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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo describir los cambios en la ingesta, el peso corporal, el
consumo caldrico y de suplementos entre el séptimo dia y el primer dia anteriores a la competencia
de los deportistas de kickboxing amateurs de la Ciudad Autonoma de Buenos Aires durante el 2021.
El disefio de investigacién fue cuantitativo, descriptivo, observacional, no experimental y de corte

longitudinal. La muestra seleccionada fue no probabilistica compuesta por 20 deportistas.

La edad promedio de los deportistas fue de 29,5 afios y la mayoria de ellos pertenecieron al sexo
masculino. Entre el séptimo dia y el primer dia anteriores a la competencia se observo una
disminucion del consumo de hidratos de carbono, proteina, lipidos, kilocalorias y peso corporal. El
método de pérdida de peso mas elegido entre ambas fechas fue Disminuir la ingesta de alimentos.
Consumieron un variado tipo de suplementos dietéticos, especialmente proteinas y aminoacidos y
practicaron todo tipo de entrenamiento, especialmente el kickboxing. La correlacion entre las
variables Consumo promedio semanal de hidratos de carbono con Horas semanales de entrenamiento
fue muy baja y negativa. Al comparar el consumo de hidratos de carbono con lo recomendado por el
Colegio Americano de Medicina del Deporte se observd que el consumo de HC se ubicd
sensiblemente por debajo de lo recomendado. Con respecto al consumo promedio de proteinas y

lipidos durante los 7 dias previos a la competencia, éste se ubico dentro de los parametros adecuados.

Se concluye que la hipotesis “Los deportistas de kickboxing amateurs de la Ciudad Autonoma de
Buenos Aires consumen menos hidratos de carbono, proteinas y lipidos en relacién a lo recomendado
por el Colegio Americano de Medicina del Deporte durante los 7 dias previos a la competencia” se
comprobd parcialmente ya que el consumo de hidratos de carbono fue menor, pero el de las proteinas

y lipidos fue adecuado.
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INTRODUCCION

Los deportes que estan divididos por categoria de peso, como son las disciplinas marciales (como el
kickboxing), tienen la particularidad de que estos atletas utilizan diferentes estrategias para poder

lograr el peso deseado, ya sea aumentar o descender el peso corporal.

Estas practicas de cambios en el peso corporal son muy comunes en la cultura del deportista marcial,
ya sea profesional o amateur; hay un fuerte sentimiento de pertenencia que a menudo esta presente
en un entorno social especifico y, en este caso, el deporte kickboxing. Muchos deportistas consideran
una alimentacion rigurosa como una necesidad en la lucha por el éxito competitivo, perder una gran
cantidad de peso es algo animado muchas veces a realizarse por parte de entrenadores y comparieros
de equipo. En cambio, si esto no ocurre, la actitud del deportista, su devocion e incluso su
profesionalidad pueden llegar a ser cuestionados. El control del peso para muchos puede llegar a

representar una sefial de éxito y/o prestigio (4).
Entre las estrategias se encuentran:

1. Las que manipulan la ingesta alimentaria: ayunos, disminucién de las porciones de
alimentos, saltear comidas

2. Las que manipulan el entrenamiento estan relacionadas con el aumento de las sesiones
y la realizacion de entrenamientos aerdbicos de baja intensidad (<70% Vo2max)

3. Las que manipulan el liquido corporal: saunas, bafios calientes y el uso de sudadera

durante las sesiones de entrenamiento

Estos ajustes se intensifican a medida que se acerca la fecha de competencia, siendo la Gltima semana
y principalmente los Gltimos 3 dias los méas severos. La pérdida de peso rapida para las competencias
y el uso de métodos inseguros de reduccion de peso como el ayuno o los métodos de reduccién de
liquidos, conducen a una disminucién en el agua corporal, los electrolitos, el glucogeno y el tejido
magro, que alteran una serie de funciones fisiologicas, como la termorregulacion, la funcion

cardiovascular y el metabolismo, que son cruciales para el rendimiento deportivo(5,6,7).
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La disminucion de la ingesta de alimentos y principalmente de hidratos de carbono lleva a que el

atleta presente de manera temprana sintomas de fatiga, cansancio y debilidad.

También, la suplementacién dietética parece ser ampliamente utilizada en el deporte por una
proporcién considerable de atletas que consumen suplementos con un bajo nivel de evidencia
cientifica. Ademas, los atletas parecen depender de fuentes de informacién inadecuadas y pueden
desconocer en gran medida sus efectos (8).

Debido a que el objetivo de estos atletas es llegar a un peso ideal, a menudo realizan précticas
empiricas sin sustento cientifico, sin recursos econémicos ni sponsors que faciliten esta puesta a punto

acompafiado y asesorado por profesionales idoneos en cada area.

Por lo dicho, el motivo de la presente investigacion es describir cuales son los cambios en la ingesta,
el peso corporal y el consumo calorico y de suplementos de los deportistas de kickboxing en este

periodo precompetitivo de 7 dias.

JUSTIFICACION

La relevancia social, importancia y aportes de esta investigacion radica en la posibilidad de crear
conciencia de entre los atletas de los beneficios que produce una alimentacion balanceada los dias

previos a la competencia, y la importancia de la intervencién del profesional en nutricion

En cuanto a su relevancia teorica, esta investigacion, replicada en otros &mbitos y en muestras
mayores Yy probabilisticas, podria contribuir al desarrollo de diferentes practicas para la optimizacion

del rendimiento deportivo
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Nutricion deportiva

El avance de la ciencia y utilizacion de nuevas técnicas conformaron un campo integrado, un objeto
de estudio, dindmico, que se conoce como nutricién deportiva. Esta tiene como objetivo, la
aplicacion de los principios nutricionales, contribuyendo al mantenimiento de la salud y a la mejora

del rendimiento deportivo(9).
Hidratos de carbono en el plan de alimentacion del deportista

Los carbohidratos (en adelante HC) cumplen una funcién fundamentalmente energética y son

necesarios para la contraccion muscular(10).

Estos son almacenados en el cuerpo en forma de glucogeno en el higado y masculo. El reservorio
principal de glucogeno es el muscular, donde su funcion es brindar energia durante la actividad
moderada e intensa; la reserva de glucdgeno hepatico tiene como funcién mantener constante la

glucosa en sangre.

La importancia de HC en el rendimiento deportivo fue establecida por primera vez en 1939, cuando
Christensen y Hansen concluyeron que una alimentacion rica en HC aumentaban significativamente
el rendimiento; y mas adelante se pudo demostrar que la capacidad de resistencia estaba relacionada
con las reservas de glucdgeno previas al ejercicio y que la alimentacion con hidratos aumentaban

estas reservas(10,11).

La Asociacion Internacional de Federaciones de Atletismo en 2019 y el Colegio Americano de
Medicina del Deporte en 2016 son unanimes a la hora de recomendar ingestas elevadas de HC durante

el periodo de entrenamiento y competencia(1,2,3).

Un consumo alto en HC en el plan de alimentacion durante la etapa de entrenamiento es necesario
para mantener los depdsitos corporales adecuados y para preservar las capacidades de performance.
Cuando la alimentacion no esta planificada correctamente, los deportistas tienden a consumir

cantidades insuficientes de alimentos fuente de HC(12,9).
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Hidratos de carbono previo a la competencia

Manipular la alimentacion y entrenamiento dias y horas previas a un evento deportivo importante
permite al deportista comenzar a ajustar sus reservas de glucégeno acordes al costo energético de la
competencia. Esta manipulacion se llama supercompensacion de glucégeno y este proceso permitiria
aumentar el rendimiento deportivo hasta un 2-3% y retrasar la fatiga muscular temprana hasta un
20%. Habitualmente la recomendacion de hidratos se realiza en porcentajes del valor calérico total,
pero la adecuacion de esta forma de realizar la indicacion estéa supeditada al total de Kcal aportadas
en el plan. Por este motivo, la cantidad de HC para estos deportistas debe ser prescripta en relacién

al peso corporal. (Gramo de nutriente por kg de peso corporal actual)(9).

Tabla 1. Recomendacion de Hidratos de Carbono por kilo de peso corporal en funcion del tipo y
el tiempo de entrenamiento diario.

Promedio de horas de Gramos de HC/kg de peso corporal/dia

Intensidad del ejercicio

entrenamiento

Bajo Adecuado Alto

3-5 hs por semana Baja -4gs 4-4.9 +5gs
5-7 horas por semana Moderada a alta -5gs 5-5.9 +6gs
1-4 horas por dia Moderada a alta -6gs 6-7.9 +8gs
Mas de 4 hs por dia Moderada a muy alta -8gs 8-12 +12gs

Fuente: Colegio Estadounidense de Medicina Deportiva(3).

Se recomienda, como algo general consumir, 4 gr de HC/kg de peso 3-5 horas previas a la
competencia o entrenamiento para aumentar el glucégeno muscular y mejorar el rendimiento. Y una
hora antes de la misma, consumir 1 gr de HC/kg de peso para aumentar el glucogeno hepético y

favorecer la liberacion de glucosa a sangre durante el ejercicio.

En actividades menores a 60 minutos el rendimiento no se ve limitado para la disponibilidad
de glucdgeno muscular durante la competencia, siempre y cuando haya comenzado con las

reservas adecuadas.

Una vez finalizada la competencia (en este caso la pelea)se sugiere administrar 1,2 gr de HC + 0,4 gr
de proteinas dentro de las 2 horas post competencia para una mayor recuperacion del glucogeno

muscular y favorecer sintesis y reparacion del masculo (9,13).
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Proteinas en el plan de alimentacion del deportista

Las proteinas son necesarias para compensar el aumento de la degradacion de las mismas, durante

e inmediatamente después del ejercicio, y para facilitar la reparacion y el crecimiento muscular.

La recomendacion de proteinas para deportistas de resistencias es de 1.2 a 1.4 g/kg de peso

corporal por dia, mientras que los de fuerza pueden requerir 1.6 a 1.8 g/kg de peso corporal por dia.

Un entrenamiento de fuerza y potencia necesita de proteinas para recuperar la proteina
degradada durante y después del entrenamiento. Para un buen desarrollo muscular es importante tener
un entrenamiento adecuado y de un balance de nitrégeno positivo, lo que significa que el cuerpo
retiene mas proteinas de lo que gasta como energia o de las que excreta. De esta forma, se puede decir
que la composicion de la dieta del deportista puede afectar a la respuesta al ejercicio bien de forma
negativa (una ingesta inadecuada de HC que conduciria a un mayor agotamiento de las reservas de
glucdgeno hepatico y muscular y, por lo tanto, una mayor utilizacion proteica) bien positiva: una alta
ingesta de proteinas (1,6-1,8 g/kg/dia) que puede promover un balance nitrogenado positivo que

potencia la biosintesis de proteinas42(9,14).

Grasas en el plan de alimentacion del deportista

Las alimentaciones de los deportistas deberian tener entre un 20-35% de grasas respecto al valor
calorico total. Se aconseja que la comida previa al entrenamiento 0 competencia sea magra para
evitar intolerancias gastricas. Dietas ricas en grasas 0 entrenar en ayuno para la utilizacion de acidos

grasos no es aconsejable ya que podria causar mayor fatiga y disminuir el rendimiento del deportista

(9).
Sobre el deporte

El kickboxing es un tipo de deporte de combate en el cual 2 combatientes usan una variedad de golpes
y patadas de contacto total entre si para ganar puntos. Dependiendo de las reglas de un estilo de
kickboxing en particular, las técnicas legales también pueden incluir golpes de codo, golpes de rodilla,

agarres, derribos y lanzamientos.

Las luchas se puntian y se deciden mediante una detencién del arbitro, un knockout, una decision
juzgada al final de la lucha, estas se dividen en rounds de 2 a 4 minutos cada una con un descanso de

1 a 2 minutos entre rounds. Estas varian en duracion, pero normalmente constan de 3 a 12 rounds(15).

10
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Para que estas luchas sean justas e interesantes y reducir las posibles lesiones causadas por grandes
diferencias en la masa corporal y la fuerza, los atletas de deportes de combate compiten en categorias
de peso. Como consecuencia de las reglas de clasificacién de peso, es bien sabido que los atletas a
menudo practican la regulacion del peso a corto plazo para lograr una ventaja en el combate uno
contra uno. Los atletas de deportes de combate a menudo compiten en categorias de peso del 5% al

10% por debajo de su peso corporal normal (16,17).

Tabla 2. Categorias de atletas de deportes de combate

Categoria Kilogramos de peso

Minimo <ded47.7
Mini mosca <49
Mosca <50.8
Slper mosca <522
Gallo <533
Super gallo <553
Pluma <57.2
Slper pluma <59
Ligero <612
Super ligero <635
Welter <66.7
Super welter <69.9
Mediano <72.6
Super mediano <76.2
Medio pesado <794
Crucero <90.72
Pesado >90.72

Fuente: federacidn argentina de kickboxing WAKO(18)

Para alcanzar rapidamente un peso mas bajo antes de la competencia, se pueden utilizar estrategias
de pérdida de peso (solas o en combinacion). Las practicas mas comunes incluyen reducir la ingesta
de alimentos y liquidos y buscar la sudoracién activa mediante un mayor ejercicio u otras formas de

deshidratacion voluntaria (0o ambas), como la sudoracion pasiva en una sauna o un bafio

11
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caliente(19,20).Sin embargo, estas estrategias rapidas de pérdida de peso estan asociadas con efectos

negativos.

La regulacién del peso a corto plazo conduce a reducciones en el agua corporal, los electrolitos, el
glucdégeno y el tejido magro, que alteran una serie de funciones fisiologicas, como la
termorregulacidn, la funcién cardiovascular y el metabolismo que son cruciales para el rendimiento
deportivo(6,20).

Bioenergética

La bioenergética de la competicion debe tenerse en cuenta al disefiar un programa de entrenamiento

y un plan nutricional acorde a la demanda(21).

Al hacer hincapié en los sistemas metabdlicos apropiados a través del entrenamiento, el atleta puede

prepararse mejor para las demandas especificas de la competencia.

El trifosfato de adenosina (ATP) es la principal fuente de energia para la contraccion muscular y se
repone a traves del metabolismo anaerobico y aerébico. EI metabolismo anaerdbico se puede dividir

en 2 sistemas: el sistema de fosfageno y el sistema de glucolisis anaerdbica.

Durante el ejercicio de méaxima intensidad, el sistema de fosfageno proporciona la mayor parte del
ATP durante los primeros 10 segundos del esfuerzo. Mas alla de 10 segundos hasta aproximadamente
120 segundos de ejercicio de maxima intensidad, predomina la glucolisis anaerobica. Para esfuerzos
que duran mas de 3 minutos, el metabolismo aerdbico sirve como la piedra angular de la reposicion
de ATP.

El metabolismo aerdbico implica la glucélisis aerdbica productora de acido pirtvico, el ciclo de Krebs
y la fosforilacion oxidativa. Como punto de aclaracion, el metabolismo aerébico ocurre
concomitantemente con el metabolismo anaerdbico incluso durante el ejercicio de corta duracion y
méaxima intensidad. Durante el transcurso de una competencia, un atleta de kickboxing podria derivar

razonablemente mas del 50% del ATP del metabolismo aerdbico(22).

Debido a que el kickboxing enfatiza el metabolismo anaerdbico y aerébico, ambos sistemas deben
optimizarse para mejorar las posibilidades de éxito del deportista y por ende debe cubrir las demandas
energéticas de la actividad y favorecer el aumento del rendimiento y disminuir la fatiga. A pesar del
conocimiento entre los atletas y entrenadores sobre los efectos potencialmente adversos de la pérdida
rapida de peso sobre el rendimiento, esta practica esta muy extendida y a menudo excede las pautas

propuestas.

12
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ESTADO DEL ARTE

Con base en los hallazgos de la investigacion con implicaciones para la salud y el rendimiento, han
surgido algunas pautas con respecto a la pérdida de peso rapida. J. Wilmore(22), propuso que el
cuerpo puede tolerar una pérdida de peso corporal a corto plazo de menos del 4% a través de la
deshidratacion, mientras que Burke sugiri6é una reduccion maxima de peso del 2% al 3% del peso

corporal total, si se realiza con suficiente hidratacion y nutricion deportiva (22,23).

Un estudio publicado el 12 de febrero de 2011evalué el comportamiento de pérdida de peso de los
atletas de lucha libre masculinos en Teheran. Se reclutaron 436 atletas de 28 clubes a los cuales se les
administro un cuestionario validado. EI mismo cubrié cuatro areas principales siguientes: 1)
informacion demogréafica que incluye el peso actual y la altura de los luchadores 2) el grado de pérdida
de peso, los métodos y los efectos secundarios de la pérdida de peso; 3) opinion sobre la pérdida de
peso y la educacion en esta area; 4) consumo de suplementos. Los resultados mostraron que la
mayoria (75%) de los sujetos habia reducido su peso para los torneos al menos una vez antes del
momento del estudio y el 73% lo habia realizado rapidamente antes de las competencias (durante 7
dias 0 menos). Entre los métodos de reduccion de peso el ejercicio y la dieta fueron los métodos mas
comunes empleados por los luchadores para perder peso y un 32% de todos los sujetos emplearon al

menos un método de reduccion de liquidos durante el afio anterior(5).

Las guias oficiales para atletas son unanimes a la hora de recomendar ingesta elevada de HC, entre
ellas podemos ver a la Asociacion Internacional de Federaciones de Atletismo en su Declaracion de
Consenso realizada en 2019 donde reconoce que muchos atletas corren el riesgo de sufrir una
deficiencia energética relativa en el deporte debido a un desajuste entre la ingesta energética y el gasto
energético del ejercicio. Las estrategias de nutricion de la competencia pueden incluir comer antes
del evento, dentro del evento y entre eventos para lograr un adecuado aporte de “HC” necesarios para

mantener los depositos adecuados para la optimizacion de la performance. (1,2,24).

Un estudio realizado en Espafia sobre prevalencia y patrones de uso de complementos dietéticos en
deportistas espafioles de élite, muestra que la suplementacién dietética es una estrategia comun entre
el 64% de los atletas para lograr un estado de salud o un beneficio de rendimiento especificos. Los
suplementos dietéticos consumidos con mayor prevalencia fueron las proteinas y aminoéacidos /

13
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BCAA (46y 37%de los atletas respectivamente). La mayoria de los atletas (45%) compraron
suplementos dietéticos en una tienda y el 24% los obtuvo de un patrocinador. Asimismo, el 42%
informé6 una autorregulacion de la suplementacion y que no consultaron con ningun profesional. Por
altimo, el 81% de los atletas que consumian suplementos no conocian ninguna plataforma para

verificar la seguridad / calidad(8).

Un estudio publicado en diciembre del 2012 sobre los efectos generados por la pérdida de peso sobre
el rendimiento deportivo(25), mostré que las alteraciones fisiologicas disminuyen el rendimiento
aerdbico y anaerdbico. Mientras que las alteraciones del rendimiento aer6bico se han atribuido a la
deshidratacion, la disminucion del volumen plasmatico, el aumento de la frecuencia cardiaca, las
alteraciones hidroelectroliticas, la termorregulacion deficiente y el agotamiento del glucdgeno
muscular(26), el rendimiento anaerdbico reducido se relaciona principalmente con la reduccion de la

capacidad amortiguadora, el agotamiento del glucogeno y los trastornos hidroelectroliticos (27).

A partir de lo dicho, este estudio se propone conocer la ingesta de estos macronutrientes esenciales
para conservar los depdésitos de glucogeno, en un momento fundamental como lo es la semana previa
a la competencia, los cuales tienen un efecto positivo en el rendimiento y evitando los efectos

negativos antes planteados.

PROBLEMA DE INVESTIGACION

¢Cuales son los cambios en la ingesta y el peso corporal, el consumo calérico y de suplementos
dietéticos entre el séptimo dia y el primer dia anteriores de la competencia de los deportistas de

kickboxing amateurs de la Ciudad Autdnoma de Buenos Aires durante el 20217
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HIPOTESIS

Los deportistas de kickboxing amateurs de la Ciudad Auténoma de Buenos Aires consumen menos
hidratos de carbono, proteinas y lipidos en relacion a lo recomendado por el Colegio Americano de

Medicina del Deporte durante los 7 dias previos a la competencia.

OBJETIVOS

Objetivo general

Describir los cambios en la ingesta, el peso corporal, el consumo calérico y de suplementos entre el
séptimo dia y el primer dia anteriores a la competencia de los deportistas de kickboxing amateurs de

la Ciudad Auténoma de Buenos Aires durante el 2021
Objetivos especificos

e Conocer las horas por semana de entrenamiento, tipo e intensidad

e Conocer el peso corporal habitual de los deportistas de kickboxing amateurs de la Ciudad
Auténoma de Buenos Aires entre el séptimo dia y el primer dia anteriores a la competencia

e Conocer la ingesta diaria de los deportistas de kickboxing amateurs de la Ciudad Auténoma
de Buenos Aires entre el séptimo dia y el primer dia anteriores a la competencia.

e Analizar el consumo calérico de los deportistas de kickboxing amateurs de la Ciudad
Auténoma de Buenos Aires entre el séptimo dia y el primer dia anteriores a la competencia
en funcion de la ingesta diaria.

e Conocer si los deportistas de kickboxing amateurs de la Ciudad Auténoma de Buenos Aires
consumen suplementos dietéticos, tipo y frecuencia de consumo.

e Conocer el Método de pérdida de peso utilizado por los deportistas durante los 7 dias

previos a la competencia
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e Analizar las diferencias de ingesta diaria, peso corporal, consumo calérico entre el séptimo

dia y el primer dia anteriores a la competencia.

e Evaluar la posible correlacion entre Horas semanales total de entrenamiento y consumo

semanal promedio de hidratos de carbono

VARIABLES
Variable de caracterizacion

e Sexo
o Femenino

o Masculino

e Horas por semana de entrenamiento
o Horas por semana total
o Horas por semana por disciplina
e Tipo de entrenamiento
o Kickboxing
o Musculacién y pesas
o Entrenamiento aerdbico
e Intensidad del entrenamiento
o Leve
o Moderado a Intenso
o Moderado a muy Intenso
e Peso corporal en Kg
o Habitual
o Septimo dia antes de la competencia

o Diaanterior a la competencia
Variables de estudio

e Ingesta diaria: Registro alimentario

16



*UNIVERSIDAD

UISALUD

Ingesta de hidratos de carbono: Ingesta de hidratos de carbono por un individuo a
lo largo del dia. Se expresa en gramos de HC/Kg de peso/dia.

o Bajo

o Adecuado

o Alto
Ingesta de Proteinas: Ingesta de proteinas de un individuo a lo largo del dia.
Se expresa en gramos de Proteinas/kg de peso/dia.

o Bajo

o Adecuado

o Alo
Ingesta de lipidos: Porcentaje del VCT diario tomados el séptimo dia y el dia
anterior a la competencia

o Bajo

o Adecuado

o Alto

Consumo calérico de los alimentos

©)

Kcal/dia

Suplementos dietéticos

©)

©)

Tipo de suplemento
Frecuencia de consumo:
1 a 2 veces por semana
3 a 4 veces por semana

5 a 7 veces por semana.

Método de pérdida de peso

o

(@]

(@]

Salteo de ingestas

Reduccion de cantidad

Ayuno

Disminucion de ingesta de liquidos
Realizacidén de mas ejercicio que el habitual
Entrenamiento a temperaturas altas

Uso del sauna

Entrenamiento con envolturas, trajes de plastico o goma, o ropa abrigada
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o Uso de laxantes

o Uso de diuréticos

o Otro/os, tipo

METODOLOGIA

Disefio de investigacion

El disefio del presente trabajo fue de tipo cuantitativo, descriptivo, observacional, no experimental y
de corte longitudinal ya que describi6é el comportamiento de las variables de interés en el grupo de
estudio en dos momentos, el septimo dia y el dia anteriores a la competencia para su posterior

comparacion.

Criterios de inclusion

e Deportistas de kickboxing amateur residentes en la ciudad Autonoma de Buenos Aires
e Adultos entre 18 y 50 afios
e Que estén inscriptos para la competencia

e Que acepten participar
Criterios de exclusion

e Deportistas que hayan cambiado su dieta los dias previos a la competencia por motivos no
relacionados con lo deportivo

e Deportistas que no fueran que kickboxing
Criterios de eliminacion

e Se desecharan los cuestionarios incompletos, que presenten errores en las respuestas o que

no respeten las consignas del instructivo.

Muestra

La muestra fue de tipo no probabilistica por conveniencia, ya que la eleccion de las unidades no se

realizé al azar sino por la conveniencia del conocimiento y aceptacion de participar de los deportistas.
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Los deportistas que la conformaron fueron contactados en gimnasios de la Ciudad Auténoma de

Buenos Aires durante el mes de noviembre de 2021.

Unidades de analisis
Cada uno de los deportistas de kickboxing amateur

Metodologia y recoleccion de datos

Se les solicit6 su participacion en la investigacion una vez explicados los alcances de la misma. A los
atletas que aceptaron, se les hizo firmar un consentimiento informado y se les entreg6 el cuestionario
auto administrado juntamente con un instructivo para su cumplimentacién, los cuales figuran como

Anexo 1

Para la recoleccion de la informacion se utilizd un cuestionario auto administrado especialmente
diagramado en forma de planilla en el cual figuraron las variables a medir y sus categorias Anexos 2,
3, 5, 6 y Anexo 4 un registro alimentario con los dos momentos de su medicion, dia Séptimo antes de

la competencia y dia 1 antes de la competencia
Posteriormente a la competencia, se procedio a retirar los cuestionarios.
La recoleccion de la informacion se realizo en el mes de noviembre de 2021

Se resguardo el anonimato de los deportistas quienes aceptaron participar de la investigacion y
firmaron el consentimiento informado, como asi también la confidencialidad de la informacion

obtenida.
Tratamiento y analisis de los datos

Las respuestas fueron codificadas y volcadas en una planilla Excel especialmente diagramada en la
cual figuraron las variables a medir, sus categorias de respuesta y, en el caso de las Variables de
estudio, los dos momentos de su medicion, dia séptimo antes de la competencia y dia anterior a la
competencia. Posteriormente, los datos de la planilla fueron exportados y analizados con el Programa

Estadistico para las Ciencias Sociales (SPSS Version 20) para su procesamiento y analisis.
Criterios de analisis

Cada uno de los Objetivos especificos fueron llevados a cabo a partir del analisis de las variables
intervinientes en los mismos.
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El andlisis de las variables cuantitativas (Edad, Peso, Horas de entrenamiento y Macronutrientes)
fueron analizadas segln su frecuencia, porcentaje, y medidas estadisticas (Media, mediana, modo,
desvio standard, maximo y minimo). Las variables cualitativas (Sexo, Tipo de entrenamiento, Tipo
de suplementos dietéticos y Métodos de pérdida de peso) fueron analizadas de acuerdo a la frecuencia,

porcentaje y modo.
Los resultados fueron presentados en tablas y figuras

A partir de la informacion de la variable Ingesta diaria, cada uno de los alimentos ingeridos y sus
cantidades fueron evaluados en funcion de sus hidratos de carbono, proteinas y lipidos y su consumo

calorico de acuerdo a los siguientes criterios:

La medicién del consumo de hidratos de carbono, proteinas, lipidos y consumo caldrico se realizo el
dia séptimo anterior a la competencia y el dia anterior a la misma. Se calcularon sus medidas
estadisticas (media, mediana, modo, desvio standard, minimo y méaximo) en ambas fechas y la

variacion porcentual entre las mismas.

Para el calculo del consumo de Gramos de HC/kg de peso corporal/dia y su clasificacion en Bajo,
Adecuado y Alto se realizé en funcion de la tabla 1 que figura en la pagina 9 que se transcribe a

continuacion:

Tabla 3. Célculo de gramos.

Promedio de horas de Gramos de HC/kg de peso corporal/dia

Intensidad del ejercicio

entrenamiento Bajo Adecuado Alto
3-5 hs por semana Baja -4gs 4-4.9 +5gs
5-7 horas por semana Moderada a alta -5gs 5-5.9 +69s
1-4 horas por dia Moderada a alta -6gs 6-7.9 +8gs
Mas de 4 hs por dia Moderada a muy alta -8gs 8-12 +12gs

Fuente: Colegio Estadounidense de Medicina Deportiva(3).

Para el calculo del consumo de proteinas /kg de peso por dia y de porcentaje de lipidos se utilizo la

recomendacion del Colegio Americano de Medicina del Deporte(3):

Tabla 3. Consumo de proteinas y lipidos segun el Colegio Americano de Medicina del Deporte
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Proteinas Lipidos
Gr/kg/ por dia Porcentaje de VCT
Bajo <12 Bajo < 20%
Adecuado Entre 1,2y 1,4 Adecuado Entre 20 y 35%
Alto > 14 Alto > 35%

Fuente: Colegio Americano de Medicina del Deporte

En cuanto al célculo de la ingesta diaria, para conocer el aporte energético de los macronutrientes y
su composicion en cuanto a hidratos de carbono, proteinas y lipidos se utilizaron las tablas de
composicion quimica de ARGENFOODS (28) y NUTRINFO(29).

Prueba de Kolmogorov-Smirnov

Para poder Evaluar la asociacion entre el Consumo semanal promedio de hidratos de carbono y Horas
de entrenamiento por semana, fue necesario corroborar la normalidad de ambas variables. La misma
se realizo a través de la prueba de Kolmogorov-Smirnov. Esta es una prueba no paramétrica que se
utiliza para verificar el grado de concordancia de una muestra particular respecto de la curva normal.
Pretende establecer si las diferencias de las puntuaciones entre ambas distribuciones son reales,
significativas o bien se debieron al azar. Ello implica que el tipo de variable a analizar en la
distribucién particular tiene que estar medida a Nivel intervalar o de razén, condicién que ambos

instrumentos cumplieron. Se utilizé un nivel de significancia de 0,05

Dicha prueba evidencié que ambas variables se ajustaban a una distribucién normal, ya que el valor
critico fue superior a 0,05 (0,231 para Horas de entrenamiento por semana y 0,711 para Hidratos de

carbono semanal).

Tabla 4. Prueba de Kolmogorov-Smirnov

Horas de Hidratos de

Prueba de Kolmogorov-Smirnov entrenamiento carbono

por semana semanal
N 20 20
Parametros normales®® Media 9.30 12,3568
Desviacion tipica 3,701 4,79388
Z de Kolmogorov-Smirnov 1,039 ,700
Sig. asintét. (bilateral) ,231 711

Fuente: Elaboracién propia

Correlaciéon entre Horas semanales de entrenamiento y el Consumo semanal promedio de

hidratos de carbono
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En el presente trabajo se utilizd el coeficiente R de Pearson para medir la correlacion entre ambas

variables, debido a que presentaron una distribucién normal.
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RESULTADOS

La muestra quedd conformada por 20 deportistas, el 65% de los cuales pertenecio al sexo masculino.

Las edades oscilaron entre 21 y 39 afios; la edad mas frecuente fue 29 afios y el promedio fue de 29,50

afios. EI 60% de los deportistas present6 edades entre 26 y 35 afios.

Figura 1. Sexo. N =20

65%

M Femenino

Masculino

Fuente: Elaboracién propia

Tabla 5. Edad - Estadisticos

Estadisticos

Media
Mediana
Moda
Desuv. tip.
Minimo
Maximo
N

29,50
29,00
29
5,19
21
39
20

Fuente: Elaboracién propia

Figura 2. Edad por rangos de afios. N =20
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20-25 26 - 30 31-35 36-40
Anos

Fuente: Elaboracion propia

El kickboxing es el entrenamiento que les insumié mayor cantidad de horas por semana, en promedio
5,7 horas, mientras que el tiempo dedicado a los otros tipos de entrenamiento, en promedio fue
alrededor de la mitad. Si bien la mayoria de los deportistas dedicaron entre 1 y 5 horas en los tres
tipos de entrenamiento, es en el kickboxing en el que la dedicacion del 35% fue entre 6 y 15 horas
semanales, alcanzando un maximo de 14 horas semanales. En total, los deportistas practicaron
entrenamiento entre 5 y 17 horas semanales, aunque la mitad practic6 hasta 8,5 horas, con un

promedio de 9,3hs

Tabla 6. Horas de entrenamiento por semana. Total, y por disciplina. Estadisticos

Horas de entrenamiento por semana

Musculaciény  Entrenamiento

Estadisticos Total Kickboxing
pesas aerobico

Media 9,3 5,70 2,74 2,22
Mediana 8,5 5,00 3,00 2,00
Moda 7 4,002 3,00 2,00
Desuv. tip. 3,701 3,419 767 1,201
Minimo 5 2,00 2,00 1,00
Méaximo 17 14,00 4,50 5,00
N 20 20 19 9

Fuente: Elaboracion propia

Figura 3. Horas semanales de entrenamiento. Total, y por disciplina. N = 20
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100%

100.00% - ’

80.00% -

65.00% 65.00% Total
60.00% - Kickboxing
Musculacion y pesas
40.00% - Entrenamiento aerébico
20.00% 15.00%
0, - .
20.00% 10.00% °10.00%
0.00% \ \ \
1-5 6-10 11-15 16-20

Fuente: Elaboracion propia

Entre los diferentes tipos de entrenamiento realizados por los deportistas, se destaco el kickboxing,

el 100% lo practico, seguido por el 95% que practicé musculacion y pesas.

Figura 4. Tipo de entrenamiento. N =20

120.00% -
100.00% -
80.00% -
60.00% -

100.00% 95.00%
40.00% -

20.00% - 8200%

0.00% ‘ ‘ ‘
Kickboxing Musculacién y ‘pesas Entrenamiento aerdbico

Fuente: Elaboracion propia

La intensidad del esfuerzo para el 100% de los deportistas fue Moderada a intensa.
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Tabla 7. Intensidad del esfuerzo

Intensidad del esfuerzo

Intensidad atletas Porcentaje
Leve 0 0%
Moderado a intenso 20 100,0%
Moderado a muy
0 0%
Intenso
N 20 100%

Fuente: Elaboracion propia

El peso corporal promedio de los deportistas disminuy6 entre ambas fechas (70,43 kg en el séptimo
dia vs 69,01 kg, el primer dia). La mitad alcanzo un peso de 70,00 kg el séptimo dia mientras que, en
el primer dia anterior a la competencia, el peso alcanzado fue de 67,25 kg. Asimismo, la diferencia
entre los pesos maximo y minimo de ambas fechas no presentd mayores diferencias. La mitad y mas
de los deportistas presentaron un peso entre 50 y 69,9kg en ambas fechas, 50% el séptimo dia anterior

a la competencia y 55% el primer dia anterior.

Tabla 8. Peso corporal. Estadisticos. Séptimo dia y primer dia anteriores a la competencia

Peso corporal

Séptimo dia _
) . ] Dia anterior a la
Estadisticos Habitual anterior a la )
) competencia
competencia

Media 73,45 70,43 69,01
Mediana 71,75 70,00 67,25
Moda 54,002 86,00 55,002
Desuv. tip. 15,030 13,392 13,421
Minimo 54,00 51,90 50,80
Maximo 114,50 100,50 99,50
a. Existen varias modas. Se mostrara el menor de los valores

N 20 20 20

Fuente: Elaboracion propia
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Figura 5. Peso corporal Habitual, Séptimo dia y primer dia anteriores a la competencia. N = 20

60% 1 55%
50% 50%
50% - 45% 45%
40%

40% - .
Habitual

30% -
Séptimo dia anterior a la

20% - competencia
Dia anterior a la

10% - 5% 5% 5% competenci

0%
50-69,9 70-89,9 110-120
Kg

Fuente: Elaboracion propia

El consumo promedio de hidratos de carbono de los deportistas disminuyo entre el séptimo dia y el
primer dia anteriores a la competencia, 1,90 gr/kg/dia respecto de 1,50 gr/kg/dia, considerados bajos
en ambos casos. Dicha disminucion se observo, asimismo, en que la mitad de los deportistas
consumio hasta 1,28 gr/kg/dia el dia anterior a la competencia, mientras que el séptimo dia habia

consumido 1,75 gr/kg/dia.

El consumo de hidratos de carbono de la mayoria de los deportistas tanto el séptimo dia como el

primer dia anteriores a la competencia fue Bajo.

Asimismo, y teniendo en cuenta que la recomendacién del consumo de hidratos de carbono esta
relacionada con la cantidad semanal de horas de entrenamiento y la intensidad, se observo que el
consumo en ambas fechas fue sensiblemente menor al recomendado por el Colegio Americano de

Medicina del Deporte (1,9y 1,5 gr/ kg por dia vs 6-7 gr/ kg por dia).
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Tabla 9. Consumo de Hidratos de carbono en gramo/kg/dia. Estadisticos- Séptimo dia y primer dia
anteriores a la competencia

Hidratos de carbono por gr/ kg por dia

Estadisticos Séptimo dia anterior a Dia anterior a la
la competencia competencia

Media 1,90 1,50
Mediana 1,75 1,28
Moda 0,882 1,002
Desuv. tip. 0,846 0,881
Minimo 0,88 00

Maximo 3,80 3,43
N 20 20

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 10. Consumo de Hidratos de carbono en gramos/kg/por dia comparados con los valores
recomendados por el Colegio Americano de Medicina del Deporte

Resultados de la Colegio Americano de Medicina del
investigacion Deporte

Horas de

entrenamiento por 1,3hs/dia 1 a 2hs/dia

dia

Intensidad del Moderada a Moderada a

entrenamiento intensa intensa

HC gr/kg/dia 1,90a 1,50 <6 gramos Bajo

6-7,9 gramos Adecuado

<8 gramos Alto

Fuente: Elaboracion propia

El consumo promedio de proteinas disminuy6 entre el séptimo dia anterior a la competencia (1,38
gr/kg/dia) respecto del dia anterior a la competencia (1,12 gr/kg/dia), La disminucién se observé en
que la mitad de los deportistas consumio hasta 0.94 gr/kg/dia el dia anterior a la competencia, mientras

que el séptimo dia habia consumido 1,37 gr/kg/dia.
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Asimismo, mientras que el consumo de la mayoria de los deportistas (50%) fue Alto en el séptimo
dia anterior a la competencia, el primer dia anterior a la competencia, el consumo de la mayoria (75%)

fue Bajo.

Los valores de consumo recomendados como adecuados por el Colegio Americano de Medicina del
Deporte se ubican entre 1,2 y 1,4 gr/kg/dia, de lo que se deduce que el séptimo dia los deportistas
consumieron proteinas en cantidad adecuada (1,38gr promedio/kg/dia), no asi el primer dia anterior
a la competencia (1,12gr promedio/kg/dia). Sin embargo, el consumo promedio de los 7 dias de 1,25
gr promedio /kg/dia fue adecuado.

Tabla 11. Consumo de Proteinas en gr/kg/dia. Estadisticos- Séptimo dia y primer dia anteriores a la
competencia

Proteinas por gr/kg por dia

Estadisticos Séptimo dia anterior a Dia anterior a la
la competencia competencia

Media 1,38 1,12
Mediana 1,37 0,94
Moda 1,322 ,94

Desuv. tip. 0,532 0,708
Minimo 0,44 0,20
Maximo 2,43 3,26
N 20 20

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 12. Evaluacién del consumo de proteinas en gr/kg/dia

Séptimo dia anterior a la Primer dia anterior a la
Evaluacion del consumo competencia competencia
atletas Porcentaje atletas Porcentaje
Bajo — Menor a 1,2grs 6 30% 15 75%
Adecuado — Entre 1,2y 1,4grs 4 20% - -
Alto — Mas de 1,4grs 10 50% 5 25%
N 20 100% 20 100%

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 13. Consumo promedio de Proteinas en gr/kg/por dia comparados con los valores
recomendados por el Colegio Americano de Medicina del Deporte
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Resultados de la Colegio Americano de Medicina del
investigacion Deporte
Séptimo dia )
) 1,38 gr promedio / Entre 1,2y 1,4 gr
anterior a la ) Adecuado ) )
) kg/dia promedio/kg/dia
competencia
Primer dia anterior 1,12 gr promedio Bai Menor a 1,2grs
ajo
a la competencia /kg/dia : promedio/kg/dia
Promedio de 7 1,25 gr promedio Entre 1,2y 1,4 gr
3 3 Adecuado . 3
dias /kg/dia promedio/kg/dia

Fuente: Elaboracion propia

El consumo promedio de lipidos medidos en porcentaje de VCT disminuy6 entre ambas fechas, de
35,35% a 33,65%. Asimismo, la mitad de los deportistas consumié mas lipidos el séptimo dia anterior

a la competencia (hasta 34,3%) en relacion al consumo del primer dia anterior (hasta 33,85%).

Es de destacar que el consumo de lipidos de la mayoria de los deportistas (50%) en ambas fechas fue
adecuado (Entre 20 y 35%). Al comparar los resultados de la presente investigacion con lo
recomendado por el Colegio Americano de Medicina del Deporte, se observo que el séptimo dia
anterior a la competencia el consumo fue Alto (mayor a 35%) mientras que el primer dia anterior a la
competencia, fue Adecuado (Entre 20 y35%). Sin embargo, el consumo promedio de porcentaje de
VCT de los 7 dias fue adecuado, de 34,50%.

Tabla 14. Consumo de Lipidos en porcentaje de VCT. Estadisticos- Séptimo dia y primer dia
anteriores a la competencia

Lipidos — Porcentaje de VCT

Estadisticos Séptimo dia anterior a Dia anterior a la

la competencia competencia
Media 35,35 33,65
Mediana 34,30 33,85
Moda 17,902 32,00
Desuv. tip. 8,938 11,222
Minimo 17,90 11,78
Maximo 51,50 57,00
N 20 20

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 15. Evaluacién del consumo de lipidos en % de VCT

y Séptimo dia anterior a la Primer dia anterior a la
Evaluacion del consumo

competencia competencia

30



*UNIVERSIDAD
Atleta Porcentaje Atleta Porcentaje
Bajo — Menor a 20% 1 5% 2 10%
Adecuado — Entre 20 y 35% 10 50% 10 50%
Alto — Mayora 35% 9 45% 8 40%
N 20 100% 20 100%

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 16. Consumo promedio de Lipidos en % de VCT comparados con los valores recomendados

por el Colegio Americano de Medicina del Deporte

Resultados de la

Colegio Americano de Medicina del

investigacion Deporte

Séptimo dia
anterior a la 35,35% Alto Mayor a 35%
competencia
Primer dia anterior

. 33,65% Adecuado Entre 20 y35%
a la competencia
Promedio de 7

34,50% Adecuado Entre 20 y35%

dias

Fuente: Elaboracion propia

El consumo calorico promedio disminuyo entre el séptimo dia y el primer dia anteriores a la

competencia, 1448,92 kcal/dia con respecto a 997,28 kcal/dia. Dicha disminucion se observo tanto

en los valores minimos de calorias consumidas entre ambas fechas (873,6kcal/dia y 369,44kcal/dia

respectivamente) como en los valores maximos de consumo (2792,63kcal/dia y 2364,42kcal

respectivamente).

Tabla 17. Consumo de Kilocalorias. Estadisticos. Séptimo dia y primer dia anteriores a la

competencia

Kilocalorias por dia

Séptimo dia
Estadisticos anterior a la

competencia -

Dia anterior a la

competencia -

Media 1448,92
Mediana 1332,41
Moda 873,602
Desuv. tip. 431,482
Minimo 873,60

Maximo 2792,63

997,28
1015,55
369,442
434,778
369,44
2364,42
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Fuente: Elaboracion propia

Tabla 18. Consumo de Kilocalorias por rango. Séptimo dia y primer dia anteriores a la competencia.

N =20

70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% - 15%
10% -

65%

0%

30%
25%

5% 5%
I | |

0%
1-499,9

Fuente: Elaboracion propia

Més de la mitad de los deportistas, el 56%, consumieron proteinas como suplemento dietético y

m Séptimo dia anterior a la cometencia

500-999,9  1000-1499,9 1500-1999,9  2000-2499,9
Kilocalorias

Dia anterior a la competencia

menos de la mitad, el 43,8%, consumieron aminoacidos-BCAA. La mayoria, el 68,8%, lo consume

entre 5y 7 veces por semana

Figura 6. Tipo de suplemento. N = 16 deportistas
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60.00% - 56.20%
0, -
50.00% 43.80%
40.00% -
31.20%
30.00% -
20.00% -
10.00% - 6.20% 6.20% 6.20%
0.00% a | N N B
Creatina c4 Proteinas  Aminodcidos - Beta-alanina Glutamina
BCAA
Tipo de suplemento

Fuente: Elaboracion propia

Figura 7. Suplementos. Frecuencia de consumo semanal. N = 16

80.00% -
70.00% -
60.00% -
50.00% -
40.00% -
68.80%
30.00% -
20.00% -

31.30%
10.00% -

0.00% T Y
3 a4 veces 5a 7 veces

Veces por semana

Fuente: Elaboracion propia

Los deportistas utilizaron mas de un método de pérdida de peso. La totalidad de los mismos utilizd
“Reducir la ingesta de alimentos”, mientras que el 35% utiliz6 “Hacer ejercicio més de lo habitual”

y “Disminuir la ingesta de lipidos”.

Figura 8. Método de pérdida de peso. N = 20
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Reducir ingesta de alimentos 100.00%
Disminuir ingesta de liquidos
Hacer ejercicio mas que el habitual

Entrenar en lugares calurosos

Saltear una o dos comidas por dia 20.00%
Usar diuréticos 10.00%
Ayunar 10.00%

Sauna 5.00%

Con envoltura 5.00%

Tanto en la ingesta de hidratos de carbono como proteinas y lipidos se observo una disminucion de
su consumo entre el séptimo dia y el dia anterior a la competencia, disminucion que se ubicé en -

21,05% para los hidratos de carbono, -18,84 para las proteinas y -4,81 en lipidos.

Con respecto al peso corporal, la disminucion entre ambas fechas fue del -2,02% mientras que, en

relacién a las kilocalorias, la disminucion fue de -31,17%.

Tabla 19. Consumo promedio de Hidratos de carbono — Variacion porcentual entre el séptimo dia y
el primer dia anteriores a la competencia

Hidratos de carbono

Variacion porcentual- Gr/ Kg promedio por dia

Séptimo dia ) o
) Dia anterior a la Variacion
anterior a la )
) competencia porcentual
competencia

1,90 1,50 -21,05
Fuente: Elaboracion propia

Tabla 20. Consumo promedio de Proteinas. Variacion porcentual entre el séptimo dia y el primer
dia anteriores a la competencia

Proteinas

Variacion porcentual- Gr/Kg promedio por dia

Séptimo dia
Dia anterior a la Variacion
anterior a la )
. competencia porcentual
competencia

1,38 1,12 -18,84
Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 21. Consumo promedio de Lipidos. Variacion porcentual del VCT entre el séptimo dia y el
primer dia anteriores a la competencia

Lipidos
Variacion porcentual- Porcentaje de VCT
Séptimo dia i ) L
. Dia anterior a la Variacion
anterior a la )
competencia porcentual

competencia

35,35 33,65 -4,81
Fuente: Elaboracion propia

Tabla 22. Peso corporal promedio. Variacion porcentual entre el séptimo dia y el primer dia
anteriores a la competencia

Peso corporal

Variacion porcentual — Kg promedio

Séptimo dia ) ] o
] Dia anterior a la Variacion
anterior a la ]
. competencia porcentual
competencia

70,43 69,01 -2,02
Fuente: Elaboracion propia

Tabla 23. Kilocalorias. Variacion porcentual entre el séptimo dia y el primer dia anteriores a la
competencia

Variacion porcentual

Promedio de kilocalorias por dia

Séptimo dia ; ) L
) Dia anterior a la Variacién
anterior a la )
) competencia porcentual
competencia

1448,92 997,28 -31,17%
Fuente: Elaboracion propia

La correlacion entre las Horas semanales de entrenamiento con el Consumo semanal promedio de
hidratos de carbono puso de manifiesto, de acuerdo al coeficiente R de Pearson, que la misma fue
muy baja al no superar un nivel de 0,200. Este coeficiente asumid6 un valor de -0,171, lo que indicd,
ademas de una correlaciébn muy baja, que la misma fue negativa, las horas de entrenamiento por

semana influyeron muy poco en el consumo promedio de hidratos de carbono. Asimismo, el sigma

35



*UNIVERSIDAD

UISALUD

de 0,472 superior a 0,05 indico que la correlacion no fue significativa. El diagrama de dispersion puso

de manifiesto también la poca relacion entre ambas variables y que la misma fue levemente negativa.

Tabla 24. Correlacion entre Horas semanales de entrenamiento y el Consumo semanal promedio de
hidratos de carbono

Correlacion
Coeficiente R de . N
Pearson Slgma
-0,171 0.472 20

Fuente: Elaboracion propia

Figura 9. Correlacion entre Horas semanales de entrenamiento y el Consumo semanal promedio de
hidratos de carbono. N= 20

Correlacion
Horas de entrenamiento por semana y Consumo semanal promedio de hidratos
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Fuente: Elaboracion propia
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CONCLUSION Y DISCUSION

La muestra qued6 conformada por 20 deportistas cuya edad promedio se ubic6 en 29,5 afios mientras
que el 60% presentd edades entre 26 y 35 afios. Con respecto al sexo, la mayoria, el 65%, pertenecid

al sexo masculino.

El tipo de entrenamiento practicado por la totalidad de los deportistas fue el kickboxing seguido por
el 95% que practicé musculacion y pesas. Los deportistas practicaron entrenamiento un promedio de
9,3horas semanales en total, aunque la disciplina que insumié mayor cantidad de horas de

entrenamiento fue el kickboxing con 5,7 horas semanales promedio.

En relacion al peso corporal promedio de los deportistas, se observo también una disminucion entre
ambas fechas, 70,43 kg en el séptimo dia y 69,01 kg el primer dia, significando una variacion
porcentual de -2,02%.

Entre el séptimo dia y el primer dia anteriores a la competencia, se observo una disminucion en el
consumo promedio de macronutrientes. El de hidratos de carbono paso de 1,90 gramo/kg/dia a 1,50
gramo/kg/dia, lo que significo una disminucion porcentual de -21,05%. En el caso de las proteinas,
el consumo promedio disminuyo de 1,38 gramo/kg/dia a 1,12 gramo/kg/dia, una variacion porcentual
de -18,84%. Con respecto a los lipidos, el consumo promedio medido en porcentaje de VCT

disminuyo entre ambas fechas, 35,35% vs 33,65%, siendo — 4,81% la variacion porcentual.

Si se toma en cuenta el consumo calérico promedio de los deportistas entre ambas fechas, se observo
también una disminucion porcentual de -31,17%, ya que las kilocalorias promedio consumidas en el
séptimo dia anterior a la competencia fueron de 1448,92 kcal/dia mientras que en el primer dia

anterior a la competencia fueron de 997,28 kcal/dia.

Con respecto al consumo de suplementos dietéticos el 80% de los deportistas utilizaron suplementos
y si bien estos consumieron mas de un tipo de suplemento, se observéd que mas de la mitad (56,2%)
consumio6 proteinas, aungue poco menos de la mitad (43,8%) consumieron también aminoacidos-

BCAA. Asimismo, el 68,8% de los deportistas los consumieron entre 5y 7 veces por semana.

Los deportistas utilizaron mas de un método de pérdida de peso. La totalidad (100%) opt6 por
Disminuir la ingesta de alimentos, pero el 35% optaron también por Hacer mas ejercicio que lo

habitual y Entrenar en lugares calurosos.
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En relacion a un estudio sobre patrones de pérdida de peso y consumo de suplementos de los
luchadores masculinos en Teheran publicado en febrero del 2011 se encontr6 en estos que el 75% de
los mismos utilizaron algin método de pérdida de peso y el 73% de los mismos lo hizo durante los 7
dias previos a la competencia, el 34% lo hizo de manera gradual. En cuanto al método utilizado el
aumento del ejercicio y la reduccion de alimentos fueron los més utilizados y un 32% utilizo método

de pérdida de liquido (sauna, trajes de goma, vapor, utilizacion del calor).

Finalmente, y al correlacionar las variables Consumo promedio semanal de hidratos de carbono con
Horas semanales de entrenamiento, se observd que ésta es muy baja y levemente negativa

(Coeficiente R de pearson -0,171)

Al comparar los resultados que arrojo el presente estudio respecto a lo recomendado por el Colegio
Americano de Medicina del Deporte, se observé que el consumo promedio de hidratos de carbono
fue sensiblemente menor (1,9 y 1,5 gr/ kg por dia vs 6-7 gr/ kg por dia). Con respecto al consumo de
proteinas, fue adecuado el séptimo dia anterior a la competencia (1,38gr promedio/kg/dia) pero bajo
el primer dia anterior a la competencia (1,12gr promedio/kg/dia) teniendo en cuenta que los valores
adecuados se ubican entre 1,2y 1,4gr/kg/dia. En el caso de los lipidos, el consumo fue alto el séptimo
dia anterior a la competencia (35,35%, mayor a 35%) pero adecuado el primer dia anterior (33,65%,
entre 25 y 30%). Tanto el consumo promedio de proteinas como el de lipidos fueron los adecuados

de acuerdo a los valores proporcionados por el Colegio Americano de Medicina del Deporte.

La competencia es por categoria de peso, para llegar al mismo se utiliza especialmente la reduccién
de la ingesta de alimentos a expensas principalmente de los hidratos de carbono, siendo éste el
combustible principal para distintas actividades que realizan los practicantes de kickboxing. Es por
ello que tanto la Asociacidn Internacional de Federaciones de Atletismo en su Declaracion de
Consenso realizada en 2019 como el Colegio Americano de Medicina del Deporte en 2016 son
unanimes a la hora de recomendar ingestas elevadas de HC durante el periodo de entrenamiento y

competencia(l,2,3), lo que reafirma la importancia de la intervencion de un Licenciado en Nutricion.

De lo expuesto precedentemente puede concluirse que la hipotesis “Los deportistas de kickboxing
amateurs de la Ciudad Auténoma de Buenos Aires consumen menos hidratos de carbono, proteinas
y lipidos en relacion a lo recomendado por el Colegio Americano de Medicina y Deporte durante los
7 dias previos a la competencia”, se comprobd parcialmente, ya que si bien en consumo de hidratos

de carbono fue sensiblemente menor a lo aconsejado, el consumo promedio de proteinas y lipidos
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durante los 7 dias anteriores a la competencia fueron los adecuados, no inferiores a lo recomendado

por el Colegio Americano de Medicina del Deporte.
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ANEXO 1

CONSENTIMIENTO INFORMADO DEL RESPONDENTE

En virtud que me encuentro realizando mi trabajo final integrador (TFI), de la Licenciatura en
Nutricion necesitareé realizar mediciones de peso y una encuesta de ingesta alimentaria, consumo de
suplementos, entrenamiento y métodos de pérdida de peso.

Por esta razon, solicito su autorizacion para participar en esta encuesta, que consistira en recabar
informacion referida a estos temas.

Resguardaré la identidad de las personas incluidas en esta encuesta.

En cumplimiento de la Ley N° 17622/68 (y su decreto reglamentario N° 3110/70), se le informa que
los datos que usted proporcione seran utilizados solo con fines estadisticos, quedando garantizado
entonces la absoluta y total confidencialidad de los mismos.

La decision de participar en esta encuesta es voluntaria y desde ya agradezco su colaboracion.

Alumna encuestadora: ..o

Y O , en mi caracter de respondiente encuestado, habiendo
sido informado y entendiendo el objetivo de la encuesta, acepto participar en la misma.
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Lugar de laencuesta.............covvvviiiiiininnnnn.n. Universidad ISALUD

ANEXO 2

ENCUESTA

Encuesta N2 ....... Informacién general

Sexo: Masculino...Femenino...

En el siguiente paso se le sugiere que tome su peso corporal habitual en kg, el séptimo dia antes del
pesaje y luego el dia anterior al mismo, teniendo en cuenta que sea en la misma bascula y con la
menor ropa posible.

Peso habitual:...kg
Peso corporal el dia 7 antes del pesaje: ............. Kg

Peso corporal el dia 1 antes del pesaje: ............. Kg

ANEXO 3
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En el siguiente cuadro complete indicando el tipo, frecuencia y duracion de las sesiones de
entrenamiento durante los 7 dias previos a la competencia (Puede elegir mas de una opcién.), luego
en la columna intensidad complete segun sensacion de esfuerzo de la actividad como LEVE,

MODERADO O INTENSO.

Frecuencia | Horas | Intensidad
semanal por dia del
esfuerzo

Kickboxing
Musculacion y pesas
Entrenamiento aerdbico
Otro/s
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ANEXO 4

Instrucciones

En este cuestionario deberd ir anotando todos los alimentos y bebidas consumidos durante el primer
y séptimo dia previo al pesaje.

Es muy importante no cambiar el régimen habitual de comidas para hacer este registro.

Para evitar que se olvide algun alimento, conviene anotar todo inmediatamente después de
comer. No olvide indicar todos los ingredientes de cada receta, asi como también su peso en
gramos.

También debera anotar todas las comidas realizadas fuera de casa.

El cuestionario consta de una hoja para cada dia, donde debera anotar todos los mends y
formas de preparacion y tendra que describir con detalle todos los ingredientes y cantidades
(pesando cada alimento o mediante medidas caseras: cucharada sopera, de postre, vaso de
agua, vino, plato hondo, etc.). Trate de estimar el aceite en cucharadas soperas o de postre.
Pese los alimentos de forma crudo, e indique si es con o sin desperdicios.

Cada hoja debera estar identificada con la fecha y el dia de la semana.

No olvide indicar: azUcar, pan, aceite, tapas, refrescos, bebidas alcohdlicas, dulces, chocolate,
frutos secos, etc.

En cuanto a la descripcion de los alimentos, es importante mencionar la calidad y tipo del
alimento: tipo de leche y quesos (descremada,semi descremada, entera), carnes (tipo de
corte), pescados, pan (francés, lactal, etc.), mantequilla o0 margarina, etc.

Siempre que sepa el nombre comercial del producto, anotelo.

iMuchas Gracias! Cualquier duda escribir al siguiente mail: cristian.algeri@gmail.com

Registro 2 dias

Dia 7 antes de la competencia

Fecha: //

Hora

Alimentos y bebidas/preparacion | Porciones
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Desayuno ........ccoeeeneeee.

Media Manana ..............

AlMuUerzo ....ceeveveenvenens

Media Tarde.............
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Registro 2 dias

Dia 1 antes de la competencia

Fecha: //

Hora Alimentos y bebidas/preparacién

Porciones

Desayuno ........ccceeuueeee

Media Manana ..............

AlMUerzo ....ceeeeveeevenenn

Media Tarde.............
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ANEXO 5

Cuestionario de suplementos

¢Consume actualmente algin suplemento nutricional?

¢Qué tipo de suplemento(s) consume?

¢Cudl es la frecuencia de consumo del suplemento(s) nutricional?
1 a 2 veces por semana

3 a 4 veces por semana

5 a 7 veces por semana

49



*UNIVERSIDAD

UISALUD
ANEXO 6

Meétodos de pérdida de peso

¢Qué tipo de métodos utiliza usted y le es méas eficaz para la pérdida de peso? Marque con una X
(Puede elegir més de una opcion.)

METODOS DE PERDIDA DE PESO

Saltear 1 0 2 comidas al dia

Reducir ingesta de alimentos

Ayunar (todo el dia sin comer)

Disminuir ingesta de liquidos

Hacer mas ejercicio que lo habitual

Entrenar en lugares calurosos

Ir al Sauna

Entrenar con envolturas, trajes de plastico o goma, o ropa abrigada.

Usar laxantes

Usar diuréticos

Otro
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