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Resumen

Introduccién: Actualmente la practica de musculacién en gimnasios tiene gran cantidad de
practicantes. Cada persona tiene un objetivo, estado fisico y nutricional particular, pero existen
similitudes marcadas en todas estas personas a la hora de llevar a cabo su entrenamiento y
alimentacién. Se observaron el patrén de consumo alimenticio y de entrenamiento con el fin de
determinar el perfil deportivo nutricional de estos individuos. Se analizo la correlacién que existe
entre los pilares principales que los conforman para forma informar sobre factores y/o conductas
gue mejoran el rendimiento deportivo y facilitan alcanzar los objetivos personales de las personas

gue realizan musculacion.

Objetivo: Evaluar el perfil deportivo nutricional de las personas que realizan musculacion

en gimnasios de la capital de la provincia de San Juan del afio 2019.

Disefio metodoldgico: Investigacion descriptiva observacional. Universo: 8 gimnasios que

poseen musculacién. Muestra: 172 individuos. Variables de estudio: entrenamiento, objetivo
personal, patron de consumo, habitos alimentarios y estimacion de estado nutricional. Técnicas e

instrumentos: Encuesta y eleccion de imagenes corporales por test de siluetas de Stunkard.

Resultados: El 69,39% realizan musculaciéon 4 - 5 veces semanales, todos los dias y/o 2
veces al dia, un 59,49% entrena de 60 a 90 minutos al dia y el 73,75% lo hace de manera
anaerObica Alactica. El objetivo personal del entrenamiento de estas personas es sentirse
saludable con un 47,5% del total, aumentar masa muscular y tonificar le siguen con valores
similares de 43,8% y 40%. Poseen un patron de consumo insuficiente o inadecuado de los grupos
alimentarios propuestos por las GAPA pero favorablemente tienen un consumo nulo o bajo de
alimentos opcionales y bebidas alcohdlicas. El estado nutricional de las personas es correcto segun

la eleccion de su imagen corporal con valores aproximados de entre 19 y <10% de tejido adiposo.

Conclusiones: El patron de entrenamiento predominante en las personas que realizan
musculacion es Anaerébico Lactico, tienen una frecuencia semanal de entrenamiento de 4 veces o
mas y la mayoria tiene una duracién de entre 60 y 90 minutos por sesién. Menos de la mitad de las
personas que realizan musculacion usan ayudas ergogenicas o suplementos. La identificacion de
su modelo corporal sugiere un correcto estado nutricional de estas personas. Mas de la mitad de la
poblacién tiene un consumo inadecuado o escaso de los grupos alimentarios propuestos por la
Guia Alimentaria Argentina. El patrén de consumo es de 4 o0 mas comidas diarias e ingieren mas

de 2 litros de agua al dia, cumpliendo con las recomendaciones de las GAPA.
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Introduccién

La historia del entrenamiento de fuerza tiene su nacimiento en la antigua Grecia,
mediados del siglo XIX donde resurgio el interés por el cuidado y desarrollo muscular
como celebracion del cuerpo humano. La antigua tradicibn de levantamiento de
piedras y de la resistencia progresiva data de personajes legendarios como el luchador
Milbn de Crotona, alumno del matemético Pitdgoras, que entrenaba llevando un
ternero recién nacido sobre su espalda todos los dias hasta que este crecio; ya se
tenia preocupacion por la alimentacion de los atletas lo que indica su conocimiento

incipiente sobre nutricion.

En América los partidarios de esta cultura fisica enfatizaban la necesidad de una
nutricién natural y de comer alimentos no procesados, se mencionaba que la carne de
caballo era estupenda para el crecimiento del musculo, o que comer varias unidades

de huevo al dia hacia crecer la masa muscular.;

El entrenamiento con barras y mancuernas se popularizo hacia mediados de los afios
1930 cuando Jack Lalanne, un experto en fitness y nutricion, instalé los primeros
gimnasios. Posteriormente en los afios sesenta se comenzd a implementar las
primeras maquinas de ejercicio en los gimnasios. El entrenamiento de fuerza y
musculacion aumento su popularidad en 1980, debido en parte a la pelicula Pumping
Iron y la posterior popularidad de Arnold Schwarzenegger, y desde los noventa
incremento la cantidad de mujeres entrenando con pesas influenciadas por programas

de entrenamiento y alimentacién como Body for Life.

Actualmente la musculacion, fisicoculturismo, halterofilia, el powerlifting y atletismo de
fuerza (strongman) son disciplinas con gran cantidad de practicantes y muy difundidas.
Se llevan a cabo de manera individual y cada persona tiene un objetivo, estado
nutricional y fisico particular, pero existen similitudes marcadas en todas estas

personas a la hora de llevar a cabo su entrenamiento y alimentacion.

En la alimentacion de personas que entrenan fuerza o potencia, existe un incremento
de las necesidades proteicas debido al aumento en la sintesis de proteinas
musculares. El entrenamiento de fuerza asociado con el aumento de la disponibilidad
de aminoacidos aportados por la dieta induce a un incremento de la biosintesis de
proteinas y /o una disminucion de la tasa de degradacion proteica, que conduce

finalmente a un mayor desarrollo muscular. ,



El crecimiento y la reparacion muscular no se producen sin una ingesta de
macronutrientes y micronutrientes adecuada y balanceada, acorde a las necesidades

individuales de la persona que realice un programa de entrenamiento de musculacion.

Con el objetivo de maximizar las ganancias de masa magra y disminuir el porcentaje
de masa grasa muchas personas consumen todo tipo de ayudas ergogenicas y
suplementos deportivos, o adoptan conductas que leyeron o que alguien les comento
en alguna ocasion como por ejemplo el ayuno intermitente y la actividad fisica en
ayuno, uso de esteroides anabdlicos y hormonas, conductas purgativas y
sobreentrenamientos que podrian llevar al deportista a una disminucién de su
rendimiento, frustracion, deshidratacion, distorsion de la imagen corporal, insuficiencia

cardiacay renal, fatiga muscular, trastornos alimentarios y hasta la muerte.

Con el fin de determinar el perfil deportivo nutricional de las personas que realizan este
tipo de actividad fisica se analizara la correlacion que existe entre los pilares
principales que lo conforman, y de esta forma lograr sefialar los factores y/o conductas

gue mejoran el rendimiento deportivo y facilitan alcanzar sus objetivos personales.



Planteamiento del problema

“¢,Como es el perfil deportivo nutricional en las personas que realizan musculacién en

los gimnasios de la capital de San Juan del ano 2019?7”

Hipotesis

1) Laingesta y seleccion de nutrientes de las personas que realizan musculacion,

no es adecuada a los objetivos personales.

2) EI80% de las personas que realizan entrenamiento de fuerza o musculacion

sobrepasa las recomendaciones de ingesta de productos de origen animal.



Objetivos

Objetivo general:

“Evaluar el perfil deportivo nutricional de las personas que realizan musculacién en

gimnasios de la capital de la provincia de San Juan del afio 2019”

Objetivos especificos:

¢ Identificar el patron de habitos y conductas alimentarias de las personas que
realizan musculacién en gimnasios de la capital de San Juan del afio 2019

e Analizar el tipo de entrenamiento y rutinas que desenvuelven las personas que
realizan musculacién en los gimnasios de la capital de San Juan del afio 2019.

e Determinar el objetivo personal de los individuos que realizan musculacion en
gimnasios de la capital de San Juan del afio 2019.

e Estimar el estado nutricional segun la seleccién de su imagen corporal de las
personas que realizan musculacién en gimnasios de la capital de San Juan del
afio 2019.



MARCO TEORICO

Los individuos estudiados en esta investigacion poseen un perfil deportivo nutricional
brindado por la forma en que se alimentan, costumbres y hébitos, su entrenamiento y
el objetivo del mismo. En la basqueda de identificar el perfil deportivo nutricional de las
personas que realizan musculacion se observan diferentes aspectos con respecto al

entrenamiento y la nutricion.

Se considera actividad fisica a cualquier movimiento corporal, provocado por una
contraccion muscular, cuyo resultado impligue un gasto de energia; y se puede
clasificar en actividad fisica no estructurada que incluye las actividades de la vida
diaria, como limpiar caminar, jugar con los chicos, etc. 6 como actividad fisica
estructurada o ejercicio, que es un programa planificado y disefiado para mejorar la
condicién fisica, incluida la relacionada con la salud. Los deportes combinan los dos
tipos de actividad fisica y le afade una finalidad de recreacion y pasatiempo que lo
largo del tiempo han ido incorporando nuevos elementos que los caracterizan
de esta manera, debido al cumplimiento de estos caracteres la musculacién se

considera un deporte.,

La musculacion consiste en ejercitar los principales grupos musculares para mantener
o estimular el crecimiento muscular, conservar sus cualidades de fuerza, contractilidad
y elasticidad, evitando una degeneracién precoz por falta de actividad fisica. El
musculo posee la particularidad de poder permanecer potencialmente “joven” siempre
y cuando sea estimulado regularmente. También tiene un objetivo de prevenciéon y de
salud por ser un excelente medio preventivo para las articulaciones y para patologias
periarticulares en especial las habituales lumbalgias crénicas. Esta actividad ayuda a

encontrar el bienestar corporal y estético en las personas.

El entrenamiento es un proceso sistematico repetitivo y progresivo de ejercicios,
teniendo como objetivo el mejoramiento de la performance deportiva. La clave del
mejoramiento de la performance deportiva es un sistema de entrenamiento bien
organizado. Un programa de entrenamiento debe seguir el concepto de la
periodizacion, tiene que estar planeado y estructurado, ser especifico de acuerdo al
objetivo planteado, en funcién de adaptar los sistemas energéticos de la persona o los

requerimientos particulares del deporte.



Una periodizacion es un plazo regular de tiempo constante entre manifestaciones de
rendimiento deportivo de un macrociclo o también llamados ciclos o periodos de
entrenamientos que responden a una planificacion teniendo en cuenta los principios
del entrenamiento y son de preparacion (preparacion general y especifica para la
competencia) de competencia (se reduce el volumen y aumenta la intensidad del
entrenamiento) y de transicion (etapa de descanso activo con el objetivo de
recuperacion fisica y mental). El objetivo primordial es desarrollar un tipo de fuerza
determinado (potencia, resistencia, fuerza maxima), el camino a esto, es el resultado
de planes especificos y métodos especializados en cada fase del entrenamiento de la

fuerza.

La fuerza es la capacidad motora bésica primaria de superar o contrarrestar
resistencias mediante la actividad. Existe una fuerza general que refiere a la fuerza
total del sistema muscular, una especifica que es la fuerza de solo aquellos musculos
que son particulares para un movimiento o grupo muscular y la fuerza maxima, la
fuerza méas elevada que se puede realizar durante una contraccion maxima. Seria la
carga mas alta que una persona puede levantar en un intento y se expresa como el
100% (1RM Rep. max.) es muy importante conocer la fuerza maxima dado que esta es
la base para calcular la carga, para cualquier tipo de desarrollo de la fuerza. Es
determinante en halterdfilia, fisicoculturismo, lanzamientos, saltos, velocidad, deportes

de combate y gimnasia.

Los musculos son tejidos del cuerpo humano compuestos por fibra muscular, que se

contraen durante los movimientos corporales.

Los movimiento toman el papel de instrumento convirtiéndose en ejercicio como
cuando se realiza una abduccion (llevar hacia afuera un miembro o parte del cuerpo),
una aduccién ( llevar hacia dentro o hacia la linea media del cuerpo un miembro o
parte del cuerpo) o una flexibn (movimiento por el cual se cierra el angulo de los
brazos) anterior, posterior o lateral se convierte en un ejercicio ,un movimiento o
conjunto de movimientos que sirven para el entrenamiento y desarrollo del tono

muscular.

Para la realizacion de un ejercicio es fundamental la postura la cual nos dard una
buena alineacion, equilibrio y fijacién de los musculos en movimiento (articulaciones).
La postura depende de la estructura de los huesos, musculos, articulaciones y del
sistema nervioso. La postura tiende a modificarse si algunos musculos son
relativamente mas débiles comparados a otros. Ocurre cuando se entrena en forma

desequilibrada.



Otros aspectos que se desarrollan con la musculacion son la elasticidad, flexibilidad,

equilibrio y la capacidad contractil del musculo.

El cuerpo humano esta formado aproximadamente de un 40% de musculo esquelético

y de un 10% de musculo cardiaco y visceral.

Los musculos tienen una gran capacidad de adaptacion, modifica mas que ningun otro
organo tanto su contenido como su forma. De una atrofia severa puede volver a
reforzarse en poco tiempo, gracias al entrenamiento, al igual que con el desuso se
atrofia conduciendo al musculo a una disminucién de tamafo, fuerza, incluso
reduccién de la cantidad de organelas celulares. Si se inmoviliza en posicién de
acortamiento, al cabo de poco tiempo se adapta a su nueva longitud requiriendo
entrenamiento a base de estiramientos para volver a su longitud original, incluso si se

deja estirado un tiempo, puede dar inestabilidad articular por la hiperlaxitud adoptada.

El masculo debido a su alto consumo de energia, requiere una buena irrigacion
sanguinea que le aporte alimento y para eliminar deshechos, esto junto al pigmento de

las células musculares le dan al misculo una apariencia rojiza en el ser vivo.,

Cuando es nuestra voluntad mover alguna parte de nuestro cuerpo, en el cerebro se
genera un impulso nervioso que es transmitido a través de las neuronas motoras, y
viaja hasta el extremo del axdn, el cual hace contacto con nuestros musculos en la

[lamada unién neuromuscular.

Las plantas convierten la energia luminica en energia quimica, pero los seres
humanos adquieren esta ultima de la digestion de alimentos compuestos
principalmente por carbono, hidrogeno, oxigeno y nitrégeno (proteinas). Los enlaces
celulares de los alimentos son relativamente débiles y cuando se hidrolizan
proporcionan muy poca energia. Debido a esto, los sustratos mencionados no son
utilizados directamente por el musculo, sino que seden la energia de sus enlaces
quimicos para mantener los niveles adecuados de ATP. Este Ultimo, un compuesto
que almacena gran cantidad de energia quimica, si puede estar utilizados
directamente por las células del organismo. En condiciones normales el 60 — 70% de
la energia total se degrada en forma de calor y el resto se transforma en energia

mecanica.

El Sistema ATP / fosfocreatina tiene reserva intracelulares de ATP muy escasas, las
células tienen otra molécula de fosfato altamente energética denominada

fosfocreatina. La proporcion de fosfocreatina y ATP es de 5 a 1 respectivamente, este
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sistema utiliza las reservas de ATP y de fosfocreatina para la contraccibn muscular en

actividades que duran muy pocos segundos.

La energia liberada por cada fosfocreatina se utiliza para formar un ATP. Este proceso
que predomina en entrenamiento de musculacién es rapido, no requiere oxigeno y es

facilitado por la encima creatinfosfosinasa (CPK).

Durante la recuperacion del ejercicio, la creatina puede unirse de nuevo al fosforo solo
en presencia de energia proveniente de la hidrolisis de ATP. Esta resintesis de
fosfocreatina depende del aporte de ATP, en mayor medida de los sistemas oxidativos

y en menor medida del glucolitico.

A partir de los 10 segundos comienza a predominar otro proceso formados de ATP, el

sistema glucolitico.

En el Sistema glucolitico la primera etapa del catabolismo de la glucosa celular es la
glucolisis, que proporciona la energia necesaria para mantener la contraccion
muscular durante unos pocos segundos hasta algunos minutos. Las reacciones de

esta etapa se llevan a cabo en el citoplasma.

El Sistema oxidativo es el ultimo sistema de produccién de energia y requiere la
combustion de un nutriente en la célula muscular en presencia de oxigeno. Esta
produccién oxidativa de ATP se desarrolla dentro de las mitocondrias. EI combustible
puede provenir de fuentes presentes en el musculo (acidos grasos libres vy
glucogenos) o fuera de él (acidos grasos libres del tejido adiposo y glucosa del
higado). El oxigeno proviene del aire inspirado, lo que involucra los sistemas

respiratorio y cardiovascular.

Todo ejercicio de alta intensidad que dure mas de dos minutos y no supere las tres
horas recurre, en forma predominante, a la energia que genera el sistema oxidativo

mediante la glucolisis de los hidratos de carbono.

En las pruebas de resistencia extrema, mas prolongadas y por lo tanto menos
intensas, se oxidan las grasas, en un proceso para el que la presencia de oxigeno es

fundamental.

Este sistema energético es caracteristico de los deportes prolongados como el
maratén o el triatlbon. Comienza a predominar a partir de los 120 segundos,
aproximadamente, y si se dan situaciones adecuadas, su duracion puede prolongarse

mucho.;



Todos los sistemas comienzan en el momento cero del entrenamiento y toman

potencia de acuerdo al volumen en intensidad del mismo.

En la practica de musculacion la adaptacion al entrenamiento es la suma de las
modificaciones acontecidas por la repeticion sistematica de ejercicios. Estos cambios
estructurales y fisioldgicos son el resultado de una demanda especifica ejercida sobre
el organismo por la especificidad de la actividad llevada a cabo y son dependientes del
volumen, de la intensidad y de la frecuencia del entrenamiento. El entrenamiento fisico
es solo benéfico si fuerza el cuerpo a adaptarse al “estrés” del trabajo fisico. Si la

carga no es suficiente para desafiar al organismo, entonces no ocurrira la adaptacion.

La hipertrofia es uno de los signos mas visibles de la adaptacién a cargas elevadas, es
el aumento de las dimensiones de los musculos. La reduccién en el tamafio muscular,

como resultado de un periodo de inactividad se denomina atrofia muscular.

Habitualmente los aumentos en el tamafio muscular a menudo van asociados a
incrementos en la fuerza, excepto en el fisicoculturismo, que no siempre se da el caso.

La hipertrofia como adaptacion fisiolégica al entrenamiento es de dos tipos.

La Transitoria que dura pocas horas y el resultado es el efecto bombeo, musculo
inflado o congestion muscular, generado por la acumulacion de fluidos del musculo,
que reforman el compartimiento vascular unas pocas horas después del
entrenamiento. Si esa hipertrofia no es estimulada por trabajos diarios, no tiene efecto

duradero.

Y la crobnica, tipica de las personas entrenadas y sus efectos son cambios
estructurales a nivel muscular. Esto se puede explicar por un incremento en la

cantidad de fibras musculares o su engrosamiento.

La adaptacion de los ligamentos, tendones y huesos, al estrés que se produce por las
cargas de entrenamiento no se produce de un dia para otro, es progresiva y depende
de la persona, duracién y la calidad de este proceso permitird tener un deportista sin
lesiones. La adaptacion de los tendones no es solo un proceso a largo plazo, sino que

también servir4 para entrenar un musculo con altas cargas.

Los aumentos en fuerza muscular también se pueden explicar por el reclutamiento y la
sincronizacion de las fibras motoras (regulaciéon de los impulsos exitatorios e

inhibitorios).



La adaptaciéon de la coordinacidn neuromusculares la resultante de muchas
repeticiones de movimientos (es la coordinaciébn entre musculo agonista y
antagonista), una mejor coordinacion significa una mejor ejecucién técnica y menos

gasto energético.

La fuerza muscular siempre se mejora mas rapido que la capacidad de los tendones
para mantener la tension o la resistencia de los ligamentos para preservar la integridad
de las articulaciones. Un plan de entrenamiento tiene que ser simple, objetivo y por
sobre todo flexible, desde el momento en que tal vez sea necesario modificarlo para
equiparar la capacidad de adaptacién de la persona a los desafios fisioldgicos y a las

mejorias en las performance.

Esta planificacion es dividida en etapas. El Megaciclo es un gran periodo en
entrenamiento, dura muchos afios y puede durar desde la infancia iniciandose en el

deporte y hasta el alto rendimiento. Puede durar mas de 12 afios.

Los Macraociclos son periodos de entrenamiento que van desde una puesta a punto a
otra comprendiendo la etapa preparatoria, competitiva y de transicién. Cada etapa esta

formada por distintos mesociclos.

El Mesaociclo es la estructura de entrenamiento que se compone por una serie de

microciclos de distintas caracteristicas.

Existen mesociclos graduales, de base, de control y de preparacion, de

precompeticién. Cada uno puede durar de 2 a 6 semanas.

Un Microciclo es un periodo de entrenamiento que abarca una semana. Los mismos
pueden ser microciclos graduales, de choque, de acercamiento, de recuperacion y de

competicion.

Un microciclo hace referencia a un programa de entrenamiento semanal y
probablemente sea la herramienta mas importante en la planificacion. A lo largo del
plan anual, la naturaleza y la dinamica de los microciclos, se altera de acuerdo a la

fase del entrenamiento y de las demandas fisiologicas y psicolégicas del proceso.

Los incrementos de carga por macrociclo siguen una progresion de tipo escalonada.
Desde el punto de vista de la intensidad los microciclos siguen un principio del

incremento progresivo de la carga del entrenamiento.

El incremento de las cargas por microciclo es incrementado principalmente mediante

el aumento de la cantidad de dias de entrenamiento de fuerza por semana. Sin
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embargo, uno no deberia olvidar de que en el caso de los deportes el entrenamiento

de fuerza esta subordinado al entrenamiento tactico/técnico.

Consecuentemente la carga de entrenamiento de fuerza por semana debe ser

calculada manteniendo en mente el volumen total e intensidad del entrenamiento.

El trabajo total por semana también esta planificado siguiendo el principio del

incremento progresivo de las cargas en el entrenamiento.

En la mayoria de los casos el entrenamiento de fuerza esta planificado en los mismos
dias que otras actividades, tales como trabajos técnicos y /o tacticos. Similarmente en
una sesién de entrenamiento, el instructor puede planificar trabajar sobre el desarrollo

de ciertas cualidades fisicas, tales como la velocidad, fuerza o resistencia.

Con mayor o menor intensidad en la practica de la musculacién se necesita entrenar
todas las capacidades motoras (velocidad, fuerza, resistencia). Cada capacidad
depende de un cierto sistema de energia, pero la recuperacion y la restitucion del
combustible utilizado por cada sistema de energia tiene una tasa o ritmo de

regeneracion diferente.

La restitucion de glucogeno el cual es el principal combustible para el entrenamiento
de la fuerza se demora de 24 - 48hs.la replecién luego del trabajo continuo e intensivo
se logra en aprox. 48 hs mientras que para las actividades intermitentes tales como el

entrenamiento de fuerza se requieren alrededor de 24hs

Luego de un entrenamiento de alta intensidad cuando el sistema nervioso central es

demandado a menudo la regeneracién se produce en mas de 48hs.

La tasa de regeneracion luego de actividades aerdbicas es mucho mas rapida aprox.
8hs. también ocurre una rapida restitucion de las reservas de energia como resultado
del llamado “trabajo técnico” el cual es a menudo de una baja intensidad. A los dias de

esta clase de entrenamiento se los considera como los “dias faciles”.;

La regeneracion muscular y la reposicion adecuada de liquidos es importante, tanto
para la salud como para la actividad fisica. El agua es un nutriente importante por que
el organismo la necesita en cantidad superiores a las que puede producir de manera
enddgena. Para un adulto la cantidad de liquido suficiente para mantener el equilibrio
hidrico en condiciones normales de actividad y de temperatura del ambiente, se

calcula en 1ml de agua por cada kilocaloria ingerida..
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Dependiendo del tipo de entrenamiento que realice el individuo se planificara la
duracion y la frecuencia semanal del mismo, evitando la aparicion de fatiga o lesiones

buscando mejorar el desempefio deportivo.

La duracién del ejercicio dependera de la intensidad con la que se planee realizar el
mismo. Mejoras similares en la capacidad aerébica se obtienen con un programa de
corta duracién y de alta intensidad o con uno de larga duracion y de baja intensidad, si
el umbral minimo es superado tanto en el factor de la duraciébn como en el de la
intensidad. Beneficios similares se obtienen también tanto si la sesion diaria de
entrenamiento aerdbico es realizado en sesiones multiples mas breves como si se
efectla en una sola, como por ejemplo 3 sesiones de 10 min frente a una sola de 30

min.

La frecuencia del ejercicio, aunque ciertamente es un factor importante a considerar,
probablemente es menos critico que la duraciéon o la intensidad del mismo. Los
estudios de investigacion dirigidos sobre la frecuencia del ejercicio muestran que una
frecuencia de 3 a 5 dias por semana es optima. Esto no significa que 6 o 7 dias por
semana no proporcionen beneficios adicionales, pero simplemente por los beneficios
relacionados con la salud, la ganancia optima se logra con una inversion de tiempo de
entre 3 y 5 dias por semana. El ejercicio debe limitarse inicialmente a 3 o 4 dias por
semana y aumentar la frecuencia hasta 5 o mas dias solamente si la actividad resulta
agradable y es tolerada fisicamente. Con excesiva frecuencia, la gente comienza con
muy buenas intensiones, una gran motivaciéon y hace ejercicio cada durante unas
cuantas semanas para detenerse por completo al quedar completamente fatigados o
lesibnados. Los dias adicionales por semana superiores a una frecuencia de 3 o 4 dias
son beneficiosos para perder peso, pero este nivel no debe alcanzarse hasta que el

hébito del ejercicio este firmemente establecido y el riesgo de lesion se haya reducido.

La intensidad de la sesion parece ser el factor mas importante, la cual parece hallarse
a un nivel del 60% del El VO2 méx. (Cantidad méxima de oxigeno que el organismo

puede absorber, transportar y consumir en un tiempo determinado).

La intensidad del ejercicio ha sido programada también sobre la base del sistema de
equivalente metabdlico (MET). La cantidad de oxigeno que consume nuestro cuerpo
es directamente proporcional a la cantidad de oxigeno que gastamos durante la
actividad fisica. En reposo, nuestro cuerpo usa aproximadamente 3,5ml de oxigeno
por kilogramo de peso por minuto. El ritmo metabdlico en reposo recibe la
denominacion de 1,0 MET. Para la actividad en gimnasio en gral o de adaptacion se

estiman 5, 5 MET y para entrenamiento de fuerza vigoroso desde 8, 5a 10 MET .,
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Los factores bésicos de un programa de ejercicios son el tipo, la frecuencia, la

duracién y la intensidad del mismo.;

El objetivo personal de la persona debera ser el parAmetro mas importante a la hora
de desarrollar un plan de entrenamiento por un profesional idoneo en la actividad

fisica.

Conocer el consumo alimentos por parte de la poblacion estudiada es fundamental.
Teniendo en cuenta que la poblacién es “saludable”, el rango de edad estudiado y las
ingestas recomendadas de cada nutriente; se pueden determinar objetivos
nutricionales basados en criterios cientificos, instituciones nacionales e internacionales
y sociedades cientificas para completar algunos aspectos de ingestas de nutrientes
que no estan recogidos en las ingestas recomendadas, dando ademas otras

indicaciones nutricionales teniendo en cuenta los habitos alimentarios de la poblacién.

Para la poblacién Argentina existe la Guia alimentaria propuesta por el Ministerio de
Salud de la Nacién, la cual incluye un manual para la utilizacion de las mismas y divide
en 6 grupos a los alimentos. Estos son verduras y frutas (no se incluyen papa, batata,
choclo y mandioca), cereales, legumbres, pan, pastas, papa (la papa, choclo, batata y
mandioca se incluyen en este grupo porque su composicion nutricional es mas similar
a los cereales), leche, yogurt y queso; el grupo que le sigue es el de las carnes y
huevo, el siguiente es de aceite, frutos secos y semillas y por ultimo el de los alimentos
de consumo opcional (productos de panificacion, golosinas, bebidas dulces, dulces,

aderezos, embutidos y chacinados).

La guia orienta para incluir alimentos de diferentes grupos identificados por colores,
consumir las cantidades representadas en porciones, disminuir el consumo de sal,

preferir agua segura para beber y realizar actividad fisica todos los dias.

El ritmo con el que el cuerpo usa energia es un “ritmo metabdlico”. En reposo el
cuerpo generalmente quema una mezcla de hidratos de carbono y grasas, alrededor
de 1900 y 2000kcal/dia es un promedio de consumo energético en reposo supuesto
para un hombre de 70kg sin incluir la actividad diaria normal. Una medida
estandarizada de consumo energético en reposo el ritmo o gasto metabdlico basal
(GMB). Para un individuo en reposo después de al menos 8 horas de suefio y como
minimo 12 horas de ayuno este valor refleja la cantidad minima de energia requerida

para mantener las funciones fisioldgicas esenciales de nuestro cuerpo.,

El GMB esté directamente relacionado con la masa magra y generalmente se indica

en kcal x kg en masa magra por minuto. Cuanta mas masa magra hay, mayor sera el

13



total de calorias consumido en un dia. Recordemos que las mujeres tienden a tener
mas masa grasa que los hombres, por ello valores de GBM mas bajos que los
hombres de peso similar. El area de la superficie corporal es igualmente importante.
Cuanta mas area de superficie tenemos, mas perdida de calor se produce a través de
nuestra piel, lo cual eleva nuestro GMB puesto que se necesita mas energia para
mantener la temperatura corporal. Este factor y otros como la edad, el estrés (fisico y
mental) y las hormonas afectan nuestro GMB.,

La cantidad de energia gastada para diferentes actividades varia con la intensidad y el
tipo de ejercicio. El coste energético de muchas actividades a sido determinado
controlando el consumo de oxigeno durante la actividad para determinar un consumo
medio de oxigeno por unidad de tiempo. Las kilocalorias de energia usadas por minuto

(kcal/min) pueden calcularse a partir de ese valor.g

Para el trabajo de fuerza en un hombre de 70kg y una mujer de 55kg se estimaron

valores de un gasto promedio de 8,2kcal/min durante la sesién de entrenamiento.

Los hidratos de carbono son un combustible importante para la actividad fisica. Se
acumulan en forma de glucégeno en el higado y los musculos, y deben reponerse
cada dia. En el higado pueden almacenarse aproximadamente 100 gramos de
glucégeno (el equivalente a 400 kilocalorias), y hasta 400 gramos (el equivalente a
1600 kilocalorias) en las células musculares. La funcion del glucégeno hepético es
mantener estables los niveles de azucar en sangre. Cuando la glucosa en sangre
desciende, el glucégeno del higado se descompone para liberar glucosa en el torrente
sanguineo. La funcion del glucégeno muscular es hacer posible la actividad fisica.
Cuanto mas activos seamos y mas masa muscular tengamos, mas hidratos de
carbono necesitaremos. Aunque antes se recomendaban dietas con elevado contenido
en hidratos de carbono (mas del 60 por ciento de la ingesta caldrica), en la actualidad
los expertos prefieren expresar los requisitos de hidratos de carbono en términos de
gramos por kilogramo de peso corporal. Para un entrenamiento diario de intensidad
baja 0 moderada, de hasta una hora de duracién, las pautas para el consumo diario
recomiendan entre 3 y 7 gramos diarios por kilogramo de peso corporal. Dependiendo
del gasto energético del programa de entrenamiento, para asegurarse unos depositos
de glucégeno bien llenos un deportista serio puede necesitar consumir entre 7 y 12
gramos diarios de hidratos de carbono por kilogramo de peso corporal (entre 350 y
840 gramos diarios para un deportista de 70 kilogramos). Para promover la
recuperacion después del ejercicio, los expertos recomiendan consumir en los 30

minutos posteriores a la actividad fisica entre 1,0 y 1,5 gramos de hidratos de carbono
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por kilogramo de peso corporal por hora, y después a intervalos de 2 horas, hasta 6
horas después. Si vas a volver a entrenar en menos de 8 horas, es importante
comenzar a reponer energia lo mas pronto posible después del ejercicio fisico.
Durante este periodo, los hidratos de carbono de indice glucémico moderado y alto
permitiran una recuperacion mas rapida. Sin embargo, para periodos de recuperacion
de 24 horas o mas, el tipo de hidrato de carbono y su periodizacion es menos
importante, aunque siempre que sea posible debemos ingerir alimentos densos en
nutrientes. Es recomendable que, dependiendo de la intensidad y la duracion, la
comida anterior a la actividad fisica aporte entre 1 y 4 gramos de hidratos de carbono
por kilogramo de peso corporal, y que se ingieran entre 1 y 4 horas antes de hacer
ejercicio. Para una actividad que dure menos de 45 minutos, no supone ningdn
beneficio para el rendimiento tomar hidratos de carbono adicionales. Para una
actividad intensa de entre 45 y 75 minutos, es probable que sea beneficioso ingerir
cantidades muy pequefias de hidratos de carbono. Puede ser tan poco como un
caramelo, o simplemente mantener en la boca (sin tragarla) una bebida de hidratos de
carbono. Es interesante sefialar que hay estudios;o que demuestran que enjuagarse la
boca con hidratos de carbono liquidos, aunque no se trague la bebida, puede mejorar
el rendimiento en eventos de aproximadamente una hora de duracion. No obstante,
para actividades de mas de una hora de duracién, consumir entre 30 y 60 gramos de
hidratos de carbono ayudara a mantener el nivel de glucosa sanguinea, a ahorrar
glucogeno muscular, a retrasar la fatiga y a aumentar la resistencia. La cantidad
depende de la intensidad y la duracién del ejercicio, y no guarda relacién con el

tamafio corporal.;

Cuanto mayor sea la duracién y la intensidad de tu entrenamiento o actividad, mas
hidratos de carbono se necesitaran. Antes se creia que el cuerpo puede absorber sélo
un maximo de 60 gramos de hidratos de carbono por hora. Sin embargo, estudios
recientes indican que la cantidad puede ser mayor y llegar a tanto como 90 gramos, un
nivel que seria adecuado durante el ejercicio intenso de mas de 3 horas de duracion.
La declaracion de consenso del COIl (Comité Olimpico Internacional) de 2010 destaca
el uso de combinaciones de varios tipos de hidratos de carbono (por ejemplo, glucosa,
fructosa y sacarosa) para incrementar su tasa de absorcion y oxidacién mientras dura
la actividad. Una mezcla de glucosa mas fructosa con una razén de 2 en 1 suele
asociarse con molestias gastrointestinales minimas. Dependiendo de tus preferencias
personales y tu tolerancia, elige hidratos de carbono de alto IG (por ejemplo, bebidas
deportivas, gelatinas y barritas energéticas, platanos, barritas de fruta, barritas de

cereales 0 de desayuno).
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Los aminoécidos de las proteinas son los blogues constituyentes de los nuevos tejidos
y sirven para reparar las células del organismo. También se utilizan para fabricar
enzimas, hormonas y anticuerpos. Las proteinas también suponen una (pequefia)

fuente de energia para los musculos.

Los deportistas tienen requerimientos proteicos mayores que las personas
sedentarias. Se necesita proteina extra para compensar la mayor degradacion
muscular que tiene lugar durante y después del ejercicio intenso, asi como para
construir nuevas células musculares. El COl, la IAAF y la declaracion de consenso de
ACSM/ADA/DC recomiendan entre 1,2 y 1,7 gramos diarios de proteina por kilogramo
de peso corporal, que equivalen a 84-119 gramos diarios para una persona de 70
kilogramos. Esto es considerablemente mas que lo recomendado para una persona
sedentaria, quien necesita unos 0,75 gramos diarios de proteina por kilogramo de
peso corporal. No obstante, en lo relativo a promover la reparacién y el crecimiento del
musculo, la periodizacion y la cantidad de proteina son esenciales. Es mejor distribuir
la ingesta proteica a lo largo del dia que consumirla en sélo una o dos comidas. Los
expertos recomiendan entre 20 y 25 gramos de proteina con cada comida principal, y
también de inmediato después de la actividad fisica. Varios estudios han mostrado que
una combinacion de hidratos de carbono y proteina, tomada en cuanto se termina el
ejercicio, mejora la recuperacion y fomenta el crecimiento muscular. Los tipos de
proteina ingeridos después del ejercicio fisico son importantes: las de alta calidad, en
especial las de absorcién rapida (como por ejemplo la de suero), se consideran
Optimas para la recuperacion. Algunos deportistas siguen dietas altas en proteina
porque creen que una cantidad extra les permitira conseguir mas fuerza y masa
muscular, pero esto no es cierto. Lo que origina el crecimiento del muasculo es la
estimulacion del tejido muscular mediante el ejercicio, no la proteina adicional. Como
hay proteina en muchos tipos de alimentos, la mayoria de las personas —incluidos los
deportistas— comen un poco mas de proteina de la que necesitan. Esto no es
perjudicial porque el exceso se degrada en forma de urea (que se excreta) y energia,
gue se utiliza de inmediato o se almacena como grasa si el consumo de calorias es

mayor que el gasto energético.

Consumir un poco de grasa es esencial porque forma parte de la estructura de todas
las membranas celulares, del tejido cerebral, de las vainas neuronales, de la médula
0sea, y porque sirve para proteger a los 6rganos. La grasa de los alimentos aporta
acidos grasos esenciales y las vitaminas liposolubles A, D y E, y es una fuente de
energia importante para la actividad deportiva. EI COIl no ofrece recomendaciones

especificas para la grasa, pero el Colegio Estadounidense de Medicina Deportiva
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(ACSM) y la Asociacion Dietética Estadounidense recomiendan que la grasa Una
vision general de la nutricién deportiva 17 proporcione entre el 20 y el 35 por ciento del
total calérico de los deportistas, que coincide con la recomendacién del gobierno del
Reino Unido de menos del 35 por ciento para la poblacion general. EI Departamento
de Salud recomienda que la proporcion de energia procedente de los acidos grasos
saturados sea inferior al 11 por ciento, y que en su mayoria proceda de los acidos
grasos insaturados. Los omega-3 pueden ser en especial beneficiosos para los
deportistas, ya que contribuyen a incrementar la llegada de oxigeno a los masculos, a
mejorar el rendimiento, y quiza a acelerar la recuperacion y a reducir la inflamacién y

la rigidez articular.;

El contenido total de agua de un hombre de 70 kg es alrededor del 60% de su peso,
un 65% esta dentro de las células como agua intracelular y el 35% restante en el
espacio extracelular. El agua desempeiia diversas funciones en el cuerpo, dentro de
las cuales las mas relacionadas con la actividad fisica son controlar la temperatura
corporal, permitir que los nutrientes realicen sus funciones de forma correcta en el
organismo, transportar glébulos rojos con oxigeno hacia los muasculos, permitir que el
CO2 y otros productos metabdlicos sean eliminados y regular la presiéon arterial para

una funcién cardiovascular adecuada.s

La cantidad de sudor que la persona produce, y por consiguiente, la cantidad de
liquido que pierde depende del grado de intensidad con que se este haciendo ejercicio,
la duracion del estimulo, la temperatura y humedad del medio ambiente y de sus
caracteristicas personales. Algunas personas sudan muchisimo mas que otras,
aunque hagan el mismo ejercicio en el mismo medio ambiente, esto depende en parte
del peso corporal y el tamafio ( un cuerpo mas pequefio produce menos sudor), el
nivel de forma fisica( cuanto mas adaptado y mejor aclimatado este a las condiciones
de calor, méas facilmente sudara debido a una mejor termorregulacién) y los factores

individuales( sencillamente algunas personas sudan mas que otras).

La pérdida de liquido es especialmente evidente durante el ejercicio realizado en
ambientes calurosos y humedos. Ir6nicamente la produccién excesiva de sudor en
ambientes de alta humedad contribuye poco a refrescar al individuo, porque la
evaporacion es minima. En este contexto las prendas que demoran la difusion y
evaporacion subsiguiente del sudor crean un microclima extremadamente himedo que

envuelve una gran parte del cuerpo.g

Si se produce una disminucién del agua corporal el rendimiento deportivo disminuira

de tal modo que una pérdida de peso corporal del 2% disminuira rendimiento y
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producira sed, una del 4% ademas del rendimiento disminuye la fuerza y superiores al
6% se le sumaran sintomas como irritabilidad, agotamiento, mareos, deficiente
coordinacion motriz y si las perdidas continban hasta la muerte. Todos esto
mencionado anterior mente pone autométicamente de relieve la importancia de la
sustitucién de liquidos perdidos y por lo tanto de rehidratacién, ya que se trata de
escoger el momento y el tipo de hidratacién mas idéneo y cumplir condiciones que
permitan al agua y los liquidos ingeridos ser absorbidos en el tiempo mas breve

posible.

El Colegio Americano de Medicina Deportiva (ACSM) en 1996 establecidé una serie de
recomendaciones claras y practicas para remplazar los liquidos corporales durante el
ejercio en funcién de las diferentes caracteristicas del mismo (duracion e intensidad).
Recomienda que los individuos tengan una dieta nutricional equilibrada y q beban los
fluidos adecuados durante las 24hs antes a la actividad fisica, que los individuos
beban un aproximado de 500ml de fluido aproximadamente 2 horas antes de la
actividad para dar tiempo a la excrecién de agua ingerida en exceso; que durante el
ejercicio beban en intervalos constantes liquidos que estén a una temperatura de entre
15y 22°C y en lo posible que tengan sabor para aumentar la palatabilidad y propiciar
la reposicion de fluidos. También se recomienda agregar cantidades apropiadas de
hidratos de carbono (glucosa, fructosa, maltodextrosas) entre 30 — 60g/h x 1,2L , y/o
electrolitos (sodio(0,5 — 0,7g/l) ) para los entrenamientos o actividades que duren mas

de 1 hora en la solucién hidratante que se ingiere durante los ejercicios.

La bebida oral rehidratante ideal debe tener buen sabor, rapida absorcion, poco o nulo
trastorno gastrointestinal y contribuir para mantener el volumen liquido y la

osmolaridad.

El consumo de una bebida con un 5 — 8% de hidratos de carbono y electrolitos durante
el ejercicio en clima caluroso contribuye a regular la temperatura y el equilibrio de
liquidos de forma tan eficaz como el agua sola. Pero la bebida de rehidratacion
mantiene también el metabolismo de la glucosa y las reservas de glucégeno en el

ejercicio prolongado.,

En los diferentes deportes, niveles de competicion y en personas realizan
entrenamientos de fuerza ademas de disponer de los niveles de entrenamiento y la
genética deseada, se suele recurrir a las ayudas ergogenicas para mejorar el
rendimiento y obtener una ventaja competitiva sobre los demas. Las ayudas
ergogenicas son todos los procedimientos realizados con el objetivo de aumentar la

capacidad de trabajo y el rendimiento. Existen ayudas de origen farmacolégico como
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lo son los esteroides anabdlicos, hormonas, estimulantes, etc. De los cuales la
mayoria estan prohibidos en competencias deportivas. Las no farmacologicas pueden
ser mecanicas, todos los avances que existen en equipamiento para deportistas como
las ropas aerodinamicas; las fisioldgicas como entrenar a grandes alturas; psicoldgicas

y las que indagare en esta investigacion, nutricionales.

Realizar modificaciones en la composicidén corporal, manipular la alimentacién o ingerir

altas dosis de nutrientes especificos, proponen un efecto positivo sobre el rendimiento.

Los suplementos deportivos son productos que ayudan a los deportistas a cubrir los
requisitos y objetivos nutricionales; aportan nutrientes que habitualmente se ingieren

con los alimentos en forma poco voluminosa.;

Las necesidades proteicas recomendadas se sitian en torno a los 0,8g/kg de peso a
partir de los 19 afios y en valores de 1,0 g /kg entre los 11 y 14 afios. Sin embargo, en
atletas con entrenamiento de fuerza intenso pueden ser necesarios niveles mayores,
habiendo llegado a recomendarse valores de hasta 2 g/kg, y en ejercicios de
resistencia también puede ser necesaria una cierta cantidad de proteina extra debido a
la oxidacion de aminoacidos de cadena ramificada en el musculo, lo que hace que las
necesidades proteicas se sitien en valores en torno a 1,2 — 1,4 g/kg/dia. La proteina
adicional puede obtenerse facilmente, salvo en casos excepcionales, de la dieta bien

equilibrada, no siendo, en principio, necesarios los suplementos proteicos.;

La proteina de suero de la leche aporta otros beneficios como la mejora del sistema
inmunitario o la integridad de los masculos a partir de la proteina del suero de la leche.
Muchas veces marcas reputadas de suplementos ofrecen formulas bien hechas que
no solo contienen proteinas de alta calidad sino también otros nutrientes clave
(vitaminas, minerales, amino acidos, seleccionados, hidratos de carbono y acidos

grasos esenciales).

Se ha afirmado que los aminoacidos especificos o grupos de aminoacidos poseen
propiedades ergogenicas especiales. Se postula que el L-triptofano, es un aminoacido
esencial, aumenta el rendimiento aerdbico de fondo por sus efectos sobre el SNC,
actuando como analgésico y retrasando la aparicion de fatiga. El L triptéfano es el
primer precursor de la serotonina, un potente neurotransmisor del SNC. Mientras que
un estudio inicial sobre este demostré6 que se conseguian aumentos espectaculares
del rendimiento de fondo, estudios posteriores no han conseguido confirmar dichos

resultados, sin mostrar ninguna mejoria en el rendimiento de resistencia.
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Los aminoacidos de cadena ramificada (leucina, isoleucina y valina) se afirma que
actian en combinacion con el L — triptéfano para retrasar la fatiga sobre todo mediante
mecanismo de SNC. Hay pruebas convincentes de que el ejercicio induce el
incremento del triptéfano libre en el plasma, la relacién de los aminoéacidos de cadena
ramificada se asocia con el aumento de serotonina en el cerebro y el inicio de la fatiga
durante el ejercié prolongado. Tedricamente, el aumentos de los mismos reduce la

relacion y retrasa la fatiga.

La creatina es una sustancia natural elaborada en el cuerpo a partir de 3 aminoacidos,
gue se almacena sobre todo como fosfocreatina en los musculos. El empleo de esta
como ayuda ergogenica se basa en su papel en el musculo esquelético, donde
aproximadamente 2/3 del total se hallan en forma de fosfocreatina. La teoria dice que
al aumentar su contenido de creatina del musculo esquelético a travez de la
suplementacién con creatina incrementara los niveles de fosfocreatina y por lo tanto
mejorar el sistema energia ATP-Fosfocreatina al mantener mas altos los niveles de
ATP en los musculos. Ha quedado demostrado con claridad que la suplementacién
con creatina aumenta el rendimiento en el ejercicio intermitente de gran intensidad,
aunque no en actividad aerdbica. Con respecto al rendimiento se ha demostrado que
el consumo de creatina aumenta la fuerza, esta mejora posiblemente se asocie con el
aumento de la masa corporal por acumulacién de agua como un efecto secundario de

la suplementacion.

La cafeina, una de las drogas de mas amplio uso en el mundo, se encuentra en el
café, el te, el cacao, las bebidas no alcohdlicas y algunos otros alimentos. Esta droga
es estimulante del sistema nervioso central, mejora el estado de alerta, la
concentracion, el tiempo de reaccién y los niveles de energia, reduce la fatiga y retrasa
su aparicion, aumenta la liberacion de catecolaminas, incrementa la movilizacion de
acidos grasos libres, incrementa el uso de triglicéridos musculares. En las personas
gue no estan acostumbradas a la cafeina, que son sensibles a la misma o que la
consumen en grandes dosis, puede producir nerviosismo, desasosiego, insomnio y
temblores. La cafeina también actia como diurético, incrementando el riesgo de
deshidratacion y enfermedades relacionadas con el calor al participar en actividades
deportivas en ambientes calurosos. La interrupcion subita del consumo de cafeina
puede producir dolores de cabeza, fatiga, irritabilidad y trastornos gastrointestinales.

Las dosis entre 210 y 1050mg tienen un efecto ergogenico, varia segun las personas.

Entre los deportistas que entrenan Fuerza un suplemento utilizado para estimular el

desarrollo y la fuerza muscular es la Arginina. El objetivo es inducir la liberacién de
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hormona de crecimiento y por medio de esta, aumentar la hormona y asi estimular el
crecimiento de los tejidos, incluido el muscular. El 6xido nitrico contiene L-Arginina 'y
sirve para mejorar la recuperacion muscular, la resistencia, la quema de grasa
corporal, aumentar el flujo sanguineo en los musculos y mejorar su congestion, asi

como mejorar afecciones como el colesterol.,

Diversas vitaminas y minerales individuales se han comercializado especificamente
para atletas de fuerza, la mayoria de las investigaciones han dado resultados mixtos
(goldfarb,1999).Pareciera que son las mesclas de antioxidantes y no los nutrientes
solos los que funcionan mejor y mayores beneficios aportan durante el entrenamiento
de elevada intensidad (Kanter y Eddy, 1992, Kanter y Cols 1993)Por otra parte, todos
los estudios de deportistas son a corto plazo y recurren a nameros reducidos de

sujetos.

Si la alimentaciébn es adecuada no es necesario ningun tipo de suplemento
vitaminico/mineral, salvo que exista alguna deficiencia (por ejemplo en deportes que

requieren un control estricto del peso y en los que se reduce la ingesta).

La vitamina B12 es esencial en la sintesis de DNA, y la produccion incrementada de
este aumentaria el crecimiento muscular. Una coenzima de la vitamina B12, el
dibencobal, se ha anunciado como tal estimulador para culturistas. Ni el dibencobal, se
ha anunciado como tal estimulador para culturistas. Ni el dibencobal, ni la propia

vitamina B12 aumentan el rendimiento en tests de fuerza.

Diversos estudios han demostrado que el entrenamiento induce mayores niveles de
las enzimas antioxidantes, tanto en el tejido muscular del hombre como de animales
de laboratorio, lo que conlleva a una menor susceptibilidad del musculo al estrés
oxidativo. A pesar de la posible existencia de estos mecanismos de tipo adaptativo, se
piensa que las vitaminas antioxidantes C, E y g-caroteno, podrian proteger contra los
efectos perjudiciales del ejercicio. Lo mismo se ha afirmado para otros antioxidantes

como minerales (selenio y otros) o intermediarios metabdlicos (coenzima Q).;

Ciertamente, hay muchas pruebas de que los suplementos antioxidantes protegen
enfermedades relacionadas con la edad como cardiopatias, ciertos tipos de cancer y

las cataratas.

Existe un cierto nimero de estudios que demuestran hechos tales como menor dafio
oxidativo a proteinas durante el ejercicios mediante la suplementacion con vitamina E
y coenzima Q); incremento en el potencial antioxidante en carreras de largas distancias

con vitaminas E y C; atenuacion del estrés oxidativo por g-caroteno; disminuciéon del
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dafio oxidativo al DNA mediante vitaminas E y C o la protecciobn de la funcion
pulmonar en ciclistas que se suplementaron durante un tiempo determinado con

Vitamina E.,4
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Tipo de estudio

El estudio es de tipo descriptivo observacional en el cual se registraron los
habitos y conductas alimentarias/deportivas, entrenamiento y el consumo de ayudas
ergogenicas que conforman el perfil deportivo nutricional de las personas que realizan
musculacion A su vez, también es transversal simple, porque las variables
mencionadas anteriormente se estudiaron en el momento de la investigacion,

haciendo un corte en el tiempo y se comprobd si las hipotesis son correctas.

Criterios de inclusion

La investigacion se realizd en personas que se encuentren en un rango de edad de 18

a 35 afios y que practican musculacién hace 1 afio o mas.
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Poblacioén

Personas que realizan musculacion en los gimnasios seleccionados de la Capital de

San Juan.

Universo y Muestra

Total de Gimnasios habilitados en la capital de San Juan 22
Gimnasios que disponen de sala de musculacion 10
Gimnasios participantes de la investigacion 8

Gimnasios Cantidad de personas que asisten a musculacion muestra
Gym xtreme over 30 20
Gym energym 30 20
Acero gym 40 17
Extreme gym 30 19
Fitness center 40 20
Calidad de vida 50 34
eXcalibur gym 30 14
Glam fitness & Addestra gym 60 28
TOTAL 172

El muestreo se calculé mediante la siguiente formula, con un nivel de confianza del

95% y un margen de error de 5%.

Tamarfio de la muestra =

22xp(1-p)

82

(zzxp(l_p)

e’N
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Operacionalizacion de las variables:

Esquema de variables

» Perfil Deportivo

Personas que realizan
Musculacion

—»  Perfil Nutricional

‘ ENTRENAMIENTO I

| OBJ. PERSONAL \

PATRON de
CONSUMO y
HABITOS
ALIMENTARIOS

EVALUACION
NUTRICIONAL

Tipo de
Entrenamiento

»  Duracién

—» Frecuencia Semanal J

Grupos de
Alimentos

Cantidad de

v

comidas
9 diarias

—»

\4

Hidratacion

Suplementos y
Ayudas
Ergogenicas
Alimentarias

Percepcion Corporal }
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Variable tedrica

Variable intermedia

Variables empiricas/ Indicador

- + 5 0T M Qg -

<

Entrenamiento: El
entrenamiento es un
proceso continuo de trabajo
que busca el desarrollo
optimo de las cualidades
fisicas y psiquicas del sujeto
para alcanzar el maximo
rendimiento deportivo. Este
€S un proceso sistematico y
planificado de adaptaciones
morfofuncionales, psiquicas,
técnicas, tacticas, logradas
a través de cargas
funcionales crecientes, con
el fin de obtener el maximo
rendimiento de las
capacidades individuales en
un deporte o disciplina

concreta.

-Tipo de entrenamiento

- Anaerébico/ lactica/
entrenamiento de fuerza/

musculacion

- Glucolitica Anaerobica/HIIT o

circuitos

- Aerdbico/ oxidativo/ cardio
de intensidad leve o

moderada/ funcional

-Frecuencia semanal

de entrenamiento

- 2- 3 veces semanales

- 4- 5 veces semanales

- Todos los dias

- 2 veces al dia

-Duracion del

Entrenamiento

- 30 a 45 minutos diarios

- 60 a 90 minutos diarios

- > 90 minutos diarios

Objetivo personal: finalidad

motivacional del individuo.

- aumentar masa muscular y
fuerza

- tonificar, verse esbelto/a
- reducir tejido adiposo
- sentirse saludable

- mejorar rendimiento
deportivo
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Patron de consumo y
habitos alimentarios:
Caracteristicas de una
persona relacionadas con
su alimentacioén, en la
eleccién de macronutrientes
y micronutrientes,
preferencias y habitos
alimentarios

Grupos alimentarios
seleccion de los
alimentos segun su
valor nutricional,
necesidades, gustos y
preferencias
individuales de las
personas.

Vegetales y Frutas
Cereales/legumbres
Papa, Pan y pastas
Leche/yogurt , quesos
Carnes, Huevo
Aceite frutos secos y
semillas

AzuUcar, embutidos,
viseras, aderezos.

Frecuencia

semanal

- Inadecuada

- Adecuada

- Fraccionamiento de

comidas: Cantidad y

division de comidas
totales al dia.

3 comidas principales
3 comidas principales
+ 1- 2 colaciones

4 comidas principales
4 comidas principales
+ 2 colaciones

5 0 mas comidas
principales + 2

colaciones

- Hidratacion: aporte
hidrico electrolitico
diarioy durante

entrenamiento.

1 botella de 500cc H,0O
diarias

2 — 4 botellas de 500cc
H,O diarias

> 4 botellas de 500cc
H,O diarias + 1 botella
de H,O durante
entrenamiento

> 4 botellas de 500cc
H,O diarias + 1 botella
de H,O+electrolitos
(gatorade/powered)
durante entrenamiento
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ﬂc—'-cz

— 0 35 O

Suplementos y Ayudas
ergogenicas
alimentarias: todo
procedimiento
relacionado a la
alimentacion, realizado
con el objetivo de
aumentar la capacidad
de trabajo y
rendimiento deportivo.

Productos que se
utilizan para mejorar el
rendimiento fisico, que
pueden incluir
vitaminas, minerales,
aminoécidos, extracto o
combinacién de estas

sustancias.

SI/NO
Tipo de -Cafeina
suplemento
0 ayuda -Creatina
ergogenica

alimentaria | -AAR

-Bicarbonato de

sodio
-Arginina
-Glutamina

-Proteinas del

lacto suero

-Combinacién
de AA

-Bebidas
deportivas

-Barras
-Geles

-Complejos
vitaminicos

Estimacion de Estado
Nutricional: Estudio de la
composicion corporal
mediante seleccién de su
propio imagen a semejanza
de su tamano,
proporcionalidad y forma
fisica.

Imagenes corporales por test
de siluetas de Stunkard.s
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Métodos, Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de datos

Encuesta

Es una técnica de recoleccion de informacion, por la cual los informantes responden a

preguntas realizadas por el encuestador. La encuesta, necesita el apoyo de un

cuestionario, este instrumento es una serie de preguntas impresas sobre héabitos y

conductas alimentarias e hidratacion, entrenamiento, ayudas ergogenicas y objetivos

personales las cuales son contestadas por la poblacion o muestra de estudio.

Plan de tratamiento de datos

Se realiz6 una codificacion de la encuesta cuantitativa y cualitativamente de acuerdo a

las variables, agrupandolas en alimentacion, entrenamiento e hidratacion y ayudas

ergogenicas. Luego se elabor6 la tabulacion donde fueron volcados los datos de las

encuestas, generando una base de datos que permitié realizar un analisis con los

valores obtenidos.

Recursos humanos: poblacion de muestra, encuestador.

Cronograma y recursos

meses

PROCESO DE INVESTIGACION

Feb

Marzo

Abril

Mayo

Junio

Julio

Agost

Sept

Primera Etapa: Introduccion
planteamiento y delimitacién problema,
elaboracion de obj general y especificos

hipotesis y esquema de variables

XX

Segunda Etapa: Marco teérico y ref.

bibliograficas

Tercera etapa: Disefio metodoldgico:
tipo de estudio, universo y muestra y

Operacionalizacion de las variables
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Cuarta etapa: Técnicas e instrumentos
de medicion y recoleccion de datos,
cronograma y recursos.

Quinta etapa: Elaboracién de Matriz de
Datos

Sexta etapa: Analisis e interpretacion de

datos

Septima etapa: Conclusiones,
recomendaciones y correcciones
finales.
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Andlisis de Datos

Para poder evaluar el perfil deportivo y nutricional de las personas que realizan
musculacion, se distinguieron las variables en lo g respecta a lo nutricional y a lo
deportivo.

Fracuasncia
a8

5

B

2 3veces 4.5veces todoshs  Zvecesal 0ad45min 602 %0 min = de 90min anaerobica glucoktica aerobicau
semenaes semanales  dias dia lactica anaerobica oadativa

foon que frecuencia a la semana entrenas? duracien del enfranamiento tipo de entrenamiento predominante

Grafico N°1: Distribucion de la frecuencia de entrenamiento

En este grafico de barras se observan tres variables principales relacionadas con el
entrenamiento. De izquierda a derecha, la frecuencia semanal, informa que el 69,39%
son personas que realizan musculacién 4 - 5 veces semanales, todos los dias y 2
veces al dia cumpliendo con las recomendaciones de las GAPA de realizar actividad
fisica diariamente al menos 30 minutos. El 30,63% restante perteneciente alas 2 0 3
veces semanales deberan cumplir con al menos 150 minutos semanales para cumplir
estas recomendaciones y mantener un cuerpo saludable disminuyendo el riesgo de la

aparicion de enfermedades crénicas no transmisibles.

Al analizar la duracion del entrenamiento, se observo que un 59, 49% entrena de 60 a

90 min, por consiguiente un 28,48% lo hace de 30 a 45 min y con un porcentaje
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menor 12,03% lo hacen > de 90 min por sesion de entrenamiento. Todos estos valores
cumplen con los 150 minutos semanales de actividad fisica recomendados por las
GAPA.

La dltima variable analizada en este grafico es el tipo de entrenamiento, podemos
observar un predominio marcado la actividad Anaerébica Alactica( solo entrenamiento
de fuerza/musculacién) con un 73,75% del total de las personas que realizan

musculacion.

Segun la Encuesta Nacional sobre Actividad Fisica y Deporte 2021 (ENAFYD 2021)
realizada por el Ministerio de Turismo y Deportes de la nacién donde se utiliz6 una
muestra aleatoria estratificada de 8 regiones geogréaficas del pais; mas de la mitad de
los/as respondentes que realizan deporte y actividad fisica tienen una Frecuencia
Semanal de 3 o mas veces por semana (56,1%). Con respecto a la Duracion del
entrenamiento medido en esta investigacion como “Horas semanales de practica’ la
respuesta mas elegida fue “1 hora semanal” con el 36,3% de las menciones, la
segunda de “2 hs semanales” con un 22,3% y en 3° lugar de “5 hs 0 mas” con un
16,4%. Un dato relevante surge agrupando las respuestas de quienes dijeron “3

horas”, “4 horas” y “5 horas 0 mas”: se obtuvo que el 40,4% de las personas realiza

Deporte y Actividad Fisica al menos 3 horas por semana.

Estos valores que determinan una adecuada frecuencia semanal y duracion del
entrenamiento fueron similares con lo analizado en el presente estudio de
investigacion en las personas que realizan musculacion, actividad que ocupa el 7°
lugar (15%) a nivel nacional del porcentaje total de personas que practican algun

deporte o actividad fisica segun lo analizado en la ENAFYD 2021.
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Grafica N°2: Distribucion y frecuencia de los objetivo/s personales del

entrenamiento.

Al analizar la variable del objetivo personal del entrenamiento se observa que Sentirse
saludable predomina sobre los demas con un porcentaje del 47,5; los objetivos de
Aumentar masa muscular y Tonificar le siguen con valores similares de 43,8% y 40%.
Un 25,6% tiene como objetivo Reducir tejido adiposo y solo el 21,3% incluyo en sus

objetivos Mejorar el rendimiento deportivo.

La ENAFYD 2021 distinguio los “motivos por los cuales las personas hacen deporte” y
entre los tres porcentajes mas altos obtenidos también se encuentra el objetivo de ser
fisicamente activo porque es bueno para la salud con un 30,4% del total de las
personas estudiadas (5004 individuos adultos de 8 regiones del pais); otra variable es
para estar en forma o mejorar el estado fisico con un porcentaje de 29,4% y otra es
porque le gusta o le divierte con un 30,9%. Se observa una similitud de los objetivos
de las personas fisicamente activas tanto en buscar la actividad para promover un
correcto estado de salud y poder conseguir un aumento de masa muscular para
mejorar la forma fisica y tonificar o estar en forma pero los valores estan por debajo de

los obtenidos en este estudio de investigacion.
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Frecuencia

ladscuado  Adecuado hadecuado  Adecuado Ihadecuade  Adecuado ladacuado  Adecuado  |nadecusdo  Adecuado

VegetalesyFrutas  Cereales Legumbres papapan  leche yogurt quesos camnes y huevo Aceite y frutos secos
pastas
Grafico N°3: Distribucion, fraccionamiento del consumo y seleccion de grupos

alimentarios

Al analizar el primer grupo de Vegetales y Frutas el 53,13% de las personas que
realizan musculacién tiene un consumo Inadecuado por no cumplir con la cantidad o
seleccion diaria segun las GAPA (5 unidades diarias de diferentes tipos y colores), el

46,9% tiene un consumo Adecuado.

En el grupo de Cereales, Legumbres, Papa, Pan y Pastas se observa que el 76,3%
tiene un consumo Inadecuado por no incluirlos o consumir cantidades insuficientes
segun las recomendaciones de las GAPA( < 4 porciones diarias). Solo un 23,7% tiene

un consumo Adecuado.

El grupo de los lacteos (Leche, Yogurt y Quesos) presenta un consumo diario
adecuado de 3 porciones prefiriendo las versiones con menor aporte de grasa
(descremados o parcialmente descremados), se pudo observar que segun las GAPA

un 67,5% tiene un consumo Inadecuado y solo un 32, 5 % un consumo Adecuado.

El cuarto grupo de Carnes y Huevo incluye todas las carnes comestibles rojas o
blancas, promueve lo importancia de incorporar pescado y huevo en la alimentacion
diaria y que las carnes sean preferentemente magras. El 45% cumple con la
recomendacion de la menos 1 porcion diaria de las GAPA para un consumo
Adecuado.

El quinto grupo formado por Aceites, Frutos secos y Semillas busca privilegiar el
consumo moderado y preferentemente crudo, en caso del aceite y sin el agregado de

sal en frutos secos y semillas recomienda saludable consumir 2 porciones por dia. El
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porcentaje obtenido fue un 43,1% de consumo Adecuado y un 56,9 % de consumo

Inadecuado.

120
100
a0

G0

Frecuencia

40

20

Inadecuado Adecuado

Alimentos de consumo opcional

Grafica N°4: Distribucién, frecuencia de consumo de alimentos procesados y ultra
procesados con elevada cantidad de grasa, azlcar y/o sal.

El grupo 6 nombrado Alimentos de Consumo Opcional se consideré6 como consumo
Adecuado 1 o 2 veces a la semana o0 no consumirlos. El 35,63% presento un consumo
Inadecuado, es decir que consumian este tipo de alimentos mas de 2 veces por
semana. El 64,38% de las personas que realiza musculacion tiene un consumo

Adecuado segun las GAPA.

En comparacién de estos valores con un estudio realizado en la Facultad de Medicina
de la Universidad de Valladolid — Espafia sobre la Ingesta dietética y adherencia a la
dieta mediterranea en un grupo de estudiantes universitarios fisicamente activos; en
todos estos la dieta fue ligeramente hiperproteica de procedencia animal, rica en
grasas y colesterol, con un inadecuado perfil lipidico y deficiente en hidratos de
carbono y fibra. Destaca un escaso consumo de frutas-verduras-hortalizas, cereales,
legumbres, aceite de oliva, pescado y frutos secos al igual que lo observado en las
personas que realizan musculacion. El 50% de la muestra tiene una adherencia baja o

muy baja a la dieta mediterranea, la cual también es la que predomina en Argentina.
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Bebidas alcoholicas

W 1-2 veces xsem 3-4 veces x sem M 5-6 veces x sem Mtodos los dias no consume

1%

Grafico N°5: Distribucion y frecuencia del consumo de bebidas alcoholicas

En este grafico se observa que afortunadamente que el 85% de las personas no
consumen (49%) o solo lo hacen 1 — 2 veces a la semana (36%) y por lo tanto tienen
un consumo Adecuado. El 15% restante de las personas que realizan musculacion lo

hacen diariamente o méas de 2 veces por semana.

El estudio realizado en el afio 2020 por el Consejo Nacional de Investigaciones
Cientificas y Técnicas (CONICET) y la Facultad de Psicologia de la Universidad de
Buenos Aires, Argentina sobre “el compromiso con el deporte y su relacién con el
consumo de bebidas alcohdlicas en adolecentes y jovenes adultos” en clubes de la
ciudad de Buenos Aires presento resultados alentadores en tanto que aquellos
jovenes que logran comprometerse con la actividad deportiva presentan menor
frecuencia de consumo actual. Los valores fueron de un 81,34% de no consumo o
consumo de 1 vez a la semana en adolecentes que practican deportes grupales y del
92,10% de no consumo o de consumo de 1 vez a la semana en deportes individuales,
valores similares a lo analizado en las personas que eligen la musculacion como
practica deportiva. Trabajar para facilitar el compromiso con el deporte podria ser una
de las estrategias posibles para aumentar los efectos protectores de la practica

deportiva sobre el consumo de alcohol.

Teniendo en cuenta que la edad de las poblaciones estudiadas son las mismas (18-36
afos) y los resultados favorables encontrados se afirma que la practica deportiva

ayuda a reducir el consumo de estas bebidas.
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Grafica N°6: Distribucion y frecuencia alimentaria por dia.

El consumo, distribucion o cantidad de comidas diarias analizado mediante este
grafico de barras, denoto que un 25, 6% de las personas estudiadas hace menos de 4
comidas diarias; un 36,9% realiza 4 comidas diarias y un 37,5%, realiza més de 4

comidas al dia.

Las GAPA recomiendan realizar al menos 4 comidas diarias (desayuno, almuerzo,
merienda y cena) segun esto, el 74,4% de las personas que realizan musculacion
cumplen con una distribucion alimentaria Adecuada.

Edesayuno

O almuerzo

W merisnda
.cena
Oeolacion mm
W colacion mt

Grafico N°6: Ingesta previa al entrenamiento
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Se observa en este grafico el 30 % entrena después de realizar el almuerzo, el 27,5%
lo hace después de desayunar, un 25% prefiere hacerlo luego de su merienda o su
colacion de media tarde (14,38%). En cantidades similares se encuentran los
entrenamientos ejecutados post colacién de media mafiana con un 1,88% y un 1,25%

para personas que realizan musculacion después de su cena.

Frecuencia

< 2 litros 2-25litros =2 5litros

Grafico N°7: Distribucion y frecuencia del consumo Hidrico diario

Con respecto a la variable Hidratacion un 48,1% de las personas que realizan
musculacion consume menos de 2 litros diarios de agua, lo que indica un consumo
Inadecuado, la cual promueve a consumir al menos 8 vasos o 2 litros de agua segura
por dia. Un 23, 8 % consume entre 2 y 2,5 litros/dia y el 28,1% consume mas de 2,5
litros/dia marcando un consumo Adecuado de consumo de agua potable cumpliendo

con la recomendacion de 2 o + litros por dia segun las GAPA.
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Frecuencia

gatorade bebida casera infusiones consume solo agua

Grafico N°8: Eleccién de la bebida durante entrenamiento.

En este grafico de barras se determino que el tipo de bebida que las personas que
realizan musculacion eligen durante su entrenamiento en un 65% es agua, el 35%
restante se divide entre personas que consumen infusiones como te, mate o café
(16,88%), una bebida rehidratante casera (11,25%) o una bebida comercial como el
Gatorade/Powered (6,88%).

Se realizo un “Andlisis de bebidas que contribuyen a la hidratacion de deportistas
andaluces” en el Departamento de Nutricion y Bromatologia de la Universidad de
Granada — Espafa, en este estudio se estimé la ingesta de liquidos de deportistas
andaluces de 18 a 55 afios. La ingesta de liquidos fue del 77,69% del nivel
recomendado (OMS, 1996) en los profesionales y del 76,82% de este nivel en los
aficionados. En la investigacion, las bebidas que mas contribuyeron a su hidratacién
fueron los jugos de frutas naturales y el agua embotellada que constituyeron el 88% de
la ingesta total de las personas, valores que se encuentran por encima de lo analizado

en las personar que realizan musculacion.
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Grafico N°9: Distribucion y frecuencia en el consumo de ayudas ergogenicas
alimentarias y suplementos.

La cantidad de personas que consume suplementos es otro de las variables
estudiadas para comprender el patrén alimentario que tiene estos individuos. Un 35%
complementa su alimentacion diaria con algin suplemento o ayuda ergogenica

alimentaria, mientras que un 65% restante no lo hace.

Grafico N°10: Consumo de ayudas ergogenicas alimentarias y suplementos deportivos

Los resultados indican que la Proteina del lacto suero o la Mezcla de Proteinas y
Carbohidratos es consumida un 31,25% siendo la de mayor eleccion por las personas
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que realizan musculacion, la Cafeina consumida en forma de café o en suplementos
pre entreno es la segunda mas elegida con 11,25%, Aminoacidos 10%, Creatina
9,36%, Arginina 5% y complejos Vitaminicos y Minerales 5,63%, Barras/Geles y la

Caseina tienen un 1,25% y son los menos comunes.

La Facultad de Ciencias de la Salud y el Deporte de la Universidad de Espafia —
Zaragoza realizo un trabajo de investigacién sobre la “Prevalencia en el consumo de
suplementos ergogénicos en usuarios recreacionales que realizan actividades de
fuerza en gimnasios” donde se observo que la mitad de los miembros de la muestra
consume suplementos, siendo los hombres los que lo hacen en un porcentaje superior
respecto a las mujeres. Respecto a los suplementos mas consumidos, tanto para el
género masculino como para el femenino, fueron las proteinas con agua (35,6%),
proteinas con leche (24,40%), bebidas Isoténicas (22,2%), preentrenos (15,6%) y
creatina (15,6%).Estos valores son similares a los de esta investigacion a excepcion
de las bebidas isoténicas que fueron incluidas en la eleccion de la bebida consumida
durante el entrenamiento (Grafico N°7).Se aprecié que existe un nimero considerable
de personas que consume suplementos deportivos sin tener conocimientos apropiados
sobre el suplemento que estan tomando, siendo Unicamente el consumo de creatina el
gue presenta una asociacion positiva con los conocimientos sobre los beneficios que

esta sustancia puede tener sobre el deportista que realizan entrenamientos de fuerza.
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Grafico N°11: Distribucion y frecuencia de la percepcion corporal.

A la hora de que las personas fisicamente activas practicantes de musculacién se
identificaran con un modelo corporal se observo que el 28,13% del sexto modelo
obtuvo el mayor porcentaje que pertenece a un valor aproximado de grasa corporal de
entre 14 y 10%. Con un 20% del total de las personas en segundo lugar los modelos
corporales de 19-15% y de <10% de tejido adiposo. En un estudio realizado por el
Departamento de Nutricion de la Universidad de Madrid — Espafia donde se uso el
mismo tipo de método de identificacion por modelos corporales, se tomo una muestra
formada por 158 personas de 18 a 30 afios. Se recogieron encuestas mediante
muestreo incidental realizado entre estudiantes universitarios de Madrid y los
resultados mostraron que un 52,3% de la poblacion estudiada se identificaba con el
quinto modelo correspondiente a un porcentaje de grasa del entre 19- 15%
perteneciente a una valoracioén nutricion por IMC de Normopeso. Estos resultados se
encuentran por encima de lo encontrado en el porcentaje del quinto modelo corporal

(20%) en el presente estudio.
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Conclusiones

El perfil alimentario nutricional se obtuvo identificando los patrones de alimentacion,
hébitos y conductas de las personas que realizan esta actividad.

Basando la seleccién de los alimentos en lo que proponen las Guias alimentarias para
la poblacién Argentina (GAPA), brindadas por el Ministerio de la Salud de la Argentina,
donde se agrupan los alimentos en 6 grupos y recomendaciones para la construccion
de hébitos saludables.La seleccion y frecuencia semanal de consumo de los alimentos
del primer grupo propuesto por las GAPA Vegetales y Frutas (excluyendo de este a la
papa, camote, choclo y mandioca por ser vegetales feculentos), demostré que mas de
la mitad de la poblacion tiene un consumo inadecuado consumiendo menos de 5

porciones de frutas y verduras de diferentes colores por dia.

Con respecto a los grupos de Cereales/Legumbres/Papa/Pan/Pastas y el de los
Aceites vegetales/Frutos secos se advirtié que la mayoria de las personas que realizan
musculacién en gimnasios los consume inadecuada o insuficientemente, esto es mas
marcado en la carencia de alimentos como cereales en copos y legumbres como la
soja, lentejas, garbanzos, porotos que se consumen escasamente 1 0 2 veces por
semana o menos. El consumo de aceite vegetal es mas frecuente o diario que el de

los frutos secos.

Sobre el grupo de lacteos (Leche Yogurt y Quesos) y Carnes/Huevo los cuales serian
las fuentes de origen animal, se observo un consumo inadecuado en ambos, de un
poco mas de la mitad de la poblacién que realiza musculacion, la mayoria prefiere
consumir leche descremada o0 quesos untables, la carne de vaca es la mas elegida
semanalmente (4 o 5 veces) y el huevo entero o solo su clara. Se destaca el poco

consumo de pescados en las dietas de la poblacién estudiada.

El dltimo grupo de los alimentos opcionales contiene comestibles que no deberian
formar parte de la alimentacion diaria, ya que su consumo en exceso dafia la salud
aumentando el riesgo de enfermedades. Estd conformado por productos de
panificacion, golosinas, bebidas azucaradas, productos de copetin, embutidos y
chacinados, manteca, helados, dulces industrializados y aderezos. Afortunadamente la
mayor parte de las personas que realizan musculacion no los consume o lo hace lvez
por semana. Mas de la mitad de la poblacién consume 4 o0 més comidas diarias e
ingieren mas de 2 litros de agua al dia, cumpliendo con las recomendaciones de la

Guia Alimentaria Argentina.

43



La investigacion demostré que el entrenamiento de musculacion es realizado en su
mayoria después del desayuno, almuerzo o merienda y que la bebida predominante
de consumo durante este, es el agua. La Direccion General de Sanidad y Proteccion
de los Consumidores de la Comisién Europea elabor6 un informe sobre la composicion
de alimentos y bebidas destinados a cubrir el coste energético de los grandes
esfuerzos musculares, especialmente en deportistas. Indico que las bebidas
deportivas son las mas adecuadas para consumir y que deben aportar hidratos de
carbono como principal fuente de energia manteniendo eficazmente la hidratacion o
rehidratacion éptima para actividades anaerdbicas de alta intensidad, aerdbicas de

larga duracion y deportes grupales en general.

El tipo de entrenamiento que predomina en las personas que realizan musculacion es
el que induce la via metabdlica Anaerobica Lactica la cual nos permite realizar una
actividad intensa durante pocos minutos, algo muy utilizado a la hora de realizar en un
ejercicio cierta cantidad de repeticiones en varias series o rondas. Mas de la mitad de
la poblacion tiene una frecuencia semanal de entrenamiento de 4 veces o mas y la
mayoria tiene una duraciéon de entre 60 y 90 minutos por sesién. A los encuestados se
les pidi6 seleccionar 1 o varios Objetivos Personales a la hora de realizar musculacién
en un gimnasio y la gran mayoria incluyo Sentirse Saludable, Aumentar Masa

Muscular y Tonificar en su eleccion.

Los alimentos y suplementos deportivos juegan un papel importante en los planes de
nutricién deportiva. Menos de la mitad de las personas que realizan musculacion usan
ayudas ergogenicas o suplementos y los mas utilizados entre ellos son las proteinas

del suero lacteo, aminoacidos ramificados, creatina monohidratada y cafeina.

La presente investigacion busco estimar el estado nutricional de los individuos por
medio de la identificacion de su modelo corporal y la gran mayoria se ubico en
imagenes que representan entre el 19% y el 10% o menos de tejido adiposo total;
valores que sugieren un correcto estado nutricional en estas personas. El perfil de la
persona que realiza esta actividad se asocia a valores correctos y saludables de masa
corporal segun el indice de Quetelet; posee objetivos similares buscando sentirse y
verse bien, lograr la hipertrofia muscular por el estimulo deportivo semanal, el cual se
caracteriza por tener buena frecuencia y duracion, y poder definir y/o tonificar su
cuerpo. Los encuestados fueron personas que realizaban musculacion hace mas de 1
aflo y su patrén alimentario confirma la primer hipétesis planteada, ya que en la

mayoria de los grupos alimentarios que propone las GAPA se demuestra un consumo
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inadecuado en eleccion y frecuencia de nutrientes, lo que ralentizara o podria
imposibilitar las ganancias de masa muscular.

La segunda hipétesis suscitada suponia que la gran mayoria de estas personas
consumia muchos productos de origen animal, lo cual fue refutado ya que tienen un
consumo insuficiente segun lo manifestado en el analisis los grupos alimentarios que

los contienen.
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Recomendaciones

En cuanto al entrenamiento que realice el individuo, debera ser brindado por un
profesional idéneo en el area deportiva, que logre dirigir y acompafar de la manera

correcta la planificacion y evolucion del entrenamiento.

Es importante que las personas que realizan un programa de entrenamiento cumplan
con exdmenes fisicos que determinen su estado de salud, ademés de las

necesidades y capacidades del individuo para adaptarse a los ejercicios que realicen.

Se recomienda realizar los entrenamientos en una frecuencia semanal no menor a 3
dias de intensidad moderada a intensa o vigorosa para personas con mas de un afio
de permanencia en la actividad. La frecuencia en que los grupos musculares reciben el
estimulo no deberia ser mayor a las 72 hs para asegurar objetivos de hipertrofia o

aumento de la masa muscular.

Se sugiere no realizar entrenamientos que superen los 120 minutos para evitar
excesos de fatiga muscular y elevar las demandas cal6ricas, lo cual imposibilitaria

procesos de construccion de nuevas estructuras musculares.

El funcionamiento muscular durante el entrenamiento es fundamental, para lo cual se
debera estar en un correcto estado de hidratacién previo, durante y post entreno. Se
recomienda realizar una hidratacion con sales, minerales y pequefias cantidades de
hidratos de carbono consumiendo sorbos cada 5 — 10 min para mantener una

adecuada homeostasis sanguinea.

La musculacién es una actividad que requiere, por su tipo de intervalos de trabajo y
division de ejercicios, una via metabdlica glucolitica lactica/ Alactica la cual funcionara
de manera correcta si musculo e higado tienen completos su depdésitos de glucégeno,
por lo tanto se sugiere realizar estos entrenamientos con una comida completa previa
al menos. Esta ingesta debera poseer al menos 60 grs de hidratos de carbono en su
mayoria complejos, hasta 50 grs de proteina y la presencia de algun alimento que
brinde omega 3 y/o 6. Para promover la recuperacion después del ejercicio, se
recomienda consumir en los 30 minutos posteriores a la actividad fisica entre 1,0y 1,5
gramos de hidratos de carbono por kilogramo de peso corporal por hora, y después a
intervalos de 2 horas, hasta 6 horas después. Si el individuo volver4 a entrenar en
menos de 8 horas, es importante comenzar a reponer energia lo mas pronto posible

después del ejercicio fisico.
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La seleccion y el consumo de hidratos de carbono complejos deben primar por encima
de los simples. El consumo de granos como el maiz, arroz, lentejas, soja, garbanzos,

frijoles o0 avena debe ser diaria y suficiente.

Se debe priorizar el consumo de carnes magras, en especial de pescado por su aporte

en 4cidos grasos esenciales.

La presencia de vegetales en cada una de las comidas en forma de ensaladas, purés,
0 acompafando alguna preparacién es necesaria, tanto para cubrir requerimientos
diarios de vitaminas y minerales como asi también para brindar volumen y asegurar un

transito intestinal correcto.

Las mejoras del aspecto fisico y la forma deportiva o atlética son resultado de una
alineaciébn o sincronizacibn de seguir patrones correctos de entrenamiento y
alimentacién sostenidos en el tiempo. El factor genético y la edad se deben tener a

consideracion a la hora de imponerse objetivos personales razonables y realizables.

Los megaciclos (periodos de entrenamiento de 4 afios como minimo) son los que
realmente, acompafiados con el correcto suministro energético/calérico, asegurara la
prevencion de enfermedades metabdlicas y/o provocadas por una vida sedentaria y la

modificacion del somatotipo corporal de la persona.

Se debe prestar atenciébn a conductas que puedan significar la presencia de una
dismorfia muscular o vigorexia, un trastorno mental en el que la persona afectada se
obsesiona por su estado fisico, afectando a suconducta alimentaria (ingesta
exagerada de proteinas y carbohidratos, acompafiada del consumo de otras
sustancias, como los esteroides anabolizantes) y a sus habitos de vida. Estas
conductas pueden ser mirarse constantemente en el espejo, comparar frecuentemente
su cuerpo con el cuerpo de otra persona, sentirse estresado cuando se salta una
sesion de entrenamiento o una comida, preocupacion frecuente por alcanzar su
objetivo de ingesta diaria de proteinas, descuidar a familiares y amigos, los estudios o

el trabajo y hacer que el ejercicio sea la prioridad central en la vida.

El entrenamiento de musculacion debe lograr estimular el cuerpo de la persona, no

fatigarlo.

Las personas que realizan musculacion poseen demandas calérica/proteicas que
estan por encima de individuo promedio. Esto se debe a buena frecuencia semanal de
entrenamiento y objetivos personales que inducen a desarrollo muscular o incremento
de la musculatura. Estos individuos deberan modificar su patron de consumo

alimentario diario aumentando la frecuencia de consumo especialmente de alimentos
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gue brinden hidratos de carbono complejos y proteinas como lo son las legumbres en
general y acidos grasos esenciales como los brindan el pescado, frutos secos y
aceites vegetales. El consumo de suplementos como las proteinas isoladas, amino
acidos y creatina en etapas del entrenamiento mejorarda el desempefio deportivo,
complementara su alimentacion y acelerara las ganancias de tejido muscular. Otros
factores de importancia son el correcto descanso nocturno, la ausencia de vicios o
adicciones y ser una persona activa a lo largo del dia ademas de las horas de
entrenamiento que tengamos semanalmente.
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ANEXO 1
>Encuesta anénima

La presente encuesta forma parte del proyecto de investigacion (Tesina) de los estudiantes de 5 afio de la Carrera Licenciatura en Nutricion-FCM-UCCuyo.
Los datos obtenidos a partir de la siguiente encuesta se usaran para analizar el perfil nutricional de las personas fisicamente activas en salas de musculacion
de los gimnasios de la capital de Sanjuan.

La informacion que Usted nos brinde serd tratada de manera confidencial y anénima. En ningln caso sus respuestas seran divulgadas con su nombre o con

algun dato que lo identifique.

Su participacion en la investigacion es totalmente voluntaria y puede dejar de participar en cualquier momento, sin ningun tipo de perjuicio. Usted puede
preguntar todas sus dudas respecto a la investigacién antes, durante y después de su participacion al mail direccion-nutricion@uccuyo.edu.ar y

barrera.emmanuel@hotmail.es

Investigadores responsables:

-Lic. Yanina Balmaceda-Lic. Romina Beltran-Lic. Romina Laspiur
_ Barrera Emmanuel

La informacién que Ud. nos brinde sera de mucha utilidad!

Muchas gracias por participar en este proyecto de investigacion.

CATOLICA CATOLICA

FACULTAD

a)
<
a)
)
i
L
>
4
S

JIENCIAS MEDICAS
ARGENTINA
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1) Cual es su tipo de entrenamiento predominante?
[ ]anaerdbica lactica ( solo entrenamiento de fuerza/musculacién)
[ ]dglucolitica anaerébica (entrenamiento de intervalo de alta intensidad o circuitos)

[ ]aerdbica u oxidativa (cardio de intensidad moderada o leve — funcional)

2) Con qué frecuencia a la semana entrenas?
[ ]2- 3 veces semanales

[ ] 4-5 veces semanales

[ ]Todos los dias

[ ]2 veces al dia

3) indique la duracioén de su entrenamiento:
[ 130 a 45 minutos diarios
[ 160 a 90 minutos diario

[ 1+ de 90 minutos diarios
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4) Cuales son sus objetivos?

a)[ Jaumentar masa muscular y fuerza
b) [ Jtonificar, verse esbelto/a

c)[ ]Jreducir tejido adiposo

d)[ ]sentirse saludable

e)[ ] mejorar rendimiento deportivo

5)Lea, marque y conteste el cuestionario que tiene como finalidad determinar el perfil deportivo nutricional de la practica de musculacion.

1)segun su eleccién de alimentos y la frecuencia con la que los consume marque las opciones que correspondan:

Alimentos 1- 2 veces X 3- 4 veces X 5- 6 veces X Todos los No
semana semana semana dias consume
Leche Entera
semidescremada
descremada
Yogurt entero
descremado
Quesos Crema
Blando o mantecoso
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Duros o de rallar

Huevo

entero

clara

yema

Carne vaca

Cortes magros: falda, cuadrado,
cuadril, nalga, palomita, bola de
lomo, peceto, solomillo, paleta,
filete.

Cortes grasos: tortuguita, osobuco,

asado, espinazo, matambre.

Carne pollo

Corte magro: pechuga ( sin piel)

Cortes grasos: pata muslo, ala,

cuerpo del ave.

Carne pescado

Magros: merluza, gallo,

bacalao, trucha

Grasos: salmoén, sardina, atun,

caballa

Carne cerdo

Cortes magros: bola de lomo,
cuadrada, cuadril, nalga,

peceto, solomillo.
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Cortes grasos: carre, bondiola

matambre, pechito, churrasco.

Vegetales A

Acelga

Berenjenas

esparragos

espinaca

Tomate

Lechuga

Brécoli / coliflor /repollo

zapallitos

vegetales B

Alcaucil

Calabaza

Chauchas

Remolacha

Zanahoria

zapallo
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Vegetales C

Papa

camote

choclo

Frutas A

Manzana

Pera

Durazno

Damasco

Membrillo

Naranja

Mandarina

Sandia

Frutillas

Ciruela

frutas B

banana

uva

higos
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Cereales Arroz

fideos

pasta fresca

Pan

Harinas (para salsas, o rebosados)

galletas de agua

facturas

tortitas o semitas

galletas dulces

Alfajores

barras de cereal

cereales copos

legumbres (lentejas, garbanzos, porotos, soja)

Frutos secos ( almendras, nueces, pasas)

Aceites (oliva, girasol, otro)

azUcar
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dulces o mermeladas con azlcar/comunes/ caseras

(membirillo, batata, jaleas, mermeladas de fruta o leche)

dulces 0 mermeladas sin azuUcar/dietetico (memobirillo,

batata, jaleas, mermeladas de fruta o leche)

Golosinas ( caramelos, chupetines, chocolate)

bebidas gaseosas comunes

bebidas gaseosas sin azlcar o dietéticos

bebidas alcohélicas en general

bebidas naturales - jugo de hierbas, frutas o verduras

infusiones(té, mate, café)

5) ¢ Cuéntas veces come al dia?
[ 1<(-)4 comidas
[ 14 comidas

[ 1»(+) 4 comidas
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6) ¢ Cuantos litros de agua consume al dia?

[ 1< 2litros de H20O(2 -4 botellitas de 500cc — 4-6 vasos medianos)

[ 12a2,5litros de H20O( 4 - 6 botellitas de 500cc — 7-10 vasos medianos)

[ 1 >2,5litros de H20(> 6 botellitas de 500cc — 10 -12 vasos medianos)

7) ¢ Realiza hidrataciéon durante la actividad fisica solo con agua? De ser Sl la respuesta pasar a pregunta 6

SI[ ] NO[ ]

7)Que tipo de bebida consume:

[ ] Gatorade/Powered

[ ]bebida rehidratante casera

[ ]infusiones como te, mate, café

8) Comida previa a entrenar:
|Desayuno

JAlmuerzo

[

[

[ ]merienda
[ Jcena

[

]colacion media mafiana




[ ]colacién media tarde

[ Ininguna

9) Consume algun suplemento o ayuda ergogenica para tu entrenamiento?
Sl [ ](pase a la siguiente pregunta )

NO [ ](pase alapreguntall)

10)De la siguiente lista , seleccione aquellos que actualmente consume/realiza:

a) [ ] Proteina del suero de la leche /mezcla de proteinas y carbohidratos.
b) [ ]Amino &cidos

c) [ [Jcaseina

d) [ ]cafeina

e) [ ]creatina

f) [ ]barras/ geles deportivos

g) [ ]arginina/ éxido nitrico

h) [ ]suplementos vitaminicos y minerales

11) De las siguientes imagenes marca con un circulo el tipo de fisico con cual te identifiques.

58



GRACIAS POR REALIZAR ESTA ENCUESTA ©

La encuesta también se puede realizar via online accediendo al siguiente link:
ovCpm3XzBZaF40BBgTPgxQw/viewform?usp=sf link

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdUAbMijlo7gGU-VrwPwYclPxY-
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdUAbMjlo7gGU-VrwPwYclPxY-ovCpm3XzBZaF4OBBgTPqxQw/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdUAbMjlo7gGU-VrwPwYclPxY-ovCpm3XzBZaF4OBBgTPqxQw/viewform?usp=sf_link
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