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INTRODUCCION

La alimentacién es la base para una buena salud y un buen rendimiento en la
competencia. El principal papel de la alimentacion es proporcionar las calorias
necesarias para promover a las atletas el combustible energético y los nutrientes
necesarios para lograr un peso y composicién corporal adecuada acorde al
deporte que practique. Para llegar a estos resultados hay ciertos aspectos que
influyen mucho en el deportista, tal es el caso de los habitos, sabiendo que estos

se van formando en todo la etapa de la vida.

En la actualidad las atletas modifican o practican hébitos con la finalidad de lograr
metas a corto plazo, es importante mencionar que dichos habitos pueden tener pro
y contra en la salud, ya que una ingesta alta en calorias o baja en calorias
prolongada puede desencadenar cambios morfoldgicos, fisioldgicos y metabdlicos

en el cuerpo.

Es importante conocer que ademas de la alimentacién, otro de los habitos que
tiene bastante relevancia es el entrenamiento fisico, ya que al estar en periodos
prologados de entrenamiento es necesario la ingesta de carbohidratos ya que son
la fuente principal de energia, por lo que se requiere consumirlo para reponer las

reservas de glucégeno y reparar tejidos.

Debido a que EI Salvador fue sede de los XXIV Juegos Centroamericanos y del
Caribe San Salvador 2023 en el periodo del 23 de junio al 8 de julio, donde
compitieron atletas de diferentes disciplinas, edades y nacionalidades con el fin de
asegurar una medalla en las competencias, por lo que establecié un tema y
poblacidn especifica a estudiar. El objetivo principal de este estudio fue Conocer
los habitos de control de peso y composicion corporal de atletas mujeres que
participaron en los Juegos Centroamericanos y del Caribe San Salvador 2023. Asi
mismo, este estudio se llevo totalmente dentro de la Villa Centroamericana y del

Caribe ubicada dentro de la Universidad de El Salvador.



Durante el desarrollo de los Juegos se procedi6 a recolectar dicha informacion por
medio de una encuesta virtual, que consistia de cinco preguntas cerradas
relacionadas al tema de los habitos, y en base a dicha informacién recolectada se
realiz6 una busqueda bibliografica exhaustiva para comparar y analizar los

resultados obtenidos.

Dichos resultados hacen constatar que los habitos para controlar el peso y
composicién corporal durante las competencias varian de acuerdo la edad, sexo,
la nacionalidad, el tipo de dietas utilizadas, el tipo de entrenamiento, y el grado de
hidratacion. Asi mismo, cabe resaltar que estos se modifican dependiendo a los
objetivos que se propongan cada una, ya que hay deportes donde el peso y
composicién corporal son los pilares para clasificar en las competencias. Por otra
parte se constatado mediante la informacion recabada, que practicar ciertos
habitos por un periodo largo puede ocasionar efectos negativos a la salud y por

ende a su rendimiento deportivo.



RESUMEN

La presente monografia tiene como objetivo general Conocer los Habitos de
control de peso y composicién corporal de las mujeres atletas que compiten en los
Juegos Centroamericanos y del Caribe San Salvador 2023, dichos habitos se han
ido modificando con el proposito de llegar a alcanzar el peso corporal adecuado
para participar en cada una de las competencias. Cabe resaltar que las diferencias
en la composicién corporal entre las mujeres y los hombres son notorias a simple
vista de forma que la mujer tiene entre un 6 y un 10% menos de grasa corporal a

comparacion de un hombre.

Ademas, otra caracteristica que ha influido en las mujeres es el uso de métodos o
dietas para obtener un peso socialmente aceptado y cumplir con estandares,
sobre todo cuando se practica deporte con categorias de peso. Considerando lo
antes mencionado, se realiz0 una encuesta a 60 atletas mujeres de diferentes
nacionalidades, edades, y deporte, en la Villa Centroamericana ubicada en la
Universidad de El Salvador. Mediante la informacion obtenida, se da a conocer
gue no todas las atletas que participaron en la encuesta se pesan después de sus
entrenos, y solo el 33% de ellas ha presenciado ausencia de menstruacion en
algiin momento de sus entrenamientos o competencias, el 49% de ellas presencid
falta de energia en sus entrenamientos y el 14% respondié que restringe su

alimentacion después de entrenar.

Finalmente, se encontré6 que existe un porcentaje de mujeres que cambian su
alimentacion con técnicas no recomendadas para disminuir de peso, sabiendo que
en la actualidad hay una amplia gama de informacioén sobre las pro y contra al
practicar estos habitos, sobre todo cuando no hay un equipo técnico especializado

para evaluarlo nutricionalmente.

Vi
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|. DESARROLLO DEL CONTENIDO

1.1 El peso corporal en las atletas

En la rama de la disciplina deportiva, este uno de los temas mas importantes a
tomar en cuenta, ya que llevar un control de peso puede ser un desafio, el peso
corporal de una atleta varia de acuerdo a la edad y el tipo de deporte que
practique. Por ejemplo, hay deportes como el salto de altura, el patinaje en los que
el cuerpo magro se valora por la ventaja mecanica que aporta. En cambio, hay
otros tipos de deporte donde es obligatorio cumplir con un peso especifico como
suele ser el boxeo, taekwondo. (1) Para disminuir o aumentar el peso corporal, es
importante que las atletas tengan conocimiento sobre las ventajas y desventajas
gue conlleva llevar una modificacibn en su peso, sobre todo cuando se tienen

competencias de alto nivel.

1.1.1 Disminucion de peso corporal:

Aunque muchas atletas se clasifican dentro de rangos normales de peso e indice
de masa corporal, algunas aun tienen preocupaciones del peso, no solo por la
imagen corporal, sino que de un dia para otro tengan un cambio leve de peso
corporal antes de las competiciones. Un claro ejemplo de ello, son las atletas elite
gue tienen peso y grasa corporal normales, pero pueden querer disminuir ain mas
el peso y grasa para mejorar el rendimiento deportivo. Asi mismo hay otro tipo de
deportes donde se benefician al tener una disminucion de peso corporal (ver tabla
n°l1).

La preocupacién por mantener un peso corporal bajo, puede desencadenar el
desarrollo de trastornos en la alimentacién cuyas manifestaciones pueden variar
desde trastornos alimentarios subclinicos como la anorexia nerviosa o la bulimia.
Hay que mencionar que no todos los atletas desean disminuir de peso hay
deportes como el béisbol, futbol americano, fisico culturismo, donde una masa
mayor se ha asociado con ventajas competitivas, este objetivo de aumentar el

tamarno trata de lograrlo sin tomar en cuenta que lo mas importante es incrementar



la cantidad de musculos que participan en la ejecucion de la especialidad

deportiva que practican.

1.1.2 Aumento de Peso corporal:

Este se asocia con incrementos de la fuerza o la potencia que conferirdn ventajas
sobre sus oponentes. Algunos autores han sefalado que el control del peso
corporal es una de las preocupaciones mas frecuentes dentro de los atletas
colegiales 0 una causa comun de consulta entre los atletas jovenes. Para lograr un
aumento en el peso corporal se requiere que la cantidad de calorias se incremente

siempre y cuando haya un balance en los nutrientes.

1.2 Composicion corporal en las atletas:

Este término es definido como el fraccionamiento del peso total en dos o0 mas
componentes (2). Es un aspecto importante de la valoracion del estado nutricional
de la atleta, ya que permite cuantificar las reservas corporales del organismo v,

por tanto, detectar y corregir problemas nutricionales.

En la disciplina deportiva la composicion corporal es uno de los aspectos mas
importante a tomar en cuenta en las atletas, ya que al someterse a competencias
nacionales e internacionales tienen que cumplir con ciertos requisitos dependiendo
del deporte que practiguen y que se establecen con anterioridad por parte del

Comité Olimpico Internacional.

En la actualidad la mayoria de las atletas establecen metas para lograr alcanzar
una composicion corporal adecuada, especialmente aquellas que compiten en
categoria de peso como el remo, boxeo, judo y Taekwondo, sin embargo, se sabe
gue mas de alguna atleta con el fin de ajustar su peso y poder competir, recurren a
ciertos habitos inadecuados tales como: restriccion de ciertos alimentos,
entrenamientos prolongados y deshidratacion voluntaria, entre otros. Todo esto,
conlleva a tener alteraciones fisioldgicas, metabodlicas e inmunoldgicas que

pueden ser perjudiciales para la salud.



La composicion corporal esta conformada por el indice de masa corporal,

porcentaje de grasa y perimetro de cintura. Esta composicion corporal se estudia

dividiendo el cuerpo en 4 componentes: tejido adiposo, tejido muscular, tejido 6seo

y tejido residual, cuyos valores se obtienen a través de diferentes ecuaciones. (3)

Hoy en dia, se cuenta con una amplia gama de métodos para evaluar la

composicién corporal de una atleta, entre los cuales se encuentran:

>

Impedancia Bioeléctrica: es una técnica que se toma sobre dos placas
metdlicas, en el cual una corriente eléctrica de baja intensidad no
detectable por el humano es enviada de una placa a otra recorriendo en el
cuerpo todo material conductor eléctrico, El equipo mide la resistencia de la

corriente y estima el porcentaje de la grasa.

Absorciometria: Técnica en la que se utiliza un espectrémetro en el cual se
hace un scan de las partes del cuerpo donde emite una luz infrarroja a
través de la grasa y musculo y lo relaciona con los datos de peso, talla,

sexo, edad, complexidn fisica y nivel de actividad fisica.

Antropometria: Es la disciplina que estudia las dimensiones fisicas y
funcionales del cuerpo humano. Este es uno de los métodos mas
empleados debido a la accesibilidad econémica, facil aplicacién, sencillez y
facilidad de transporte. Dentro de las cuales tenemos las siguientes

técnicas:

indice de Masa Corporal: Medida de asociacion entre el peso y la talla de
un individuo, es muy util y puede utilizarse cuando no pueden medir los

pliegues cutaneos.

Pliegues Cutaneos: Es aquella zona que sirve para medir el grosor del
tejido adiposo subcutaneo que tiene una persona (subescapular, tricipital,

supra espinal, abdominal)



» Relacién entre Circunferencia de Cintura/cadera: Es una medida especifica

para medir los niveles de grasa abdominal de un cuerpo.

Mediante una encuesta realizada a las atletas que participaron en los juegos
Centroamericanos y del Caribe San Salvador 2023, se dio a conocer que el 81.7%
de las encuestadas respondié que después de realizar el entrenamiento no se
tomaban el peso corporal, ya que hay deportes que no necesariamente necesitan
estar en un peso ideal para competir tal es el caso del deporte de rugby y soccer.
Caso contrario, donde el 18.3% restante si se toman el peso corporal, ya que hay
disciplinas como karate, judo, taeckwondo, gimnasia, donde el peso corporal juega
un papel importante para tener un buen rendimiento en las competencias.
Mediante estos resultados se puede evidenciar que el peso corporal influye mucho
en el desempefo de cada atleta, sobre todo cuando se quiere llegar a un peso
corporal adecuado a corto plazo, esto va depender mucho de la disciplina que

practique. (Ver apéndice n°1)

1.3 Tipos de dietas utilizadas en las atletas

1.3.1 Dieta baja en calorias

En la rama deportiva, una adecuada ingesta de calorias es de gran importancia
para tener un buen rendimiento y desempefio en cada una de las competencias,
pero hay que tener en cuenta que esto depende de varios factores como la edad,
sexo, actividad fisica y sobretodo del deporte que realice. Hay situaciones en que
las atletas optan por consumir este tipo de dietas bajas que rondan las 1,000 a
1,500 calorias con el objetivo de lograr un peso y composicion corporal adecuada

sabiendo que tiene sus pro y contra en la salud.

Uno de los mayores problemas que enfrentan las atletas adolescentes son las
necesidades de energia y macronutrientes adecuados para el crecimiento y
maduracién, a esto se le suman los requerimientos para practicar su disciplina; en
general las adolescentes en ocasiones poseen un conocimiento limitado en la

seleccion apropiada de alimentos de acuerdo a su deporte y manejo de peso.



Si la ingesta calorica es demasiado baja (dietas inferiores a 1.200 kcal o inferiores
a 30 kcal’lkg peso magro) es probable que existan deficiencias de minerales y
vitaminas, afectando especialmente la ingesta de hierro y calcio y en menor grado
magnesio y zinc. El cuidado de las necesidades energéticas debe de ser durante y
después del ejercicio, estas deben de ser de alta prioridad para asegurar un
adecuado rendimiento deportivo, debido a que las calorias deben de ser

suficientes para compensar el gasto energético.

Ademas de esto, es importante considerar que una baja ingesta de energia puede
afectar el balance de las proteinas y aminoacidos. Los sujetos que adoptan este
tipo de dietas utilizan casi siempre las proteinas de la dieta como fuente de
energia, en lugar de usarlas para reparar o mantener el tejido. Es por ello que las
dietas bajas en energia se componen con frecuencia por un mayor porcentaje de
proteinas, lo cual no garantiza la ausencia de los afectos adversos dado que el
bajo aporte de energia sobretodo en atletas, no solo afecta el tejido muscular sino
también ocasiona un alto riesgo de padecer fatiga, lesiones o enfermedades,
perdida o incapacidad para ganar densidad 0sea y una inadecuada o tardia

recuperacion posterior al ejercicio.

Por otra parte, se cree que las dietas que ocasionan una perdida pronunciada de
peso suelen producir adaptaciones metabolicas (reduccion de gasto de energia en

reposo, disparidad entre los niveles hormonales de la ansiedad y el apetito. (4)

En efecto, otro aspecto importante a considerar en las atletas, es que cuando se
sigue una dieta baja en calorias hay mayor riesgo de presentar amenorrea
(ausencia de menstruacion) debido al déficit de hierro. Se trata tipicamente de
gimnastas, bailarinas, corredoras y nadadoras que mantienen muy bajos
contenidos de grasa corporal por razones estéticas y deportivas. Es frecuente que
las mujeres atletas tengan niveles bajos de ferritina sin que se llegue a producir
una anemia. Una de las etapas en los que se puede dar esta afeccion es la
adolescencia debido a los constantes cambios morfolégicos y hormonales que

presenta el cuerpo.



El seguir este tipo de dietas, que, si bien da resultados favorables para clasificar
en competencias, también puede tener sus efectos negativos ya que al estar por

mucho tiempo con estas dietas pueden presentar la triada de la atleta.

En un estudio realizado con 226 atletas de élite, las gimnastas tenian la mayor
incidencia de amenorrea (71%), seguidas por las remadoras de peso liviano (46%)
y las corredoras (45%). (5) realizar este tipo de dietas, que, si bien da resultados
favorables para clasificar en competencias, también puede tener sus efectos
negativos ya que al estar por mucho tiempo con una dieta que esta por debajo de
su requerimiento caldrico y constante actividad fisica pueden presentar el

fendmeno triada de la atleta.

1.3.1.2 La triada de la atleta:

Es una combinacion de tres afecciones médicas en la cual hay un déficit de
disponibilidad energética, la presencia de amenorrea y la osteoporosis. Llevar una
alimentacion deficiente en nutrientes y el practicar deportes de larga intensidad y

duracion, conlleva a la prevalencia de la triada de atleta.

1.3.1.3 Componentes de la triada:
> Déficit de disponibilidad energética: Este suele ser un problema nutricional

en las atletas debido a que la ingesta de calorias de la dieta esta por debajo
del requerimiento caldérico que necesitan para satisfacer las necesidades
energéticas que su cuerpo demanda de acuerdo al tipo de deporte que
practique. La baja disponibilidad energética en las atletas tiene su origen en
tres fuentes o causas generales que podrian describirse como obsesivas,
intencionales, e inadvertidas. La causa obsesiva tiene que ver con la
anorexia nerviosa y otros trastornos de la alimentacion de caracter
restrictivo; la causa intencional es el esfuerzo por disminuir la masa o la
grasa corporal; y finalmente la causa inadvertida que se presenta la

supresion del apetito por el ejercicio y la dieta. (6)



» Amenorrea: Es la ausencia de los periodos menstruales de una mujer. En
un estudio se encontrd que la amenorrea aparece mas comunmente en la
poblacién deportista, encontrandose entre un 3,4% y un 66% en

comparacion con el 2.5% de la poblacion normal. (7)

» Osteoporosis: Se define como un decremento de la masa O0sea,
acompafada de una menor resistencia, con la cual se incrementa la
posibilidad de fracturas, particularmente en los cuerpos vertebrales (8). Las
posibilidades de sufrir una degradacion ésea aumentan dependiendo de
varios factores como la edad, peso, ejercicio y una alimentacion deficiente

en macronutrientes.

Con respecto a la informacion anterior, se realiz6 una encuesta a las atletas que
participaron en los juegos Centroamericanos y del Caribe San Salvador 2023, con
el fin de conocer si durante los juegos habian tenido ausencia de menstruacion,
obteniendo como resultado que el 67% de las encuestadas no han sufrido
cambios en su ciclo menstrual, no obstante, el 33% restante manifiesta que si han

visto cambios en su ciclo menstrual.

Al comparar estos resultados se puede evidenciar que a pesar de tener
entrenamientos de alta intensidad y competencias de alto nivel, no siempre se
dan estos cambios hormonales, hay que tener en cuenta que esto va a variar de
acuerdo a la edad, la disciplina que practique y sobre todo el tipo de alimentacion
gue se lleva, ya que una ingesta deficiente y desequilibrada de nutrientes, asi
como también un entrenamiento fisico prolongado predispone al cuerpo a sufrir

este cambio hormonal.( Ver apéndice n°2)



1.3.2 Dietas altas en calorias

En base a un estudio realizado de gasto total de energia con agua doblemente
marcada (9) las necesidades de atletas mujeres pueden variar dependiendo la
disciplina que practican, normalmente estas suelen ser entre las 2,500 a 5,000
kcal por dia, por lo cual a este tipo de alimentacion que sobrepasa las 2,300
calorias es conocida como “dieta hipercalérica”. Para entender el término de este
tipo de dieta, es necesario comprender que el gasto energético total (GET), es la
cantidad de energia que gasta un individuo durante todo el dia; ademas este tiene

de tres componentes principales:

» Gasto energético basal: que representa el 60-80% del GET y se encuentra
determinada por la masa magra (80-85 %) y por la masa grasa en personas

con malnutricidn por exceso. (10)

» Termogénesis de los alimentos: Se refiere a la energia requerida para digerir,

absorber y metabolizar los nutrientes contenidos en los alimentos.

» Termogénesis de la actividad fisica: Se refiere al gasto energético de las
practicas deportivas, la cual puede variar desde un 15% hasta un 30% del
GET (11).

En la mayoria de los atletas, se espera que el GET sea mucho mas alto en
comparacion a las personas que no practican alguna disciplina, ya que los
deportes suponen una alta variabilidad en la termogénesis de la actividad fisica y
en la composicion corporal. Por este aumento del GET, es importante proporcionar
una fuente mayor y personalizada de energia para poder mantener un estado de
salud oOptimo y para promover el rendimiento fisico, recuperacion y una

composicidn corporal adecuada segun la modalidad de deporte practicada. (12)



Los macronutrientes ademas de que cumplen funciones especificas, son el
combustible del cuerpo, y la cantidad requerida de cada uno de estos varia en
funcion de cada individuo, dependiendo del tipo, la duracion y de la intensidad del

deporte practicado, asi como de otros factores como la edad y estatura. (13)

La principal fuente de energia siempre seran los carbohidratos, estos son aun mas
fundamental en el ejercicio, especialmente para el rendimiento; la cantidad que
debe de consumir una atleta varia de acuerdo a la persona, sin embargo, depende
su composicion corporal y la duracion e intensidad del ejercicio, normalmente se
utiliza entre 5-7 g/kg/dia, pero en periodos muy intensos puede ascender a 12
g/kg/dia.

Por lo cual el consumo de carbohidratos en los dias antes y horas del ejercicio
influye en el almacenamiento de carbohidratos y su disponibilidad, por ende,
también impacta en la capacidad de realizar ejercicios de resistencia; ademas es
posible compensar las reservas de glucégeno muscular por medio de consumir
una dieta alta en carbohidratos antes de realizar ejercicio y asi las reservas de
glucébgeno muscular mas altas pueden extender la capacidad de resistencia

prolongada. (14)

Consumir carbohidratos durante el ejercicio mejora la capacidad de resistencia o
rendimiento, ya que provee una fuente para mantener los niveles de glucosa en
sangre y el uso de carbohidratos como combustible durante el ejercicio mientras

se ahorra el uso de reservas de glucégeno existentes en el cuerpo.

Ademas, el consumo de carbohidratos luego del ejercicio tiene como objetivo
recuperar las reservas de glucdogeno, tanto hepatico como muscular, este
consumo esta determinado por el grado de agotamiento de glucogeno resultante
del ejercicio, el tiempo y el tipo de ejercicio; por lo cual se les recomienda a las
atletas consumir carbohidratos de alto indice glucémico durante las primeras 4
horas, siendo aproximadamente 1-2 g/kg el consumo.



Las atletas también necesitan energia proveniente de las proteinas, la
recomendacion diaria suele ser de 0,8 g/kg/dia, la ingesta maxima recomendada
no debe de sobrepasar 1,8 g/kg/dia (15), o en casos mas intensos pudiendo
incrementar la ingesta a =2 2,0 g/kg/dia; ademas el tipo y la cantidad de proteinas
puede tener un efecto en la recuperacion del ejercicio y su rendimiento, por lo
tanto si hay un déficit proteico puede haber un retraso en la recuperacion post

entreno y una pérdida de masa muscular, asi como el sobre entrenamiento.

Asi también las grasas, son otra fuente de energia que erroneamente se cree que
no se debe de consumir, pero es necesario en la dieta de las atletas, ya que
proporciona elementos como las vitaminas liposolubles, la recomendacion de la
ingesta suele ser como maximo alrededor de 2 g/kg/dia (15), ya que si el consumo
es superior se puede comprometer la reposicion del glucdégeno y la reparaciéon de
los tejidos durante la recuperacion del ejercicio al interferir en el consumo de los

otros macronutrientes.

Por lo tanto, en este tipo de dieta se suele aumentar la cantidad de porciones,
siempre y cuando sean alimentos de buena calidad y que aporten nutrientes, sin
embargo, cuando son dietas de mas de 5,000 kcal, se puede llegar a utilizar algin

tipo de suplemento nutricional para cubrir estos requerimientos.

1.4 Ingesta de calorias antes del entrenamiento fisico

Realizar una comida antes del entrenamiento ayuda a tener un buen rendimiento
fisico, por lo que es recomendable que sea rica en carbohidratos (1 a 4 g/kg de
peso corporal) de bajo a moderado indice glucémico en cantidades pequenias,
moderada en proteina, baja en grasa y fibra, ya que esto facilita su rapida
digestidon. Investigaciones cientificas sugieren que realizar una comida 3 a 4 h
antes de iniciar una competencia o entrenamiento, previene una respuesta hipo
glucémica, lo que mejora de forma significativa el desempeiio fisico al

incrementarse la disponibilidad de la glucosa a los musculos activos (1).
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1.5 Ingesta de calorias durante el entrenamiento.

Durante el entrenamiento, el higado incrementa la liberacion de glucosa para
utilizarse por los masculos activos conforme la actividad fisica progresa de baja a
moderada y alta intensidad; de forma simultanea, las reservas de glucégeno
muscular sirven como fuente de energia predominante al inicio del entrenamiento
y a medida que la actividad e intensidad se incrementan, debido a que la
disponibilidad de hidratos de carbono durante el ejercicio promueve la regulacién
de la movilizacién de lipidos para su utilizacion como fuente de energia, en
comparacion con el catabolismo de lipidos y proteinas, los carbohidratos
permanecen como el combustible preferencial durante el ejercicio aerdbico de alta
intensidad, dado que aportan energia rapidamente durante los procesos
oxidativos, mientras que en el ejercicio anaeroébico los carbohidratos (glucégeno)

se convierten en la Unica fuente de combustible. (1)

Si el ejercicio se desarrolla en menos de 60 minutos, no es necesario dar ningin
aporte especifico de carbohidratos; Sin embargo, el ingerir de 300-500 ml de
bebida con una concentracion de carbohidratos del 6-10%, cada 15 min y a una
temperatura de 8-12°C puede ayudar a preservar el glucégeno muscular y
equilibrar la pérdida de fluido corporal, en especial si el ejercicio se realiza a altas

temperaturas. (16)

Cuando ya son entrenos de entre 1 y 3 h, se recomienda la ingesta de 800-1400
mi/h de fluido con una concentracién de carbohidratos similar a la anterior (6-8%),
cuando la duracion del ejercicio se extiende por encima de las 3 h, se reduce la
cantidad de fluido a 1000 ml/h. La efectividad de las bebidas durante el ejercicio

depende de la velocidad de vaciamiento gastrico y de la absorcidn intestinal. (16)

Ademas, se pueden consumir diferentes alimentos sélidos como “snacks” pre
entreno, como un guineo, una galleta, etc.; pero cabe destacar que es a tolerancia
y requerimiento de la atleta. Estos deben de ser carbohidratos de alto indice

glucémico para ser absorbidos con rapidez.
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Con referencia a la informacién anterior, se realizé6 una encuesta a 60 atletas que
participaron en los juegos Centroamericanos y del Caribe San Salvador 2023, para
conocer si durante los entrenamientos han sentido falta de energia, obteniendo
como resultado que el 50.8% de las encuestadas manifestaron que durante la
etapa del entrenamiento no han sentido falta de energia, caso contrario del 49.2%

restante que si consideran que han sentido falta de energia.

Con estos resultados se puede evidenciar que la ingesta de energia es
indispensable durante el entrenamiento ya que las reservas de glucégeno se
empiezan a utilizar y por ende se necesitan recuperar para lograr un gasto
energético adecuado, por eso es indispensable ingerir carbohidratos de alto indice
glicémico para que se absorban con rapidez y asi tener un buen rendimiento. Por
otra parte, la falta de energia se puede deber a que las atletas se sometan a una
dieta baja en calorias con entrenamientos prolongados para lograr una
composicion adecuada y asi competir (mas que todo cuando compiten por
categorias de peso), a pesar de tener resultados positivos a corto plazo, no es
muy recomendable realizarlo ya que compromete su salud. (Ver apéndice n°3)

1.6 Ingesta de calorias después del entrenamiento fisico

Después de realizar un esfuerzo fisico de mas de 1 hora de duracion, las reservas
de glucégeno muscular pueden quedar vacias, con una pérdida que puede estar
en torno al 90%. Como consecuencia, se precisa un aporte exégeno de sustratos
para alcanzar los niveles de glucégeno previos al ejercicio. La recarga completa
de las reservas de glucgeno muscular tras el ejercicio transcurre entre las 24 y 48

primeras horas (16).

Para que la velocidad de resintesis de glucégeno sea 6ptima se deben consumir
carbohidratos de alto indice glucémico (papas, frijoles blancos, arroz, pasta, etc.)
durante las primeras horas, tal y como se muestra en la (Tabla N°2) donde se
deben ingerir comidas con un 70-80% de hidratos de carbono, para evitar ingerir
muchas proteinas, fibras y grasas, que ademas de suprimir la sensacion de

hambre y limitar la ingesta de hidratos de carbono. (16)
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De acuerdo a lo anterior, se realiz6 una encuesta a 60 atletas que fueron participe
en los juegos Centroamericanos y del Caribe San Salvador 2023, en el que se
pretendia conocer, si ellas restringen su alimentacion después de los
entrenamientos, obteniendo como resultado que mas de la tercera parte que
corresponde al 82% respondieron que no restringen su alimentacién después del
entrenamiento, mientras que solo 18% respondieron que si la restringian. Con
dichos resultados se muestra que las atletas pueden restringir si 0 no su
alimentacion dependiendo si necesita aumentar o disminuir su peso corporal
acorde al tipo de deporte que practica o ya sea porque las competencias estén

proximas a realizarse. (Ver apéndice n°4)

1.6.1 Hormonas que se relacionan directamente con el entrenamiento fisico

Las hormonas que se encuentran en la sangre dentro del ciclo menstrual estan
determinadas por: la cantidad de hormona sintetizada, la cantidad liberada, la

consumida por el 6rgano receptor y el ritmo de su eliminacién por la sangre. (17)

» El estrégeno es una hormona esteroidea, que posee tres estrogenos clasicos
gue son la estrona, estradiol y el estriol; estos influyen en el desarrollo del
ovulo maduro en el ovario en cada ciclo menstrual. La disminucion de esta
hormona, puede provocar cambios en el humor, irritabilidad y depresion.
Ademas, esta influye en el metabolismo de las grasas y el colesterol, por lo que
afecta en la ejecucién del entrenamiento fisico durante la obtencién de energia

requerida.

» La progesterona es una hormona que se localiza en todas las glandulas que
forman esteroides como ovarios y la corteza suprarrenal, es la principal
intercesora del desarrollo de las glandulas mamarias y es la responsable de los
cambios que sufre el Utero en cada ciclo, para la posible implantacion del évulo
fecundado. Esta se encuentra con mayor concentracion durante la fase

premenstrual y perjudica el rendimiento fisico.
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» La testosterona se produce en menor proporcién en los ovarios femeninos y
tiene un papel fundamental como agente de metabolizacion proteica. Cumple
funciones de regulaciébn en aspectos como el humor, apetito sexual y
sensacion de bienestar. Ademas, es la responsable del crecimiento muscular
y de la recuperacion post entrenamiento. Esta hormona en los primeros
minutos después de iniciar un entrenamiento de caracteristicas intensas, se
concentra en sangre hasta alcanzar un pico maximo entre los 30 y 40 minutos
de comenzado el trabajo, luego comienza a descender hasta alcanzar valores

desfavorables para el entrenamiento después de 90 min.

» La insulina es una hormona obtenida por el pancreas, es indispensable en la
regulacion del metabolismo de los carbohidratos, las proteinas, lipidos y
electrolitos, también de los procesos de obtencidn de energia para el cuerpo y
por ende para el rendimiento deportivo (glucdlisis, glucogendlisis, lipdlisis,
degradacion de proteinas, etc. En el entrenamiento al reducir las
concentraciones de glucosa en sangre actia como un inhibidor de los niveles
de insulina y permite la incorporacion de los agentes de recuperacion desde la

sangre hasta la fibra muscular.

» La somatropina es una hormona que en el higado aumenta la
gluconeogénesis, sintesis de proteinas, transporte de aminoacidos, en el tejido
adiposo aumenta la lipdlisis, en el musculo aumenta la captacion de glucosa,
aumenta la sintesis de proteinas y la captacion de acidos grasos. Debido la
actividad fisica, acelera el metabolismo, lo que acentla los procesos de
recuperacion, los picos de esta hormona coinciden con hormona foliculo
estimulante (FSH) y la hormona luteinizante (LH) y permanece en la segunda

mitad del ciclo.
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» La prolactina es una hormona que tiene mayor frecuencia y amplitud durante la
fase latea que durante la fase folicular, puede ser movilizada por el incremento
del ejercicio y guarda relacion con la intensidad de la carga y esta puede estar

implicada en la produccién de los trastornos menstruales.

» El estradiol, es un tipo de hormona esteroide femenina que interviene en las
funciones sexuales y reproductivas, asi como en los huesos y el higado;
ademas sus valores suelen disminuir de forma significativa en la fase folicular

al final de la fase lutea.

1.7 Descanso y recuperacion después del entrenamiento fisico

Las atletas que compiten en distintos deportes, se someten a entrenamientos con
altas intensidades y de larga duracion, en lo cual la demanda de energia y estrés
aumenta, dichos esfuerzos consecutivos conforme pasan el tiempo desencadenan
una serie de efectos negativos en el deportista, como la incidencia de lesiones, la

cual aumenta de 2 a 59 veces (18).

Por el cual es importante que después de los entrenamientos o las competencias
se tomen un tiempo para descansar y reponer los depésitos de glucogeno
completamente, los musculos pueden necesitar hasta dos dias de descanso sin

hacer ejercicio y una dieta rica en carbohidratos. (19)

En la actualidad existen diversos medios de recuperacion que se pueden utilizar
luego de un entrenamiento 0 una competencia, estos se clasifican en cuatro
categorias, uno de ellos son los medios de recuperacion activa, aqui se emplean
elementos como el trote suave y el estiramiento muscular para evitar
entumecimiento o calambres. Otro de los métodos son los fisioterapéuticos, donde
se encuentra la masoterapia, electroterapia e hidroterapia. De igual manera estan
los métodos ergo nutricionales compuestos por vitaminas, aminoacidos, creatina y
bebidas energizantes, entre otros. Finalmente, estan los medios de recuperacion

pasiva, entre los que se encuentran el suefio y el descanso (20).
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Por lo tanto, es necesario que las atletas realicen estos medios para lograr una
Optima recuperacion y asi no comprometer al cuerpo a situaciones que puedan

perjudicar el rendimiento en dichas competencias.

1.8 La hidratacién en la atleta

El cuerpo humano estd constituido aproximadamente por el 60% de agua,
dependiendo del porcentaje de grasa corporal que exista, pues el tejido graso esta
compuesto por menor porcentaje. Una buena hidratacion es condicién
fundamental para optimizar el rendimiento deportivo. La importancia de los
liquidos, el agua y las bebidas para deportistas (bebidas isoténicas y bebidas de
recuperacion) radica en el restablecimiento de la homeostasis del organismo por la
pérdida de agua y electrolitos (iones) provocada por la actividad fisica a través de

mecanismos como la sudoracion.

Cualquier tipo de actividad fisica deportiva produce eliminacién de cierta cantidad
de agua y electrolitos y existen necesidades especificas, pero como norma
general, en personas activas y deportistas seran de 150-200 ml cada 15 minutos
en pequefias cantidades. No obstante, dependiendo del tipo de modalidad
deportiva, factores ambientales, caracteristicas y duracion de la competicidon
debera tenerse en cuenta la realizacion de un protocolo de hidratacion adecuada,
utilizando una bebida idonea para cubrir las necesidades hidricas del deportista
antes, durante y después del entrenamiento y/o evento, puesto que se sabe que la
hidratacion es el factor mas importante para mantener la salud en el deportista.
(20)

En las diferentes disciplinas deportivas que deben cumplir con un cierto peso para
competir en su categorias de peso, o para la reduccion de centimetros en su
cintura como el caso de los fisicoculturistas, muchos entrenadores no capacitados
someten a sus atletas a la deshidratacion, uso de laxantes para la reduccion de
peso, sin embargo, repercusiones generales en el cuerpo, provoca fatiga, debido a

gue el organismo humano tiene un gran porcentaje de agua y al no tenerla, las
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funciones motrices seran mas lentas y por ende, el desempefio deportivo se vera
mermado. El estar deshidratado también implica al cerebro, mismo que se contrae
y por ende, todas las funciones que éste realiza van a estar mas lentas, afectando
también la cuestion intelectual. EI boxeador necesita atencion, concentracion,
reflejos éptimos y capacidad rapida de reaccion. Pero con falta de liquido, muy

probablemente estas funciones van a estar mermadas y lentas. (21)

Segun la Federacion Espafiola de Medicina Deportiva, Instituto Nacional de
Educacion Fisica, de Catalufia y la Asociacion Dietética Americana (22) sugieren
gue los atletas independientemente del tipo de deporte que se practique o el sexo,
deben tener una ingesta superior de los 2 litros durante todo el dia distribuida en
periodos, para que al momento de los entrenamientos estén hidratados, pero
también indican que es imprescindible que cada atleta tenga establecida la ingesta

de agua requerida acorde a sus caracteristicas individuales.

En resumen, los atletas tienen dos métodos disponibles para reducir el agua
corporal; El consumo de menos fluidos y/o eliminar mas fluidos. La combinacion
de restricciones de liquidos y sudor activo (preferido para acompafiar a las
sesiones de entrenamiento o dia antes de pesar) puede ser el método mas
sencillo para mantener el rendimiento para alcanzar el bajo peso a través de la
deshidratacion. El sudor pasivo adicional solo debe usarse si es necesario y

cuando hay suficiente tiempo de recuperacion disponible.

1.9 El ayuno intermitente

Este se consiste en repetir de forma periddica ciclos en los que no se ingiere
ningun tipo de alimento durante un periodo temporal de mas de 10-12 horas. (24)

El (Al) es una de las practicas mas comunes en la actualidad, no solo dentro del
ambito religioso, sino que también en el ambito deportivo. Al estar inmerso en
competencias de alto nivel se tiende a adoptar esta practica que en ocasiones
hasta se hace parte de la rutina diaria de la atleta, ya que al ser un buen método a
corto plazo le asegura cambios significativos en el peso y composicién corporal.
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No obstante, al realizar el ayuno es necesario que sea de manera individualizada

para no comprometer la salud.
2.9.1 Tipos de ayuno

» Ayunos de dias alternos (ADF): consiste en alternar dias de consumo
energético normal con dias de ayuno. En los dias de ayuno solo se ingiere

hasta un 25% de los requerimientos energéticos diarios. (25)

» Ayuno de tiempo restringido (TRF): consiste en realizar una ingesta caldrica

normal pero reducidas a unas determinadas horas del dia.

> Restriccion de energia intermitente (ICR): Se caracteriza por reducir la
ingesta calorica diaria entre un 15-60% con relacion a los requerimientos
caloricos para mantenimiento de peso corporal, sin modificar la frecuencia

de las comidas (26).

Dentro de la disciplina deportiva, se puede mencionar que algunas de las
deportistas que se inclinan a practicar estos tipos de ayuno son: atletismo, boxeo,
judo, taekwondo, en que el objetivo principal es llegar a un peso estandar para
asegurar un puesto en las competencias. No obstante, al practicar estos tipos de
ayunos frecuentemente se predispone al cuerpo a presentar cambios en donde la
supervivencia del organismo implica reducir el consumo de glucosa a nivel de

tejido muscular, tejido graso y en el higado.

Una vez que todas las sefiales se activan, ponen en marcha diversos procesos
metabolicos tales como glucogendlisis, inicia la protedlisis, la lipdlisis, la
gluconeogénesis, la cetogénesis y se reduce el gasto energético. Estos procesos
son los causantes de modificar la composicién corporal comprometiendo tejido
muscular, tejido adiposo; y ocasionar una disminucion de peso corporal,
disminucién de agua, desbalance de electrolitos, déficit de vitaminas y problemas

de absorcion a nivel intestinal. (27)
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De acuerdo a la informacion anterior, se procedid a realizar una encuesta con una
poblacion objetiva que corresponde a las atletas que participaron en los juegos
Centroamericanos y del Caribe San Salvador 2023, cuyos resultados muestran
gue el 86.7% de las encuestadas no tienen el habito de realizar el ayuno para
controlar el peso ya que, no lo consideran un buen método para mantener un peso
debido que al estar tanto tiempo sin comer les causa ansiedad y tienden a
consumir mas del requerimiento calérico que necesitan. Por otra parte solo el
13.3% restante si lo realiza, a pesar de no ser muy relevante, en la practica si es
utilizado este método tal como lo demuestra la teoria, ya que en competencias de
alto nivel se tiende a utilizar para lograr alcanzar ciertos pesos deseados en poco
tiempo, a pesar que no es la via recomendable para alcanzar este objetivo. (Ver

apéndice n°5).
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ll. CONCLUSION

Se realiz6 una revision bibliogréafica, asi como una encuesta a atletas mujeres que
participaron en los juegos centroamericanos y del caribe 2023 lo cual permitio
conocer informacion sobre habitos de control de peso y composicién corporal de

esta manera concluir que:

La nutricién es un factor relevante en el rendimiento deportivo; el objetivo de la
nutricibn deportiva es aportar la cantidad de energia apropiada, brindar los
nutrientes para el mantenimiento y reparacion de los tejidos, asi como regular el

metabolismo corporal.

Por lo tanto, el peso corporal de una atleta va a variar con el tiempo de acuerdo a
la edad y el tipo de deporte que practique, lo que las lleva al habito de cambio de
peso del peso, no solo por la imagen corporal sino por el entrenamiento
demandado antes de las competiciones, el cual establece metas que se deben
alcanzar para llamarse adecuada, especialmente aquellas que compiten en

categoria de peso como el remo, boxeo, judo y Taekwondo.

Ahora bien, durante el proceso de entrenamiento las atletas pueden llegar a tener
trastornos influidos por afecciones médicas como lo es la triada del atleta en la
cual hay un déficit de disponibilidad energética, la presencia de amenorrea y la
osteoporosis, logramos obtener datos que muestran que no todos los sintomas
presentes en la triada se presentan en el mayor porcentaje de atletas siendo esto

un 33% que presento amenorrea, y un 49.2% presento falta de energia.

Finalmente, se concluye que las atletas no acostumbran a llevar una alimentacion
restringida después de entrenar ya que consideran que las costumbres
alimentarias varian en cada pais y el deporte que practican, cabe mencionar que
de la poblacion estudiada menos del 10% fueron atletas que compiten en
disciplinas por categorias por lo que se recomienda que para futuras

investigaciones se realicen en atletas de este grupo.
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[ll. ANEXOS

Tabla 1. Disciplinas deportivas que se ven beneficiadas por disminucion del peso

corporal.

Tipo de deporte Principio Ejemplos

Resistencia Una pérdida de peso (sobre todo de grasa | Carrera, maraton,
corporal) puede conferir a las atletas de | triatlon
resistencia una mayor eficiencia mecéanica
para el desplazamiento de su cuerpo en
largas distancias.

Estéticos En este tipo de deportes, un peso | Gimnasia olimpica,
especifico no sélo mejora sino que | gimnasia ritmica,
ademas le puede otorgar una mejor | patinaje artistico,
calificacion en las competencias al | clavados, nado
brindarle una mejor estética ante los | sincronizado.
jueces.

Saltos Cargar peso de mas al momento de | Saltos de altura,
desplazar el cuerpo, ya sea en altura o | salto de longitud,
longitud, puede tener un alto costo | patinaje artistico.
competitivo.

Categoria de | En este tipo de deportes el peso se valora | Boxeo, remo, artes

peso antes de la competencia, lo que impide | marciales.

gque los atletas estén fuera del peso

esperado para la categoria o clasificacion.
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Tabla 2. Pautas dietéticas para deportistas después de la competicion

Dieta pos competicion

0-90 min 120-240 min Total 24 h
Ingesta de 1.5- 2g/kg/h de la 70-80% de la ingesta 70-80%
CHO ingesta total total 400-600 g
indice Alto Alto Medio/Alto
glicémico
Alimentos Glucosa, sacarosa, Patatas asadas, copos | Patatas asadas,
polimeros de glucosa, de maiz o avena, copos de maiz o
pasta platano pasta, arroz avena
Ingesta de Prescindible 10-15% 1.2-2g/kg/dia
proteinas
Ingesta de No recomendable 10-15% 10-15%
grasas

IV. APENDICES




Apéndice N°1. Encuesta virtual sobre habitos de control de peso y composicion
corporal dirigida a atletas participantes de los XXIV Juegos Centroamericanos y
del Caribe 2023.

De que pals eres?

Tirs
{Que deporte précticas ?
¢Que edad tienes ?

e
I-¢Has experimentado ausencia de menstruacion en olaln momento durante o después tus entrenamientos o competencias ?

Homu selesci

2-jAyunas para controlor tu peso?

g

3-gHos sentido folta de energia en tus entrenamientos?

Homu seecc

4-Te pesas después de entreno?
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Apéndice N°2: Cdédigo QR utilizado para realizar las encuestas a las Atletas
participantes de los XXIV Juegos Centroamericanos y del Caribe San Salvador
2023.

Nutricion Deportiva
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Apéndice N°3 Graficas de la Encuesta de Habitos de Control de peso y

Composicion corporal.

Grafico N°1. Habito de control de peso después de entrenar.

= Sj
= No

Grafico N°2. Ausencia de menstruacion durante el entrenamiento.

= Si = No
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Gréfico N°3. Falta de energia durante los entrenamientos.

Gréfico N°4. Restriccion de alimentos después de entrenar.
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Grafico N°5. Ayuno para controlar el peso.

= No
= Sj

Apéndice n°4. Fotografias de los juegos Centroamericanos y del Caribe 2023
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