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Introduccion

La alimentacioén y la nutricion es importante para el buen rendimiento de los atletas, es por eso que conocer sus
habitos es determinante para la vida de los deportistas, aun mas cuando estos son adolescentes, pues la oportunidad de
cambiar los habitos, y mejorar el rendimiento fisico son mayores.

En un estudio realizado en Espaia en jovenes esgrimistas, donde que describid los habitos alimentarios de estos
atletas adolescentes, se encontré que la mayoria de los jovenes esgrimistas analizados poseen habitos alimentarios no
adecuados para mantener un estado de vida saludable ni para la practica deportiva, ya que no esta adecuada en
macronutrientes ni las calorias. (Marginet et al., 2008) Similar a lo encontrado en un grupo de nadadores adolescentes
espanioles, donde se evalud el conocimiento sobre nutricion y los habitos alimentarios, se encontré que el conocimiento general
sobre nutricion fue medio, pero el conocimiento sobre nutricion en deportistas fue bajo, asi mismo los habitos alimentarios fueron
deficientes.(Saldafia, Folle, & Ocafia, 2010)

En el estudio de Argolo D, en el 2018 donde se comparo a un grupo de adolescentes deportistas con uno de
deportistas adultos, se investigo sobre los habitos alimentarios, el conocimiento sobre alimentacion y nutricién, y la percepcion
sobre la adecuacion de la dieta, se encontrd que los adolescentes fueron los que presentaron resultados mas deficientes en
relacion al grupo de deportistas adultos.(Argdlo etal., 2018)

La hidratacion es un aspecto de vitalimportancia a lo largo de toda la vida, que adquiere una mayor relevancia si cabe
dentro del ambito deportivo. Una mala estrategia de hidratacion antes, durante o después de la practica de actividad fisica, sobre
todo en situaciones de elevado calor ambiental, puede desembocar en lesiones, enfermedades producidas por el calor, e incluso
enlamuerte de lapersona. (R. Pedrero Chamizo, 2008)

Es por estos antecedentes, que se quiso explorar sobre los habitos alimentarios y de hidratacion de los atletas
adolescentes del club de atletismo de la ciudad de Paraguari.

Metodologia

Estudio tuvo un disefio observacional, descriptivo de corte transversal.

El trabajo de campo se llevd a cabo durante los meses de noviembre y diciembre del afio 2017, en el Club de
Atletismo de la ciudad de Paraguari.

30 adolescentes de 14 a 18 afos pertenecientes a los registros del Club de Atletismo de la ciudad de Paraguari.

Los datos, fueron recolectados por medio de una planilla confeccionada para el efecto, donde ademas de datos
sociodemograficos se investigd sobre el consumo caldrico, de macronutrientes, e hidratacién diaria a través de un registro
alimentario de 7 dias.

Todos aquellos que presentaron el consentimiento informado y firmado por los padres y/o tutores para participar del
estudio.

Resultados

Fueron estudiados 30 adolescentes, donde el 80%(n=24) de la muestra fueron hombres, con edad media de 15,2+
1,4 afos. En cuanto a la procedencia, la mayoria pertenece a la ciudad de Paraguari con 67%, el resto de Carapegua 23% y
ciudades aledafias como Yaguaron 6% y Quiindy 3% respectivamente.

El63% (n=19) se encuentra cursando el nivel medio y el 87 (n=26) no trabaja.

Tabla 1: Distribucion porcentual de la situacion escolar y laboral (n=30)
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En cuanto al consumo de los macro nutrientes, el 40%(n=12) tiene una ingesta inadecuada de hidratos de carbono,
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43% (n=13) consume proteina de forma adecuada, y llama la atencién que el 60%(n=18) de los atletas consume grasas muy por
debajo de los requerimientos. E143% (n=13) tiene un consumo caldrico adecuadoy el 33% (n=10) inadecuado.
Tabla 2: Consumo de macro nutrientes y calorias (n=30)
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Con relacion a la hidratacion de los atletas el 70% (n=21) presentan un estado inadecuado, el 13% adecuado, y el
resto entre 6ptimo y exceso.
Tabla 3: Nivel de hidratacion de los deportistas (n=30)

Discusion

Casila mitad de la muestra presento un consumo adecuado de energia, a diferencia a lo encontrado por Hernandez
D. en el 2018 la ingesta de energia era deficiente en un grupo de deportistas adolescentes. (Hernandez Gallardo, Arencibia
Moreno, Rezavala Zambrano, Hidalgo Barreto, & Vasquez Giler, 2018) Quizas la diferencia se deba al tamafio de la muestra en
este estudio donde consistio en 94 deportistas y el deporte practicado fue el futbol, a diferencia del presente estudio donde se
trataba de atletismo en sus diferentes modalidades.

La hidratacion de los adolescentes deportistas no fue la adecuada en el 70% de los casos, lo cual es un signo de
alarma, la deshidratacion repercute de forma negativa en el cuerpo humano y en su termorregulacion. Entre los principales
sistemas afectados se encuentra el sistema cardiovascular, con un incremento entre 5-8 puls/min para pérdidas de un 1% del
peso corporal ademas de ocasionar una disminucion del gasto cardiaco, del volumen sanguineo (pérdidas entre el 7-8% en
situaciéon de deshidratacion sin hipertermia y viceversa, y mas de un 20% cuando se dan ambas de forma simultéanea) el
incremento de la temperatura corporal, como consecuencia de un déficit en la ingesta de liquidos, conlleva un aumento en la
utilizacién de glucosa por parte del musculo favoreciendo una menor captacion de acidos grasos libres ,con el aumento de la
temperatura corporal se produce una mayor liberacion de adrenalina, que a su vez estimula la glucogenolisis; todos estos
procesos conducen a una deplecion mas rapida de los depositos de glucdgeno y por tanto a la reduccion del tiempo hasta el
agotamiento y disminucién del rendimiento deportivo. (R. Pedrero Chamizo, 2008)

En esta investigacion, se encontré un alto consumo de proteinas por parte de los deportistas, lo cual coincide con el
estudio de Almeida T, en donde también las dietas de los deportistas adolescentes estudiados resultaron ser hiperproteicas. (de
Almeida & Soares, 2003)Similar al estudio de Murrillo O.donde también resulto elevado el consumo de proteinas en la poblacién
deportista adolescente.(Murillo & Del Pilar Amaya Rey, 2009)

En el presente estudio se encontré una ingesta deficitaria de grasas, lo cual difiere al estudio de Palacin A., et all en
donde estudio los habitos alimentarios de un grupo de esquiadores adolescentes, en donde obtuvo como resultado un elevado
consumo de grasas, no se especifica el tipo de grasa lo cual seria interesante para préximas investigaciones.(Palacin Arce,
Pajares, Fraile, & Mariscal-Arcas, 2012)

Conclusiones

La muestra estuvo conformada por 30 adolescentes del Club de Atletismo de la Ciudad de Paraguari, con una edad
media de 15,2 + 1,4 afios. El 80% fueron hombres y el 20% mujeres. En cuanto a la procedencia, la mayoria pertenece a la
ciudad de Paraguari con 67%, el resto de Carapegua 23% y ciudades aledafias como Yaguaron 6% y Quiindy 3%
respectivamente.

El 43% tiene un consumo caldrico adecuado y un 33% inadecuado. En cuanto al consumo de los macronutrientes, el
40% tiene una ingesta inadecuada de hidratos de carbono, el 43% consume proteinas de forma adecuada, y el 60% tiene una
ingestainadecuada de lipidos.

Entre los macronutrientes de mayor consumo tenemos a las proteinas 43% y entre los atletas el consumo de grasas
60% esta muy por debajo de los requerimientos.

Conrelacion a la hidratacion de los atletas el 70% presentan un estado inadecuado, el 13% adecuado, y el resto entre
6ptimo 10% y exceso 7%.

Se concluye que una ingesta inadecuada de macro nutrientes y el nivel de hidratacion, no logra cubrir los
requerimientos necesarios del grupo etario, limitando el desempefio deportivo de los adolescentes.
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Resumen

Se ha demostrado la importancia de la alimentaciéon adecuada para los adolescentes mas aun en aquellos que
practiquen deporte ya que sus requerimientos nutricionales son mayores. Objetivo: Valorar los habitos alimentarios de
adolescentes pertenecientes al Club de Atletismo de la cuidad de Paraguari durante el ultimo trimestre del afio 2017. Materiales
y Métodos: Estudio observacional, transversal, descriptivo, llevado en el mes de diciembre del 2017, en atletas adolescentes
pertenecientes al club de atletismo de Paraguari. Se evaluaron variables demograficas, edad, sexo, cantidad de calorias,
hidratos de carbono, proteinas y lipidos consumidas, valorados por el recordatorio de 7 dias. Resultados: fueron estudiados 30
adolescentes, donde el 80% de la muestra fueron hombres, con una edad media de 15,2 + 1,4 afios. El 63% se encuentra
cursando el nivel medio y el 87% no trabaja. El 43% tiene un consumo caldrico adecuado y el 33% inadecuado. En cuanto al
consumo de los macronutrientes, el 40% tiene una ingesta inadecuada de hidratos de carbono, el 43% consume proteinas de
forma adecuada, y llama la atencién que el 60% de los atletas consume grasas muy por debajo de los requerimientos. Con
relacién a la hidratacion de los atletas el 70% presentan un estado inadecuado, el 13% adecuado, y el resto entre 6ptimo y
exceso Conclusion: Se evidencia que la dieta de los atletas no logra cubrir los valores minimos requeridos, los cuales podrian
resultar insuficientes para la etapa etariay el deporte.
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