VIII Congreso Internacional de la Asociacidon Espafiola de Ciencias del Deporte

ANALISIS NUTRICIONAL EN ATLETAS EXTREMENOS
DURANTE UNA TEMPORADA DEPORTIVA

Francisco Javier Grijotal, Francisco Llerena?, Javier Alves3,
Gema Barrientos3, Maria Concepcidon Robles!y Diego Mufioz!

. Facultad de Ciencias del Deporte. Universidad de Extremadura.
. Facultad de Medicina. Universidad de Extremadura.
. Facultad de Educacién. Universidad Pontificia de Salamanca.

1
2
3
Correspondencia: fgrijota@gmail.com

INTRODUCCION
El analisis de la ingesta nutricional de los atletas de resistencia ha sido
tema de controversia en la comunidad cientifica durante muchos afos
(Palavecino, 2002), por esto, el principal objetivo de este estudio se basa en el
analisis e ingesta nutricional de atletas de alto nivel de las especialidades de
fondo y medio fondo durante una temporada atlética.

METODO
Participantes
La muestra estuvo constituida por un grupo formado por 23 atletas de
fondo y medio fondo con un minimo de 5 afios de entrenamiento, una carga
semanal entre 14-20 horas, y un volumen de 100-120 km semanales

Procedimiento

Para llevar a cabo el estudio, se procedi6 a valorar la dieta y las diferentes
concentraciones de la ingesta de macronutrientes (glicidos, lipidos y proteinas)
y se analizaron los cambios que se producen en la concentraciéon de dichos
elementos en 4 momentos diferentes de la temporada: al inicio (Septiembre) y
a los 3 (Diciembre), 6 (Marzo-Competicién) y 9 (Junio-Competicién) meses de
entrenamiento.. El procedimiento consistié en el registro nutricional durante
un periodo de tres dias consecutivos, coincidiendo uno de ellos siempre en fin
de semana, en los 4 momentos establecidos. Para conocer el estado nutricional
de los sujetos estudiados se realiz6 el siguiente protocolo:

e Serepartieron encuestas nutricionales estructuradas a los sujetos. Estas
encuestas nutricionales recogian lo que el sujeto ingeria durante un
periodo de tres dias consecutivos, clasificado en cinco comidas:
desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena, coincidiendo uno de los
dias en fin de semana y siempre antes de competiciéon. Cada atleta
rellenaba su cuestionario acto seguido de la ingesta nutricional.
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e Posteriormente se procesaron en una base de datos en formato Excel
elaborada por el grupo de investigacion FIQASAC por un técnico
especifico para la tarea, con una experiencia minima de 3 afios en dicha
actividad. Para ello se objetivaron y protocolizaron previamente las
diferentes cantidades, estableciendo asi un conjunto de normas para
minimizar el error en la introduccién de las encuestas en la base de datos.

RESULTADOS
Los resultados obtenidos muestran incrementos significativos (p<0.05) en
la ingesta de proteinas entre los 3-9 meses.

Inicio % 3 meses % 6 meses % 9 meses %
temporada
Energia ,880,6+621,3 2535,5+400,2 2918,4+598,6 3175,5£973,24
(Kcal/d)
HC 5355132 60,14% 5155122 6242% 6484143 6558% 6,17+1,63 60,8%
(2/kg/d)
Proteinas , ;,.042 194% 168027 2037% 199:062 2020% 2,20:0,70# 21,7%
(2/ke/d)
Lipidos ) 071085 20,44% 1425057 1720% 1402044 1420% 77086 1740,
(g/kg/d)

# p<0.05 en comparacién 3 vs 6-9

DISCUSION

Tras el andlisis de los resultados expuestos anteriormente, se observo
cémo la ingesta nutricional de los atletas de fondo y medio fondo va variando
segln se encuentren en una fase u otra de la temporada, aunque con muy pocas
diferencias significativas encontradas. Al igual que en nuestro estudio,
investigaciones similares obtuvieron variaciones similares a las nuestras, pero
con algunas diferencias significativas en la ingesta nutricional de atletas
(Erdman, Tunnicliffe, Lun y Reimer, 2013). Se debe mencionar también que una
vez realizado un analisis en profundidad de los resultados, se observaron unos
desequilibrios en la ingesta nutricional, como se han producido en otros
estudios de similares caracteristicas (fJbeda, Palacios y Montalvo, 2010;
Molina-Ldpez, |., Molina, ].M., Chirosa, L.J., Florea, D., Saez, L., Jiménez, J., y cols.
2013).

En conclusidn, los atletas de alto nivel extremefio de fondo y medio fondo
van aumentando la ingesta caldrica a lo largo de la temporada; se pueden
observar ligeros aumentos en los macronutrientes segin el periodo
competitivo en el que se encuentre, siendo este aumento significativo en las
proteinas. También se concluye que los atletas estudiados ingieren unas
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cantidades de macronutrientes inferiores a lo recomendado por la comunidad
cientifica.
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