a albtimina®®.

El zinc de la dieta se absorbe entre el 3% y 38% en el intestino delgado®®, jugando

un rol importante en la homeostasis, controlando su absorcién y excrecion?®.



Existen factores que interfieren en la absorcion del zinc, como el fitato, este es un
guelante de minerales, que forma complejos junto con la fibra, disminuyendo su
absorcion'®?°. La absorcion del zinc se ve afectada debido que el calcio compite
por el mismo transportador *®. Las proteinas favorecen la absorcién de zinc, es
decir, a mayor protefna mayor absorcion. La casefna inhibe su absorcion®.

Su excrecién es por las heces y en menor cantidad por la orina'®. Otras vias son el
sudor, crecimiento de pelo y descamacion de la piel®.

Agua: Se requiere ingerir 1 litro de agua por cada 1000 calorias ingeridas (1
ml/Kcal) mediante una correcta distribucién diaria. En el deporte una norma basica
es la ingesta adecuada de agua para deportistas durante el dia, tanto antes (5-
7ml/kg peso), durante (1,5-3ml/kg peso) y después del ejercicio (1,2-1,5It/kg peso
perdido). Se requiere adquirir habitos determinados para alcanzar los niveles

requeridos de liquidos **.

En adultos que realizan deporte de alto rendimiento, existen cambios en sus
requerimientos, sus necesidades varian segun la actividad que realicen,

aproximadamente se establece lo siguiente?:

Los requerimientos se calculan segun gasto energético basal, lo que indica la
energia necesaria para procesos fisiologicos del ser humano y actividad fisica

segun nivel de entrenamiento®.
Este método tiene distintas variables, tales como edad, sexo, peso y estatura®.

Un estudio realizado en triatletas brasilefios, cuya ingesta fue de energia (kcal)
hidratos de carbono, proteinas y grasas por g/kg/dia era de 15.4, 7.3, 2.0y 1.6
para hombres; siento en las mujeres 9.9, 5.9, 1.6 y 1.3. Otro estudio similar
realizado a 5 ciclistas durante el tour de Francia se observo que la ingesta calorica

fue la adecuada, manteniéndose unos niveles medios de consumo caldrico



durante los 22 dias de competicion de 5.900 kcal/dia. En otro caso similar, se
observo un promedio adecuado en la ingesta energética de 7.195 kcal/dia en dos

ciclistas durante una competicién de 10 dias °.

El balonmano como deporte de alto rendimiento

Es un deporte de equipos, de contacto fisico, que se practica de forma profesional,
en donde se necesita de la colaboracién de todos sus integrantes, cada equipo se
compone por 12 jugadores, de los cuales 7 juegan (6 jugadores y 1 portero), el
resto es de reserva, se da siempre ante la oposicién de otro equipo o también
llamado equipo rival, ya que, se necesita la estrategia necesaria para poder
introducir el balén al arco contrario, este acto se lleva a cabo con las manos?.
Este deporte consta de dos partes de 30 minutos cada una, el equipo que al
finalizar el partido haya logrado mas goles resulta ganador, se puede dar también
un empate?.

El campo de juego es una pista de 20 x 40 metros, y las porterias miden 3 metros
de ancho y 2 de alto, en el campo se diferencian varias lineas que delimitan

algunos espacios y tienen diferentes significados®:

- Linea continua (6 metros de cada porteria), Unicamente puede jugar el
portero®.

- Linea discontinua (9 metros), lugar donde se deberan sacar la mayoria de
las infracciones cometidas por el equipo defensor??.

- Linea central: divide la cancha en dos mitades iguales?.

- Linea de 7 metros o de penalti: lugar donde se lanzaran los penaltis, se

localiza entre la linea de 6 y 9 metros?.
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Figural. Campo de juego balonmano.

La nutriciébn dentro del ambito deportivo juega un rol muy importante, ya que, una
adecuada alimentacion favorece y mejora el rendimiento fisico de los deportistas®*
4 sin embargo, esto cobra alin méas importancia en aquellos deportistas que son
adultos, debido a que sus requerimientos son distintos por el periodo de
maduracion en el que se encuentran y porque son mas vulnerables frente a
posibles carencias de micronutrientes, por el aumento en requerimientos
nutricionales y porque la actividad fisica en forma regular altera los requerimientos

de algunos micronutrientes™.

Actualmente existe poca evidencia, informacién o estudios sobre cuanto hay que
recomendar a los deportistas, en cuanto a macronutrientes y nutrientes en general

que sin duda pueden llegar a afectar su rendimiento y estado nutricional.

¢Cual es el estado nutricional y la cantidad de nutrientes que aporta la
alimentacion consumida por la Seleccion Nacional Masculina de Balonmano

categoria Adulta?

Evaluar el estado nutricional, y la cantidad de calorias y nutrientes aportados por

la alimentaciéon de los Seleccionados Nacionales de Balonmano.



METODOLOGIA

El tipo de estudio corresponde a un enfoque cuantitativo, alcance descriptivo, con
un disefio observacional, analitico, transversal, retrospectivo, en un grupo de
adultos deportistas de alto rendimiento.  De un universo de 320 deportistas de
balonmano de alto rendimiento, la muestra es no probabilistica y seleccionada por
conveniencia, esta corresponde a 15 adultos pertenecientes a la Seleccion
Nacional masculina de balonmano. Los criterios de inclusion fueron: sexo
masculino, categoria adulta, pertenecientes a la Seleccidbn Nacional de
balonmano, con consentimiento informado firmado (Anexo N°1). El criterio de

exclusion fue no estar de acuerdo en formar parte de la investigacion.



INSTRUMENTOS

Se determind el estado nutricional realizando mediciones antropométricas, para
esto se evaluo el peso y la estatura en balanza con tallimetro marca Seca, bajo los
procedimientos estandares para estas evaluaciones®, es decir, descalzos, con
ropa ligera, los adultos se encontraban sin practica previa de entrenamiento.

Para registrar el peso del deportista, éste debe disponerse en el centro la balanza
marca Seca en forma erguida y relajada, mirando hacia el frente y con los brazos
al costado de su cuerpo?®®, luego se registré el dato obtenido. Para le estatura el
deportista se debe parar con pies y talones juntos, apoyando la zona occipital de
la cabeza, hombros, gluteos, gemelos y talones en el tallimetro marca Seca, la
cabeza se debe ubicar en plano Frankfort?, luego se registré el dato obtenido.
Mediante célculos se obtuvo el indice de Masa Corporal (IMC = peso (kg)/ talla
(m)?), determinando el estado nutricional (desnutricién, eutréfico, sobrepeso y
obesidad) de acuerdo al valor obtenido?’.

Se utilizé Impedanciometro marca TANITA modelo BC-418 para la estimacion de
la composicién corporal, la cual envia una corriente pequefia a través del cuerpo?.
Previo a la medicién en el panel de control del Impedancibmetro se registré la
estatura, sexo, actividad fisica y gold estandar (porcentaje de Masa Corporal
saludable). Posteriormente se le solicitd al sujeto tomar posicion sobre los
electrodos con los pies desnudos, con ambos brazos en posicidn recta y paralela
al cuerpo, tanto brazos como piernas no deben estar en contacto con el cuerpo o
entre si?®. Cuando el peso corporal visualizado en el panel de control se
estabilizado, el deportista debe sujetar los agarradores situados a los costados, y
una vez terminada la medicion, se le solicitdo descender del aparato. Un requisito
muy importante es que el deportista no haya realizado ejercicio previo®.

Para la realizacion de la evaluacion de ingesta de nutrientes se aplicaron
encuestas utilizadas en investigaciones anteriores®®, tres encuestas de
recordatorio de 24 horas, dos dias de la semana méas un dia de fin de semana®,
gue consiste en un interrogatorio detallado del consumo de alimentos del dia
anterior, su aplicacién es rapida y solo requiere la memoria del encuestado®

(Anexo N°2). Esta encuesta fue apoyada por modelos visuales de alimentos™.
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La aplicacién de mediciones antropométricas y una encuesta se realizaron en el
laboratorio de nutricion ubicado en la Universidad Finis Terrae. Dos encuestas

fueron realizadas en el Centro de Alto Rendimiento.
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PLAN DE ANALISIS

Los datos obtenidos luego de las evaluaciones son tabulados en una planilla,
utilizando software Microsoft Excel (Anexo N°3) y graficados utilizando el

programa Graphpad Prism 6.

Se determind el estado nutricional de cada uno de los deportistas adultos de la
muestra, segun la clasificacion del indice de Masa Corporal (IMC), para luego
calcular el porcentaje que corresponden a cada uno de estas clasificaciones’.
Ademas se evalud la composicion corporal de cada deportista, obteniéndose los
kilogramos y porcentaje de masa magra y porcentaje de masa grasa,

clasificandolos segun tabla “Body fat range”**

, para luego calcular el porcentaje de
deportistas que se encuentran en cada una de estas categorias.

Cuantificar el aporte de Calorias, Proteinas, Hidratos de Carbono, Fibra, Lipidos,
w-3, Calcio y Zinc de la dieta (Recordatorio de 24 horas).

Calcular el promedio de nutrientes aportados por la alimentacién y realizar el

porcentaje de distribucion de la molécula cal6rica consumida.
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RESULTADOS

Las caracteristicas antropométricas, es decir Peso, Estatura, indice de Masa
Corporal (IMC) y porcentaje de grasa corporal (%GC) correspondiente a los
deportistas de la Seleccion Nacional de Balonmano evaluados (n=15), se detallan

en la tabla I.

Tabla |
Caracteristicas Antropométricas pertenecientes a la Seleccién Nacional de

Balonmano Masculina, categoria Adulta.

N Peso Estatura IMC %

(kg) (m) (kg/m? GC
1 92,1 1,87 26,3 14,4
2 97,2 1,91 26,6 14,5
3 83,2 1,71 28,5 20,9
4 71,4 1,64 26,5 15,2
5 85,8 1,81 26,2 15,6
6 89,5 1,83 26,7 19,4
7 99,0 1,75 32,3 21,0
8 79,3 1,73 26,5 16,2
9 77,4 1,70 26,8 16,0
10 68,8 1,78 21,7 9,5
11 84,3 1,76 27,2 16,2
12 108,0 1,88 30,6 14,4
13 82,8 1,87 23,7 11,3
14 80,0 1,85 23,4 13,5
15 87,1 1,82 26,3 15,7

La clasificacion de los Deportistas evaluados (n=15) de acuerdo a su indice de
Masa Corporal (IMC), indica que de estos el 67% presenta Sobrepeso, mientras
que el 13% presenta Obesidad y el 20% restante presentan un Estado Nutricional
normal.

En la Figura n°2 se sefiala la correlacion entre IMC de los deportistas y su
porcentaje de grasa corporal, obteniéndose una correlacion directa, esto quiere

decir que a mayor IMC, mayor es el porcentaje de grasa corporal.
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Figura n°2
Correlacion de IMC y porcentaje de grasa corporal de la Seleccion Nacional de

Balonmano Masculina, categoria Adulta.
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En la Figura n°3 se sefala la correlacion entre IMC de los deportistas y cantidad
en kilogramos de masa grasa corporal, obteniéndose una correlacion directa, esto

quiere decir, gue a mayor IMC, mayor kilogramos de masa grasa.

Figura n°3
Correlacién de IMC y kilogramos de masa grasa corporal de la Seleccion Nacional

de Balonmano Masculina, categoria Adulta.
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En la Figura n°4 se sefala la correlacion entre IMC de los deportistas y cantidad
en kilogramos de masa muscular corporal, obteniéndose una correlacion directa,

esto quiere decir, que a mayor IMC, mayor kilogramos de masa muscular.

Figura n°4
Correlacion de IMC y kilogramos de masa muscular corporal de la Seleccion

Nacional de Balonmano Masculina, categoria Adulta.
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En la tabla I, se clasifica a los Deportistas segun el Porcentaje de Grasa Corporal
(%GC) y de acuerdo a esto, el 80% se clasifica como Saludable (Valor normal=8-
19.9%GC), dentro de este porcentaje 3 sujetos tienen un estado nutricional
Normal, 8 sujetos presentan Sobrepeso y 1 sujeto tiene Obesidad segun IMC, y el
20% de los deportistas tiene un Exceso de Grasa Corporal (Valor normal = 19-
24.9%GC), dentro de este 2 tienen Sobrepeso y 1 sujeto tiene Obesidad.
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Tabla Il
Numero de Deportistas en estudio, segin indice de Masa Corporal y porcentaje de

Grasa Corporal.

Saluda % Exceso de % Tot

ble grasa al
Normal 3 20 0 0 3
Sobrepe 8 53, 2 13, 10
SO 3 3
Obesida 1 6,7 1 6,7 2
d
Total 12 80 3 20 15

En la tabla Il se detalla el contenido de Masa Muscular en kilogramos y el
porcentaje de masa muscular de acuerdo al peso correspondiente a cada uno de
los Seleccionados Nacionales de balonmano, esta tabla refleja que la mayor parte
de la muestra evaluada presenta un porcentaje de Masa Muscular (%MM) superior
al 80%, y por el contrario, es el minimo de la muestra que presenta un porcentaje
inferior a este valor.
Tabla 11l
Composicion Corporal correspondiente a la Masa Muscular de la Seleccion
Nacional de Balonmano Masculina, categoria Adulta.

Masa Muscular % MM

N (kg)

1 75,2 81,7
2 79,2 81,5
3 62,8 75,5
4 57,8 81,0
5 69,1 80,5
6 68,8 76,9
7 74,6 75,4
8 63,6 80,2
9 61,9 80,0
10 59,4 86,3
11 67,4 80,0
12 88,4 81,9
13 70,0 84,5
14 66,0 82,5
15 70,0 80,4
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La tabla IV muestra la cantidad de Calorias y macronutrientes como Proteinas,
Hidratos de Carbono y Lipidos aportados por la alimentacion de los deportistas de
tres dias sin entrenamiento ni competencia, obtenidos a través de encuestas
alimentarias, y ademas se sefala el aporte de w-3, Calcio y Zinc de esta misma

alimentacion.

Se utilizo test Anova para los valores que presentaron una distribucion normal,
comparando la cantidad de proteinas y calcio de los tres dias, aquellos que no
presentaron una distribucion normal, se utiliz6 test Friedman para comparar la

cantidad de calorias, hidratos de carbono, lipidos, omega 3 y zinc por cada dia.

Se observa que ningun valor es significativo, segun valor P (a < 0,005)

En la tabla V, se observa la cuantificacion de nutrientes, en la cual se obtiene el
promedio de los aportes nutricionales de la alimentacion correspondientes a
Calorias 2.336kcal £ 1.045, Proteinas 138g = 71,9, Hidratos de Carbono 270g *
138,0, Lipidos 82g + 57,5, y en la tabla VI, se observa la cuantificacion promedio
de w-3 1g £ 1,9, Calcio 784mg + 462,9, Zinc 9mg + 6,8. Con una diferencia notoria

de aportes nutricionales entre los deportistas.
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Tabla IV

Comparacion de la cuantificacion de nutrientes aportados por la dieta de la

Seleccion Nacional de Balonmano Masculina categoria Adulta.

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Vallor Test
Calorias Promedio 2396 2349 2264 1 Friedman
DE +1153 +1104 +935
Promedio 122 144 148 ANOVA
Proteinas 0.282 medidas
DE +54 73 +88 repetidas
Hidratos |Promedio 279 265 265
de 1 Friedman
carbono |DE +146 +144 +134
. Promedio 87 84 75 .
L .
ipidos DE 157 173 43 0.67 Friedman
Promedio 1.1 0.85 1 i
Omega 3 DE 115 22 2 0.393 Friedman
Promedio 721 844 787 ANOVA
Calcio 0.589 medidas
DE +387 +520 +495 repetidas
. Promedio 7.8 10 10
Zinc 0.874 Friedman
DE +3.7 +8.3 +7.6
Tabla V

Cuantificacién promedio de nutrientes aportados por la dieta de la Seleccion

Nacional de Balonmano Masculina categoria Adulta.

Calorias Proteinas Hde C Lipidos

(kcal) (9) (9) (9)
2395+ 122+ 279+ 87z

Dia 1 1152,7 53,6 1456 56,6
2349+ 145+ 265+ 84%

Dia 2 11036 72,7 1438 72,7
2264+ 148+ 265+ 75z

Dia 3 934,6 87,6 1337 428
Promedic 2336% 138+ 270: 82z
1045 71,9 1380 57,5
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Tabla VI
Cuantificacion promedio de w-3, Calcio y Zinc aportados por la dieta Seleccién
Nacional de Balonmano Masculina categoria Adulta

Omega 3 Calcio Zinc

(9) (mg) (mg)
Dia 1l 1+15 721+387,3 8+3,7
Dia 2 1+22 844 +520,0 10+8,3
Dia 3 1+22 787+£4949 10+7,6

Promedio 1+19 784+4629 9+6,8

En la figura n°5 se sefiala la distribucién de la Molécula Calérica de acuerdo al
promedio obtenido del aporte de nutrientes de la alimentacion de tres dias, del

total de los deportistas evaluados.

Figura n°5
Distribucién promedio de la Molécula Caldrica, segun aporte promedio de la dieta

de los sujetos en estudio.

45%

= Proteinas mHde C = Lipidos
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DISCUSION

El propésito de esta investigacion, fue evaluar el Estado Nutricional y el aporte de
calorias, macronutrientes, Calcio, w-3 y Zinc entregado por la alimentacion de los

Deportistas.

El primer resultado importante fue que el 67% de los individuos evaluados,
presentaron sobrepeso segun IMC, este dato es relevante si consideramos que
son deportistas de alto rendimiento, sin embargo muchas investigaciones, sobre
todo las relacionadas con el alto rendimiento, plantean que el IMC no es un buen
indicador antropométrico debido a la imposibilidad de discriminar entre masa
magra y masa grasa**%. De los resultados obtenidos correspondiente al %GC de
los sujetos, el 80% del total se encuentra saludable, es decir, que la muestra tiene
un peso igual o superior a 80 kg en masa muscular.

El objetivo principal de la alimentacién de una persona es lograr la recuperacion

6ptima, para mejorar e incrementar el rendimiento®' 2

y es conocido que los
deportistas tienen necesidades nutricionales diferentes a los de una persona
normal®® sin embargo existe una diferencia entre los conocimientos que se tienen
sobre nutricion deportiva, la recomendaciones que estos reciben de expertos en el
area de nutricibn y la practicas nutricionales o dietéticas que realizan los

623 Esta investigacion muestra que la dieta que consumen los

deportistas
deportistas en promedio es de 2.336 + 1.045 kilocalorias al dia, de las cuales el
24% corresponde a proteinas, 45% a hidratos de carbono y el 31% grasas. Un
estudio sefiala que la distribucién de la molécula calérica debiese ser 10-15%
proteinas, 20-25% de grasa y 55-60% de Hidratos de Carbono, y en fase de
entrenamiento se aumenta el porcentaje de hidratos de carbono llegando hasta un

65-70%°.

En cuanto al consumo de calcio y zinc se obtuvo un aporte promedio de 784mg +
462,9 y 9mg * 6,8 respectivamente, encontrandose muy por debajo de acuerdo a
la Ingesta Diaria de Referencia (IDR) para una persona que no practica deporte de

alto rendimiento (Calcio: 1000 mg/dia y Zinc 11 mg/dia), en cuanto al w-3 se
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obtuvo un promedio de 1gr £ 1,9 encontrandose igualmente baja en comparacion
con la IDR (w-3: 1,6 g/dia)’.

De la ingesta diaria de liquidos (agua) se obtuvo un promedio de 4000 ml + 500 ml

cercano a la ingesta diaria requeridas por los deportistas de alto rendimiento®.
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CONCLUSION

Los deportistas de la Seleccion Nacional de Balonmano Masculina categoria
adulto en su mayoria se encuentran con un estado nutricional normal al considerar
la cantidad en kilogramos de Masa Muscular y Masa Grasa que presentan cada
uno de ellos, sélo un 20% presenta un estado nutricional de sobrepeso y obesidad
gue corresponde a la cantidad de Masa Grasa en estos individuos.

El aporte de la dieta en relacion al promedio de macronutrientes por parte de la
muestra, refleja que tienen un alto consumo de proteinas y grasas, proveniente
principalmente de carnes de vacuno y pollo y moderado a bajo consumo de
hidratos de carbono proveniente principalmente de pan, arroz y fideos. Al
enfocarnos en el consumo de calcio y zinc refleja un bajo consumo de estos
micronutrientes, los cuales son necesarios para la contraccibn muscular,
mineralizacion 0sea y sistema inmune respectivamente.

El w-3 es un nutriente necesario para el metabolismo de las células musculares,
incrementando asi la Masa Muscular, y segun los resultados obtenidos, la dieta de
los deportistas es deficiente en este nutriente.

Una intervencion nutricional constante en el tiempo, con un nutricionista deportivo
como parte del equipo multidisciplinario permitira mantener bajo control el estado
nutricional e ingesta alimentaria para dias entrenamiento y competencia de los
deportistas. La determinacion de la composicién corporal y la cuantificacion de
ingesta alimentaria, permiten obtener resultados para el manejo de la alimentacion
donde se debe regular la ingesta de proteinas y lipidos de la dieta, optimizar la
utilizacién de hidratos de carbono, asi como, la ingesta diaria de agua y el manejo
de la recomendacion de micronutrientes de manera de disminuir el riesgo de

lesiones y tiempos de recuperacion.
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UNIVERSIDAD
Finis Terrae

VINCE IN BONO MALUM

ANEXO N°1
CONSENTIMIENTO INFORMADO

1. ¢Cual es el proposito de esta intervencion?

Realizar diagndstico del estado nutricional y evaluar la ingesta de

micronutrientes.

2. ¢Quién puede participar en este estudio?

Pueden participar aquellos adultos pertenecientes a la seleccién Nacional de

balonmano.

3. ¢Por qué debiera yo considerar mi participaciéon en este estudio?

Porque es de importancia conocer el estado nutricional de los adultos que
practican deporte de alto rendimiento, y a la vez conocer si la alimentacion que
ingiere es suficiente para cubrir la demanda de micronutrientes esenciales

para esta etapa de la vida.

4. ¢Tengo necesariamente que participar en este estudio? Si acepto

participar ¢puedo cambiar de opinidn o retirarme?

La participacion es totalmente voluntaria, pudiendo retirarse de la intervencion.

5. Si decido que participar en el estudio ¢en qué consisten precisamente las
evaluaciones, y que tipo de tratamientos o procedimientos se van a

practicar?

Este estudio se realizara aproximadamente durante 3 meses (Noviembre-

Enero). Se evaluard el estado nutricional mediante procedimientos no
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invasivos (peso, estatura, pliegues cutaneos, perimetros corporales). La
ingesta de alimentos se evaluara mediante 4 encuestas; 3 de recordatorio de
24 hrs (dos de dia de semana y una de fin de semana) y una de tendencia de
consumo cuantificada, las cuales seran realizadas por tesistas (Estudiantes de

Nutricion y Dietética) junto con profesora tutora (Nta. Lilian Mc Kenzie).

¢ Qué peligros podria experimentar en este estudio, y que haran los

investigadores para reducir el riesgo de que éstos se presenten?

Este estudio no presenta riesgos para usted, puesto que las mediciones y las

encuestas realizadas no representa riesgos.

¢Qué haran los investigadores para asegurar que la informacion que

recolectaran sobre mi, no caera en manos equivocadas?

La informacion recolectada sera confidencial y los datos sélo seran
recolectados por las tesistas y profesora tutora. La publicacién de los datos

una vez terminado el estudio, no contiene su identificacion.

¢Qué beneficios tengo al participar en este estudio?

Conocer su estado nutricional e ingesta de nutrientes.

¢Qué haran los investigadores si sufro algun dafio durante el estudio?

No hay dafio que pueda resultar de este estudio.

10. ¢ Recibiré algun pago por participar en este estudio?

No.

11.;,Se cobrard a mi o a mi Isapre, FONASA o compafiia de seguro de salud

el costo de algunos de estos estudios?

No.
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12.Una vez que haya ingresado como sujeto de estudio ¢a quién tendria que

dirigirme para averiguar méas acerca del estudio?

Debe dirigirse a las Tesistas Daniela Acufia Villaga (Daniela.avl9@gmail.com)

0 Magdalena Jullian Cancino (maidajullian@gmail.com).

13.¢,A quién tendria que dirigirme para hacer llegar algun reclamo respecto

al trato que hubiese recibido?

Debe dirigirse a la tutora Nta Lilian Mc Kenzie Atala (Imckenzie@uft.cl)

Docente de la Escuela de Nutricién y Dietética, Universidad Finis Terrae.
14.Después que firme el documento, quien lo guardara?

El consentimiento sera guardado por Nutricionista Lilian Mc Kenzie Atala,

en coordinacion con las tesistas.

He leido la informacién descrita y mis preguntas acerca del estudio han sido
respondidas satisfactoriamente. Al firmar esta copia, indico que tengo un
entendimiento claro del proyecto y deseo legalmente participar en él

estudio.

C.l. Firma.
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CONSENTIMIENTO INFORMADO
Es muy importante que usted participe en este trabajo de investigacion titulado

“Evaluacion del estado nutricional e ingesta de micronutrientes de la Seleccién
Nacional de Balonmano Masculina categoria Adulta”, en la que sera sometido a lo
siguiente:

e Medicion de peso.

e Medicion de estatura.

e Toma de circunferencias (braquial, cintura, cadera, pantorrilla).

e Toma de pliegues cutaneos (Bicipital, tricipital, pectoral, abdominal,

Suprailiaco, muslo y pantorrilla).
e Encuestas alimentarias (Recordatorio de 24 horas y Frecuencia de

consumo cuantificada).

Para esto se requiere de la presencia de usted en Universidad Finis Terrae,
ubicada en Av. Pedro de Valdivia 1509, Providencia, Santiago Chile, los dias y
horarios que serdn proximamente informados a través de teléfono o correo
electronico.

Se informa que todas estas evaluaciones no implican riesgos para su salud.

Usted tiene derecho a solicitar toda informacién que desee, respecto a su
evaluacion y la forma en que se utilizaran sus datos.

YO

RUT EDAD

F. NACIMIENTO TELEFONO

MAIL

Declaro haber comprendido la informacion que me ha sido entregada y acepto ser

participe de éste estudio, realizado por las alumnas de cuarto afio de Nutricion y
Dietética, de la Universidad Finis Terrae, Daniela Acufia Villagra y Magdalena

Jullian Cancino, supervisado por Nutricionista Lilian Mc Kenzie Atala.

NOMBRE Y FIRMA
Noviembre, 2013.
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ANEXO N°2
ENCUESTA DE RECORDATORIO O REGISTRO DE 24 HORAS

NOMBRE: EDAD:
FECHA: DIA DE LA ENCUESTA:
Medida
© métrica
T Tiempo de Medida | cantidad
comida | Preparacion || Ingredientes || casera| gl/cc Observaciones
Desayuno
Almuerzo
Once
Cena

Detalle consumo de liquidos

Detalle consumo de alimentos entre comidas
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ANEXO N°3
PLANILLA DE EVALUACION ANTROMOETRICA
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