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Consejos sobre Nutricion
Deportiva

RESUMEN

Se usd un cuestionario de tres partes para identificar a profesionales con
practica en nutricion deportiva y examinar sus recomendaciones sobre varios
aspectos de la misma. La mayoria de los encuestados fueron mujeres. Mas de
la mitad de la muestra report6 estar trabajando en nutricion deportiva durante 6
afnos o0 menos, y el 72% indicé que 40% o menos de su trabajo esta dedicado a
esta area. Una parte del cuestionario evalua la opinién de los sujetos
encuestados sobre varios topicos de la nutricidn deportiva. Posiciones sobre
agua y electrolitos generaron el mayor acuerdo, mientras que las posiciones
referidas al uso de proteinas fueron las que generaron el menor nivel de
consenso. Hubo una correlacion positiva (p<0.004) entre el nivel de educacién
y la recomendacion por si 0 por no de la carga de glucdégeno, por parte de los
encuestados; también fue positiva la correlacion (p<0.008) entre el uso de
suplementos dietarios por parte de los sujetos y el hecho de que ellos los
recomiendan a aquellos atletas que los consultan. La mayoria de los
profesionales en este estudio trabajaban con atletas recreaciones y estaban
mas interesados en fomentar una dieta saludable que en perfeccionar la
performance atlética, a través de la alimentacion.

INTRODUCCION

La nutricion deportiva, como una disciplina independiente, esta todavia en la
etapa formativa. No hay una real descripcién del trabajo para un nutricionista
deportivo, ni hay un cédigo de ética. Esta rama de la ciencia parece ser
practicada en una variedad de disciplinas, quienes a su vez, se subespecializan
en nutriciéon deportiva.

Uno de los objetivos de este estudio fue identificar individuos que trabajan
directamente con atletas, examinar sus posiciones y recomendaciones sobre
varios aspectos de la nutricion deportiva, determinar algunas correlaciones
entre los datos demograficos recolectados y sus respuestas sobre topicos
encuestados, asi como recomendaciones que ellos hacen a los atletas.

Un segundo objetivo fue determinar si la falta de acuerdo hallado entre los
profesionales, en un pequefio estudio (9), era representativa. En 1981,
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Grandjean et al. disefaron un cuestionario que evaluaba la opinién de
nutricionistas deportivos y también para determinar practicas nutricionales
especificas de atletas en el colegio. La muestra incluia 171 atletas; un panel de
profesionales completd el mismo cuestionario, siendo comparadas las
respuestas de dos grupos.

El panel estaba compuesto de 14 profesionales (nutricionistas, bioquimicos,
médicos, dietistas y fisidlogos del ejercicio) quienes fueron identificados, al
menos, como trabajadores de tiempo parcial en el area de nutricion deportiva.

Aunque no se lo anticipd, algunas preguntas serian excluidas del analisis
estadistico, por la extrema divergencia en las respuestas. La falta de acuerdo
entre los expertos sobre algunas preguntas podria, entre otras cosas, indicar la
falta de datos concluyentes en esas areas. Por ello este estudio fue disefiando,
en parte, para identificar areas en la nutricion deportiva en las cuales los
expertos no concuerdan, y si es posible, determinar las razones que causan
estas discrepancias.

METODOS

Los datos para el estudio fueron obtenidos de un cuestionario de tres partes. La
Parte 1 incluia preguntas para determinar la edad, titulos, profesién, numero de
anos en la practica, nivel de participacion, primer deporte de los atletas con
quienes ellos trabajaban, asi como informacién respecto de sus habitos
dietéticos y el uso de suplementos vitaminicos. La Parte |l se uso para valorar
las opiniones de los evaluados sobre varios tépicos de la nutricion deportiva
usando un formato de respuesta tipo "Likert". Los encuestados debian indicar
en qué grado ellos coincidian o no, con 32 posiciones o afirmaciones sobre
proteinas, carbohidratos, azucares simples, alimentacion pre-competitiva, agua
y electrolitos. Muchas de las posiciones usadas en el cuestionario del estudio
anterior de 1981(9) fueron incluidas en la presente investigacion. Literatura
autorizada sirvid como base para posiciones adicionales y para asegurar la
validez actual del contenido de las preguntas previas.

En la Parte Il del cuestionario, los encuestados debian indicar la respuesta que
mejor describia sus recomendaciones cuando asesoraban a atletas; se
incluyeron diez preguntas relacionadas con la carga de glucdgeno,
alimentaciéon pre-evento, fluidos, electrolitos, suplementacién dietaria, vy
evaluaciones standard (o su preocupacidon o interés primario cuando
asesoraban atletas).

La validez de los contenidos fue establecida por un panel de expertos
compuesto por nutricionistas deportivos, bioquimicos y médicos. Una



AUREA 5

Sports Tech Innovation

estadistica y un educador especializado en tests y mediciones, revisaron
también el cuestionario. Para ayudar a probar su grado de confiabilidad, el
cuestionario fue pre-testeado en una muestra de personas, quienes tenian
caracteristicas similares con los sujetos del presente estudio.

Sujetos y Andlisis de datos

Los sujetos de la muestra eran profesionales identificados como trabajando en
el area de la nutricibn deportiva. Cincuenta y ocho cuestionarios fueron
enviados por correo, con direcciones propias, estampillado de retorno y una
carta explicando el propésito del estudio. Se obtuvieron los datos completos de
43 sujetos, lo que representd un retorno del 81% de las cartas enviadas.

Los datos fueron ingresados en una computadora IBM modelo 14, usando el
software de Sistema de Analisis Estadistico (SAS). Se obtuvieron distribuciones
de frecuencia para cada item, dentro de cada parte en los cuestionarios de tres
secciones . Con el objeto de valorar el grado de las asociaciones entre items,
dentro de cada parte del cuestionario de tres partes, y también entre las tres
partes del cuestionario, se obtuvieron tablas de contingencia apropiadas. El
valor minimo de p usado para establecer significancia estadistica fue <0.05.

RESULTADOS Y DISCUSION
Descripcion de los Sujetos

La mayoria de los que contestaron fueron mujeres. La edad promedio fue 37
anos, con un rango entre 26 a 60 anos. Un. 86% del total eran graduadas con
titulo y un 33% tenian doctorados entre sus antecedentes. En total, 47% de la
muestra tenia estudios universitarios en Nutricion, un 30% tenia estudios
universitarios en Medicina, Ciencias Basicas, Dietética, o Economia Doméstica;
y un 23% tenia estudios superiores en Educacién, Salud o Fisiologia del
Ejercicio. El 72% eran nutricionistas o dietistas registradas. Un 59% reporto
haber trabajado en su profesién por 12 anos o menos; de hecho, el 56% habia
trabajado o practicado en nutricién deportiva por 6 anos 0 menos.

Cuando preguntamos qué proporcién de su trabajo estaba dedicada a la
nutricion deportiva, 72% de la muestra indic6 que el 40% o menos, de su
tiempo estaba dedicado a esta area. Solo tres de los encuestados (7%)
dedicaban mas del 80% de su tiempo a la nutricion deportiva. Cuando les
preguntamos acerca del tipo de trabajo que ellos desempefan en relacioén a la
nutricion deportiva, el 74% consigné una combinacién de consultoria,
investigacion y docencia.
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Uno en cuatro indicaron que la educacion superior constituia la principal
proporcion en su trabajo. El énfasis profesional para los otros sujetos presento
la siguiente distribucion: Nutricibn Deportiva, 17%; Educacion en Nutricion,
17%; Fisiologia del Ejercicio, 7%; Rehabilitacién Cardiaca, 7%; Atencion de
Salud, 5%; practica privada, 5%; y otras (por ejemplo, gubernamentales,
industriales, consultorio), 18%. Sdélo 7 encuestados respondieron (16%) que los
atletas competitivos constituian la mayoria de sus clientes, mientras que el 58%
dijo que su mayor demanda de consulta la formaba el publico en general y
atletas recreativos. El 20% de los encuestados trabajé con atletas universitarios
y el 5% trabaj6o con escolares pequeinos y de mayor edad, en escuelas
secundarias. Unos pocos sujetos trabajaron con atletas de nivel nacional o de
elite, 8% y 3% de la muestra, respectivamente.

Habitos dietéticos y el uso de suplementos

La mayoria generalmente respondié que su dieta era omnivora (74%). La
mayoria dijo que hacian ejercicio, al menos tres veces por semana. El 39%
usaba, ocasionalmente, suplementos nutricionales, mientras que otro 16% lo
hacia regularmente. El tipo mas comun de suplemento usado eran
multivitaminicos/multiminerales; la razén mas frecuente era "para asegurarse".
En un estudio de patrones de suplementacion de dietistas en el estado de
Washington, Worthington-Roberts y Breskin (32) reportaron que cerca del 60%
de su muestra tomaba suplementos nutricionales.

Aunque las razones para el uso de suplementos no fueron evaluadas, los
autores especulaban que la base para su uso podrian ser "para jugar seguro y
confiado" o "asegurarse de una ingesta adecuada de nutrientes", como ha sido
reportado en otros informes (13, 16).

De los sujetos con grado de doctorado, el 63% reportd usar suplementos
nutricionales, comparados con el 40% de los sujetos con grado de Master,
quienes reportaron su uso (p<0.05). Cuando el uso de suplementos fue
comparado con el tipo de disciplina académica de los sujetos, se vio que tanto
Dietistas como Nutricionistas se inclinan mas a usar suplementos nutricionales,
comparados con los Fisidlogos del Ejercicio.

Tabla 1. Respuestas de los sujetos a posiciones o consensos sobre el agua
Preguntas sobre nutricién deportiva.

En la Parte Il del cuestionario, los tépicos donde hubo mas consenso entre los
encuestados, fueron los siguientes: agua, carbohidratos, electrolitos, dieta pre-
competicion, azucares simples y proteinas.
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AGUA. La Tabla 1 muestra las respuestas a las preguntas sobre agua. Todos
en la muestra, "coincidian totalmente" que cuando se entrena o se compite en
ambientes calurosos los atletas necesitan beber mas agua que sus demandas
de sed; 93% "coincidian totalmente" que beber agua ampliamente durante los
eventos y las sesiones de practica ayuda a prevenir la fatiga por calor. Sus
opiniones eran consistentes con la literatura cientifica (19, 20, 22).

Mientras los nutricionistas deportivos parecen estar familiarizados con la
literatura cientifica, estos conocimientos no parecen estar en posesion entre
quienes, al no estar en contacto con la literatura, pueden establecer diferencias
significativas. En un estudio de Bedgood y Tuck (1), el 77% de los
entrenadores en deportes de escuela secundaria, respondieron en una
encuesta no saber que la sed no es un indicador adecuado de la necesidad de
reposicion de agua.

CARBOHIDRATOS. Un menor acuerdo se hallé en las respuestas a las nueve
posiciones relacionadas con carbohidratos (Tabla 2). Aunque el 91% de la
muestra coincidié con la afirmacion de que la "ingestion de una fuente de
carbohidratos durante eventos de resistencia, tales como las carreras de larga
distancia o el ciclismo, puede mejorar el rendimiento”, el 55% lo hizo con
reservas. El 7% discordo totalmente con esta afirmacién. En suma, la variedad
de opiniones entre los sujetos, se deberia en parte a la falta de una definicidon
del tipo de carga o "loading" de carbohidratos; esto fue el resultado del intento
de redactar posiciones lo mas concisas posibles. En total, exactamente el 88%
discord6 con la afirmacion de que una carga de CHO sea beneficiosa para la
mayoria de atletas que participan en deportes como lucha y boxeo.

El 72% de los sujetos concordd en que la carga de carbohidratos puede ser
beneficiosa para algunos atletas que participan en eventos de endurance,
como carreras de larga distancia o ciclismo. En un estudio de Pratt y Walberg
(21), el 71% de los Profesores de Educacion Fisica y de Salud encuestados
coincidieron, y el 23% discordd, en que la carga de carbohidratos mejora el
rendimiento en actividades fisicas de largo aliento o duracion.

Es bien conocido que los depdsitos de glucogeno muscular son limitados y que
el agotamiento durante el ejercicio exhaustivo prolongado esta relacionado, en
parte, con la deplecién de estos depédsitos de glucdégeno (26). Basados en un
estudio de Sherman y colaboradores (25), una via efectiva de incrementar los
depdsitos de glucdgeno musculares consumir una dieta rica en carbohidratos
(70% del total de calorias) por tres dias, con una simultanea rutina de
entrenamiento, en la busqueda de su deplecion paulatina durante el ejercicio.
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Tabla 2. Respuesta de los sujetos a posiciones o consensos referentes a
carbohidratos

Mientras que la carga de glucégeno ha demostrado ser beneficiosa a una
intensidad entre 65% y 85% de VO2, 5x, por periodos mas largos a,
aproximadamente, 80 minutos, el valor de la carga de glucégeno para
esfuerzos de menor duracién no esta totalmente claro (23).

ELECTROLITOS. Mas de un 93% creian que las bebidas deportivas no son el
método preferible para reemplazar electrolitos que se pierden por sudor. La
mayoria (83%) de los profesionales, en este estudio, coincidian de que las
tabletas de sales no son recomendables para reemplazar sodio (Na+), aun en
atletas quienes sudoran profusamente por varios dias consecutivos.

Corley y colaboradores (4) reportaron hallazgos similares: Entre los
entrenadores de colegios encuestados, el 82% eran conscientes de que los
requerimientos de sal de los atletas pueden ser provistos por la dieta y que las
tabletas de sal no deberian darse a los atletas en climas calurosos; por otra
parte, el 68% de los entrenadores de escuela secundaria estudiados por
Bedgood y Tuck (1) creian que las tabletas de sal eran necesarias para
combatir la sudoracion excesiva.

COMIDA PRE-COMPETICION. El 91% de los sujetos reconocié que lo que un
atleta come la semana anterior a un evento de competicion, tiene mas efecto
sobre los depdsitos de glucégeno que la comida de precompeticién. Es
interesante ver que el 38% estuvo de acuerdo "con reservas" y el 41% discordo
"con reservas" frente a la posicion de: "atletas de resistencia (por ejemplo:
maratonistas, ciclistas de ruta, esquiadores de cross-country) deberian
comenzar una competicion con una pequefia cantidad de comida (o
alimentaciéon de reemplazo liquida) en sus estdmagos". Anteriores
recomendaciones recomiendan comer 3 0 4 horas antes de la competicion (10).
Sin embargo, mas recientemente se ha tenido conocimiento de que una comida
0 bebida que contiene carbohidratos puede ser consumida unos minutos antes
de una competicidn, sin causar efectos adversos sobre el rendimiento (27).

AZUCARES SIMPLES. No es infrecuente hallar en la miriada de consejos
dados a los atletas, de que el azucar no deberia ser consumido previo a la
competencia. Los atletas estan al tanto, entre otras cosas, de que si lo
consumen, les causaria una hipoglucemia como efecto contrario y ello haria
decrecer su rendimiento. Pero, en conflicto directo, otros les dicen que el
azucar provee energia rapidamente y mejora el rendimiento.

En su mayor parte, los sujetos de este estudio parecieron inciertos en cual es el
efecto de la ingestidon de azucar simple sobre la hipoglucemia o la performance.
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La posicién: "ingiriendo azucar simple durante el periodo de 1 h 30 min. antes
de la competencia, causara hipoglucemia de rebote en un numero significativo
(mas del 25%) de los atletas", fue aceptada casi totalmente por el 35% de los
encuestados, un 30% coincidio con reservas, un 26 discord6 con reservas, y un
9% discordo totalmente. Para determinar si los profesionales cuyas clientelas
eran atletas de elite o de alto rendimiento, respondieron diferente de aquéllos
cuyos clientes comprendian publico en general o atletas recreativos, los sujetos
fueron divididos en dos grupos. El grupo 1 consistié en aquéllos que trabajaban
con atletas nacionales, de elite o profesionales, mientras que el grupo 2
consisti6 en aquéllos que trabajaban con el publico en general, atletas
recreativos, juveniles secundarios y universitarios. Cuando los dos grupos
fueron comparados en relacion sobre sus respuestas a la posicion referida a la
hipoglucemia de rebote, el analisis reveld que el 72% del grupo 2 coincidia con
la posicién contra solo el 28% del grupo 1 (p<0.04).

Una revision de la literatura en este aspecto, revela que en 125 sujetos
testeados en diferentes estudios, no hubo reportes de su sensibilidad a la
disminucién de glucosa en sangre (24). Por lo tanto, es prudente asumir que a
continuacién de una alimentacién pre-ejercicio, algunos atletas pueden
experimentar una baja de glucosa sanguinea dado que son sensibles; basados
en investigaciones actuales parece ser que estos atletas son una minoria y que
la ingesta de alimentos conteniendo azucar o CHO pre-ejercicio, pueden tener
beneficios positivos para muchos atletas (24).

PROTEINAS. Las posiciones de consenso sobre proteinas generan menos
acuerdos (Tabla 3). Mientras que el 88% discordd con la posicion: "un atleta
adulto comprometido en un programa intensivo de levantamiento de pesas,
para incrementar su masa muscular requiere aproximadamente 2.0-2.5 gr de
proteinas/kg de peso/dia", el 55% estuvo de acuerdo con la posicion: "un atleta
de 18 anos 0 mas, para mantener su peso, requiere mas de 0.8 gr. de proteina/
kg. de peso/dia, durante tiempos de entrenamiento o de competicion intensos o
pesados". Por algun tiempo, las autoridades en el tema no han coincidido sobre
los requerimientos proteicos de los atletas. Basados en investigaciones
actuales, sin embargo, parece que la mayoria de los atletas requieren entre 1.0
y 1.7 gr de proteinas/kg de peso/dia, asumiendo que la ingesta caldrica, en
cantidad, es adecuada (6, 15, 29).

Tabla 3. Respuestas de los sujetos a las posiciones 0 consensos sobre
proteinas

Las recomendaciones de incrementar o disminuir la ingesta de proteinas
deberian hacerse sobre bases individuales, después de haber analizado y
considerado la dieta normal y la ingesta caldrica. Estudios o encuestas
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dietarias han mostrado que la mayoria de los atletas consumen cantidades
adecuadas de proteinas (3, 8, 28, 30). Pero son necesarios futuros estudios
para determinar las necesidades de proteinas de los atletas que estan
intentando perder peso, ganar peso, y/o consumen una dieta basada en
vegetales (vegetarianos).

Recomendaciones profesionales

En la Parte lll del cuestionario, se solicitdé a los encuestados que seleccionaran
las respuestas a las preguntas que mejor describieran sus recomendaciones a
los atletas que ellos atendian. Hubo una correlacién positiva (p<0.004) entre el
nivel de educacion, y si el encuestado recomendaba o no, la sobrecarga con
carbohidratos. De los sujetos con grado de bachiller, el 83% no recomendo
sobrecarga con carbohidratos, mientras que el 81% de aquéllos con mayor
especializacion académica, si lo hizo. El régimen disociado "modificado" de
sobrecarga de glucdégeno (25) fue recomendado por el 96% de los sujetos,
predominantemente (83%), para atletas de resistencia.

Corley y cols. (4) hallaron que, al menos el doble de los entrenadores
masculinos (40%) recomendaban sobrecarga de carbohidratos, en
comparacién con las entrenadoras femeninas (23%). Solo el 29% de los
entrenadores encuestados por Lapin y cols. (12) aconsejaban ingerir mas
cantidad de carbohidratos (sobrecarga) a sus atletas.

El 16% de los encuestados indicaron comidas pre-evento individualizadas. No
obstante, el 56% recomendd que la comida precompeticién se consumiera 3 o
4 horas previas a la competencia. Este hallazgo es similar al reportado en otros
estudios sobre recomendaciones dietéticas hechas por entrenadores (2, 4).
Mientras que 3 o 4 hs fue la recomendacion mas comun de los sujetos del
presente estudio, la investigacion de 1981, de Grandjean y colaboradores
reveld que el 61% de los atletas universitarios consumian sus comidas pre-
competicion entre las 2 a 4 hs previas a la competencia, el 27% menos de 2 hs
antes, y el 12% 5 hs antes o mas. Aparentemente, no hay un tiempo de
programacion unico y rigido, que sea apropiado para cada atleta.

Cerca de la mitad (47%) recomienda a sus atletas ingerir comidas ricas en
carbohidratos como comida pre-competencia, la cual concuerda con otras
investigaciones (17). En el estudio de Lapin y colaboradores (12), la mayoria de
los entrenadores (79%) recomendaban a sus atletas contar con un complejo de
carbohidratos como alimentacion de pre-competicion. Mas de la mitad (60%)
recomendaba que los atletas bebieran agua comun como fluido de reemplazo;
que los atletas que entrenaban intensamente en climas calidos, repusieran el
Na+ sobre la base de "la reposicion de Nat, naturalmente ocurre con el sodio y
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la sal que se adicionan a las comidas, en la mesa"; y que la fuente preferida de
potasio es "laque proviene de los alimentos y bebidas diarias".

La pregunta ;si Ud. es consultado por atletas, Ud. siempre recomienda que
tomen suplementos dietéticos?, tuvo un rango de respuestas del 88%, de los
cuales y el 74% de aquellos que respondieron, lo hicieron afirmativamente.

Hubo también una correlacion positiva (p<0.08) entre los encuestados que
usaban suplementos dietéticos, con el hecho de que ellos se los
recomendaban a los atletas que los consultaban.

Los polivitaminicos/poliminerales eran generalmente los mas recomendados,
seguidos por minerales especificos y polivitaminicos con hierro. La razéon mas
citada como base para sus recomendaciones, era "la dieta pobre". Lapin y
colaboradores (12) reportaron la vitamina C como el suplemento mas
recomendado, generalmente, por los entrenadores de escuelas secundarias
(54%), seguidos por los polivitaminicos con hierro (31%), y los minerales
(29%). En un estudio de diez grandes escuelas, Wolf y colaboradores (31)
hallaron que el 35% de los entrenadores prescribian suplementos vitaminicos a
sus atletas y que la mitad de ellos les proveia las vitaminas.

Los estudios revelan que el 53% al 80% de los atletas de elite usa
regularmente suplementos de vitaminas/minerales (5, 7, 11). Esto contrasta
con lo hallado en los atletas que no son de elite, de quienes sélo el 29%
inform6 usar suplementos nutricionales, diariamente (18). En general, en la
poblacién estadounidense el rango estimado es de un 40% a un 60%(13, 14).

Los sujetos interrogados sobre: "; Cuando son consultados por atletas, cual es
su principal interés en la primer consulta?", el 41% indico "resolver un problema
especifico que tenga el atleta" (por ejemplo: perder peso, comida pre-
competicion). La segunda inquietud mas frecuente es "alentarlo a que lleve una
dieta saludable" (por ejemplo: orientacion dietética). EI hecho de que la
clientela atendida fuese, predominantemente, constituida por atletas
recreaciones, puede explicarse porque sélo el 2% de los profesionales en este
estudio respondieron con la preocupacién o interés de "ayudar al atleta a
ganar".

CONCLUSIONES

Los resultados de este estudio muestran que unos pocos de los que
respondieron, identifican a la Nutricibn Deportiva como ocupando la mayor
parte de su trabajo. Para la mayoria de ellos, la Nutricién Deportiva es, en el
mejor de los casos, una tarea con énfasis secundario. En vista de que la
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Nutriciéon Deportiva esta en sus comienzos (o en panales), y que carece de una
definicion como disciplina en si, estas evidencias no sorprenden. En su mayor
parte, el conocimiento y las recomendaciones de estos profesionales refleja la
literatura cientifica. Mientras que hay consenso sobre topicos como agua y
electrolitos, no lo hay respecto a respuestas a las posiciones sobre proteinas y
azucares simples; esto podria deberse, en parte, a la falta de informacion o a la
publicacion de datos cientificos relativamente recientes. Es mi experiencia que
estos temas son de aquéllos, que cuando se debaten entre profesionales,
estimulan juicios de valor mas comprometidos con la emocién o con
experiencias personales. Se necesita una definicion de la disciplina Nutricidon
Deportiva, y el banco de la informacién cientifica que sirve de base para la
disciplina, necesita ser difundido.

La incongruencia entre el interés primario de los nutricionistas deportivos
(alimentacion saludable) y la meta del atleta (rendimiento), puede explicar en
parte, el vinculo entre atletas y entrenadores con aquellos individuos, que sin
rigor cientifico, ofrecen apenas, consejos dietéticos convencionales.

Debemos presentar la informacion sobre Nutricion Deportiva dentro de un
marco cientifico que relacione a la misma con la performance deportiva, lo que
incrementara la atencion de los atletas.
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