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INTRODUCCION

Se ha dicho con frecuencia que si uno gana una medalla dorada es porque ha elegido a los padres correctos. Sin duda, la
genética juega un rol muy importante en la habilidad deportiva. Sin embargo, para desarrollar todos los potenciales
deportivos se deben tener en cuenta otros factores.

Los logros individuales en los deportes competitivos están determinados por una series de factores biológicos (genéticos),
personales, socioeconómicos, culturales y ambientales. La nutrición forma parte de éstos últimos, y juega un papel muy
importante a lo largo de toda la vida de un individuo. Es uno de los pocos factores que puede ser controlado totalmente por
la persona. Una alimentación apropiada es importante para el normal desarrollo y crecimiento, y para el mantenimiento de
una buena salud. Para un deportista de nivel internacional, puede llegar a marcar la diferencia en la performance.

La dieta ideal para un atleta o deporte dado aún sigue sin conocerse en forma total. Se presume que la mejor dieta para
cualquier deportista está basada en una variedad de factores fisiológicos, sociales y psicológicos.

Para  todos  los  atletas  hay  grandes  recomendaciones  en  cuanto  al  consumo  de  macronutrientes.  Sin  embargo,  la
investigación que sirve de base para éstas recomendaciones, en general se llevó a cabo con sujetos que entrenaban la
resistencia.

La dieta produce efectos diversos en un atleta. En los niveles más básicos, una buena nutrición juega un papel importante
en el mantenimiento de la salud, permitiendo al atleta entrenar y competir. Un atleta necesita gozar de buena salud, y
estar libre de lesiones y enfermedades para poder entrenar adecuadamente. Más allá del sólo mantenimiento de la salud,
las consideraciones en cuanto a nutrición incluyen una hidratación adecuada, mantenimiento del peso, una apropiada
ingesta de carbohidratos y la alimentación anterior y posterior al entrenamiento.

Este artículo pretende enfocar su atención sobre las recomendaciones en cuanto a macronutrientes, y sobre las ingestas de
los  deportistas.  También  intentará  revisar  brevemente  los  estudios  realizados  para  determinar  las  dietas  de  los
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norteamericanos, y comparar el consumo de macronutrientes de los atletas en comparación con la población general.

ESTUDIOS NACIONALES SOBRE EL CONSUMO DE ALIMENTOS

Numerosos estudios se han hecho para determinar las dietas de los norteamericanos, y se han utilizado diversos métodos
de recolección de datos.

Desde 1936, el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (DAEU) ha llevado a cabo seis estudios nacionales
sobre el consumo de alimentos, con intervalos de aproximadamente diez años. Los primeros estudios no llegaban a medir
los consumos individuales, sino los alimentos que la gente compraba en los supermercados. Sin embargo, en 1956, se
cambió el protocolo y se incluyeron datos individuales con los que se recababa los alimentos consumidos durante un
período de 24 horas. El Estudio Nacional de Consumo de Alimentos (ENCA), realizado en 1977-78, también investigó la
ingesta de nutrientes de los norteamericanos (1). Incluía un listado de todos los alimentos consumidos por las personas,
tanto en su casa como afuera, durante un período de 3 días. Los datos fueron recolectados a través de entrevistas
individuales en las cuales los miembros de la familia detallaban todos los alimentos consumidos en las últimas 24 horas.
Luego se les proporcionaba a los sujetos un formulario para que volcáran todo lo que habían consumido durante los días
siguientes. Estas variables, la entrevista y el formulario, formaron la base para los análisis del ENCA sobre los valores
nutritivos de los alimentos consumidos en los Estados Unidos (2).

Otros dos estudios importantes, el Estudio de Nutrición de los Diez Estados, conducido entre 1968 y 1970 (3); y el Estudio
para Examinar la Salud y la Nutrición (EESYN), entre 1971 y 1980 (4, 5), también han investigado los consumos de
nutrientes de la población de los Estados Unidos. Ambos estudios han utilizado el método de “24 horas” para averiguar el
consumo de alimentos.

Más recientemente, en abril de 1985, el Servicio de Información sobre Nutrición Humana (SINH), introdujo el Estudio
Continuo sobre la Ingesta de Alimentos de los Individuos (ECIAI). Este estudio, como parte del Sistema de Monitoreo
Nacional, brinda información reciente sobre las pautas y modelos de la ingesta de alimentos (6). Los datos del ECIAI
(1985-1986) fueron obtenidos a través de entrevistas personales en las que los individuos informaban sobre la ingesta en
un día.

EVALUACION DEL CONSUMO DE ALIMENTOS

El principal propósito de los estudios nutricionales es determinar lo que come una población determinada. Para este fin, se
han utilizado distintos métodos de evaluación de la información brindada. Estos métodos incluyen: 1) historia nutritiva, 2)
encuesta sobre la alimentación en 24 horas, 3) encuesta sobre la nutrición en 7 días, 4) cuestionarios sobre frecuencia en
la alimentación. Los métodos utilizados en estos estudios pueden clasificarse en dos categorías: métodos basados en la
memoria y métodos basados en datos más objetivos (como la historia nutritiva personal). En algunos casos, como en la
recolección de datos del ECINH, se combinaron ambos métodos.

Se han escrito numerosos artículos sobre la confiabilidad y validación de éstos métodos de evaluación (7-9). Stunkard y
Waxman  (9)  revisaron  la  literatura  existente  sobre  la  precisión  en  las  autoevaluaciones  y  concluyeron  que  son
relativamente confiables.

Los consumos alimenticios de una persona no son constantes si no que varían de un día a otro en cuanto a cantidad y tipo
de comidas ingeridas, y por lo tanto varía su contenido nutritivo (variación intraindividual).

Además, también varía entre las personas el promedio de consumo a través del tiempo (variación interindividual). En un
país  con  tecnología  avanzada  y  abundantes  fuentes  alimenticias,  no  es  sorprendente  observar  que  la  variación
intraindividual, sea tanto como, o mayor que la variación interindividual, y esto debe ser considerado cuando se analizan
los datos.

Muchos autores han calculado las variaciones inter e intraindividuales. En la mayoría de estos estudios la variación diaria
en la ingesta de nutrientes entre las personas, ha sido considerable. A pesar de que se cuestione la validación de los
métodos basados en la memoria, los valores de las evaluaciones parecen ser satisfactorios (12, 14, 15).
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Basiotis y colegas (16), utilizando registros de consumos de alimentos durante 365 días consecutivos calcularon el número
necesario de días para obtener un promedio estimativo de consumo entre individuos y grupos de individuos. Definieron una
estimación precisa de x-días de ingesta, la cual se encontró con un margen del 10% del valor real de la ingesta de una
persona.

El consumo de nutrientes de un individuo variaba sustancialmente entre las distintas personas para un mismo nutriente, y
entre cada persona con nutrientes diferentes por ejemplo, para estimar las calorías se necesitaban pocos días (31 días),
mientras que para la vitamina A muchos (433 días). Esto fue considerablemente mayor a la cantidad de días necesaria para
estimar el promedio de ingesta de nutrientes en un grupo, por ejemplo, variando de 3 días para las calorías, a 41 días para
la vitamina A. Se determinó que de 4 a 6 días era el tiempo necesario para cuantificar, con precisión, los promedios reales
de los datos de las ingestas grupales de grasas, carbohidratos y proteínas.

Otro estudio (17) sugiere que los métodos más efectivos y menos costosos para evaluar los promedios de las ingestas de
grupos de individuos eran aquellos en los que se usaba el teléfono y/o los contactos personales, así como las encuestas
alimentarias (las de 24 horas), durante un período de un año. Sorenson y colegas (18) compararon las estimaciones de
ingesta de nutrientes entre cuatro métodos diferentes: Un cuestionario de frecuencia alimenticia, una encuesta alimentaria
detallada, la historia individual de nutrición, y una encuesta sobre los alimentos ingeridos en 24 horas. Los resultados
indicaron que los datos recogidos con los instrumentos de corta duración (como por ejemplo la encuesta de las 24 horas)
tendieron a ser menos legítimos que aquellos con métodos de mayor duración (como la historia de nutrición). En general,
los cuestionarios de frecuencia alimenticia y las encuestas de los alimentos ingeridos en 24 horas, fueron los instrumentos
más afectados por variaciones entre los subgrupos demográficos.

De los métodos utilizados para recolectar datos sobre la nutrición, los informes de nutrición (o diarios alimentarios) son los
más antiguos y más comunes. Con este método, las cantidades de comida ingeridas se detallan en un informe, durante un
cierto tiempo. Las autoevaluaciones de la ingesta alimentaria pueden ser precisas como pueden no serlo. Se necesita con
urgencia  realizar  estudios  de  investigación  sobre  este  punto.  También  se  necesitan  estudios  para  mejorar  la
implementación de métodos y recolección de datos.

Aún con sus defectos, los datos extraídos de la autoevaluación siguen siendo los más eficientes para recolectar datos de
alimentación en grandes cantidades de gente.

RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS PARA LOS ATLETAS

Muchos presumen que los atletas representan el compendio de la salud física, y que por lo tanto su nivel nutritivo es
superior al de los que no son deportistas. Sin embargo, muchos estudios han mostrado que las pautas para el consumo de
alimentos en atletas y no atletas es muy similar, excepto en el total de calorías (19-24). De acuerdo a Brotherhood (25),
“muy pocos atletas siguen las mejores normas de alimentación para llegar al óptimo estado deportivo. Comen demasiadas
grasas y proteínas a expensas de los carbohidratos”.

Se examinó la relación de distintos nutrientes con la performance deportiva. En base a estas investigaciones se formularon
recomendaciones para los atletas (26-29). En este artículo se pondrá énfasis en las recomendaciones relacionadas con el
porcentaje de calorías derivadas de los carbohidratos, las grasas y las proteínas.

Los expertos generalmente concuerdan en que los mismos principios básicos de alimentación que promueven la buena
salud en la población general, maximizan la performance deportiva. Sin embargo existen evidencias que muestran que
ciertas formas de entrenamientos intensos incrementan la necesidad de ciertos nutrientes.

Carbohidratos

Muchos piensan que una dieta con un alto contenido de carbohidratos es la recomendación más importante que se le
pueden dar a un atleta. Las reservas de carbohidratos en el organismo (glucógeno) constituyen la principal fuente de
energía  para  el  músculo  cuando  éste  trabaja.  El  aporte  de  los  carbohidratos  en  el  metabolismo  energético  está
determinado por un número de factores, incluyendo la intensidad y duración del ejercicio, la influencia del entrenamiento
físico, y la dieta (30). Muchos investigadores han examinado la relación entre el ejercicio y la ingesta de carbohidratos en
la síntesis de glucógeno muscular durante diversas condiciones. Se demostró que consumir carbohidratos antes y durante
ejercicios prolongados e intensos ayuda a retrasar la aparición de la fatiga y a mejorar la performance (31-33). De acuerdo
a Costill y colegas (34), un consumo de 525-648 gramos de carbohidratos facilitará la reposición del glucógeno muscular
luego de una actividad intensa.
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Por eso se ha recomendado a aquellos atletas que entrenan en forma intensa durante varios días sucesivos, o a los que
compiten en eventos de resistencia prolongados, que consuman una dieta que contenga el 60-70% de carbohidratos (26,
28).

Es menos clara la función que cumple una dieta rica en carbohidratos en atletas de deportes que no son de resistencia. El
hecho de que la energía para actividades de corta duración derive de los carbohidratos no se ha traducido todavía en
recomendaciones alimentarias.

Una serie de estudios realizados por Essen (35), y Essen y colegas (36) evaluaron el aporte de los carbohidratos y los
lípidos al metabolismo oxidativo durante ejercicios intensos e intermitentes, en comparación con sesenta minutos de
ejercicio continuo. Los datos muestran que se utilizó menos glucógeno y más lípidos cuando los ejercicios eran realizados
en forma intermitente.

Wootten y Williams (37) examinaron la influencia de la ingesta alimentaria sobre las características en la performance de
dos tests consecutivos del trabajo anaeróbico (TTA). Por los datos obtenidos, concluyeron que aparentemente la capacidad
para realizar ejercicios cortos y máximos ni se ve impedida por la combinación de ejercicios prolongados y la restricción de
carbohidratos, ni se mejora luego del consumo de carbohidratos.

Se cree que la fatiga durante los ejercicios intensos, de corta duración puede ser causada por otros factores además del
vaciamiento del glucógeno muscular.

Proteínas

Los requerimientos proteicos de los atletas en general, y particularmente de los atletas que practican deportes tales como
levantamiento de pesas, aún son controvertidos. Los datos científicos indican que el ejercicio produce cambios en el
metabolismo de las proteínas. Los deportistas de resistencia, y posiblemente los que entrenan con sobrecarga, quizás
necesiten una cantidad mayor de proteínas diarias, en comparación con las personas sedentarias. Dos estudios recientes
sugieren que el requerimiento proteico es de 0,94 g.kg-l.d-l (38), y 1,37 g.kg-l.d-l (39).

El metabolismo de las proteínas durante el ejercicio es un proceso multifactorial alterado por numerosos estímulos, entre
los cuales se encuentran la intensidad, la duración, y el tipo de ejercicio, así como los factores ambientales, la ingesta
proteica y calórica, y la edad y sexo de los individuos (40). Los trabajos de investigación muestran que durante una serie
aeróbica existe ruptura de proteínas. La oxidación de leucina aumenta en proporción a la intensidad de ejercicio (41); hay
una liberación neta de aminoácido y amoníaco de los músculos (42); y el nitrógeno urinario aumenta en forma inmediata
luego del ejercicio (41). Estas observaciones indican que los deportistas de resistencia tienen una necesidad mayor de
ingerir proteínas o algún grupo individual de aminoácidos (43). Sin embargo, aún no se ha podido establecer la cantidad
mínima de proteínas provenientes de la dieta que son necesarias para que el deportista conserve o incremente sus propias
proteínas en el organismo.

Los requerimientos proteicos no pueden ser considerados aislados de la relación proteína-energía. La ingesta de energía
en la dieta influye la necesidad de proteínas y viceversa. Esta relación recíproca se complica por los cambios inducidos por
un nutriente en el metabolismo del otro. El exceso de consumo energético reduce la necesidad de proteínas (44, 45); y
cuando la ingesta calórica es limitada, algunas de las proteínas pueden ser usadas para otros propósitos además de servir
como fuentes para el anabolismo (46). Se deben tener en cuenta las implicaciones fisiológicas y prácticas de la interacción
entre  el  consumo  de  energía  y  el  metabolismo  de  las  proteínas  cuando  se  evalúan  los  requerimientos  proteicos
provenientes de la alimentación (47, 48).

Grasas

En la performance deportiva las principales fuentes de energía son los carbohidratos y las grasas. La principal ventaja que
se le atribuye al uso de las grasas como fuente de energía durante el ejercicio, es el rol que cumple la oxidación de los
ácidos grasos en la economía en la utilización del glucógeno (ciclo de glucosas-ácido graso) (49). En general, para la
mayoría de los atletas no es recomendable una dieta de alto contenido graso. Se aconseja que por razones de salud el
consumo de grasas no exceda el 30% del total de energía, con un aporte de los ácidos grasos saturados menor al 10% del
total (50, 51). Ingestas mayores al 35% del total de calorías, han sido asociadas con problemas de salud, y con la reducción
en la capacidad de resistencia (52).

Con respecto a la dieta, el ejercicio, y las enfermedades cardíacas, los estudios epidemiológicos mostraron una fuerte
relación inversa entre el ejercicio y los riesgos para las enfermedades cardíacas (53-55). Otros estudios, sin embargo,
indican que aún para los deportistas que entrenan en forma intensa los niveles de colesterol y de lipoproteínas de alta
densidad (HDL) pueden estar negativamente afectados por una dieta rica en grasas (56, 57).
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En conclusión, las recomendaciones para los atletas son similares que para la población en general,  con la posible
excepción en los carbohidratos.

Las proteínas deberían contribuir con un 10-15% del total de la energía, mientras que los carbohidratos con un 50-60%.
Las grasas deberían estar limitadas a un 30-35% del total de calorías. Para aquellos atletas que entrenan en forma
prolongada e intensa se puede alterar la contribución relativa de algunos nutrientes específicos, llegando los carbohidratos
a proveer entre el 60 y 70% de la energía total consumida.

DATOS SOBRE EL CONSUMO ALIMENTARIO DE LOS ATLETAS

Como se mencionó anteriormente, el propósito principal de este artículo es comparar la ingesta de macronutrientes de 275
atletas norteamericanos con una muestra representativa de la población general de los Estados Unidos, y presentar luego
recomendaciones para los deportistas. Para los propósitos de comparación se utilizaron los resultados del Estudio Continuo
sobre la Ingesta de Alimentos de los Individuos realizado en 1985 (ECIAI-1985) (58, 59).

Los datos sobre la ingesta de macronutrientes de los atletas fueron extraídos de un estudio más grande (Grandjean,
observaciones no publicadas, 1980-1987).

METODOS

Sujetos

Los datos alimentarios fueron proporcionados por 275 atletas entre 13 y 35 años de edad. Entre los participantes se
encontraban atletas  profesionales,  atletas  de  la  1ª  División  de  la  NCAA,  y  atletas  que participan en competencias
auspiciadas por el Comité Olímpico de los Estados Unidos. Los datos fueron recogidos durante el período de entrenamiento
(no se incluyeron los datos de fuera de temporada), y en algunos casos, durante el período competitivo.

Análisis Alimentario

A cada sujeto se le pidió que completara una encuesta con la ingesta alimentaria de los últimos tres días. Una nutricionista
enseñó a los atletas a calcular y registrar en la encuesta el consumo de comidas y bebidas. Cuando era posible, durante el
período de encuesta, se observaba comer a los atletas. Se realizaron entrevistas al final del período de encuesta. Los datos
fueron  analizados  con  un  programa  de  software  de  una  microcomputadora  (Análisis  de  Consumo  Alimentario,
Computrition, Inc.). Los valores de los nutrientes utilizados en este programa provienen de los ocho tomos del Manual
elaborado por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (DAEU) (principal fuente de información), así como
de los 456 manuales del DAEU, y de los datos publicados por los fabricantes de distintos productos comerciales, cuyo
número suman más de 17.000 ítems.

Análisis Estadísticos

Los datos fueron introducidos en una computadora IBM 4381 Modelo 14, utilizando el software de un Sistema de Análisis
Estadístico (60). Los datos fueron editados, y cuando fue necesario, se verificaron para asegurar un correcto análisis.

RESULTADOS

En la Tabla 1 se presentan los promedios de las ingestas de nutrientes de los atletas comparados con la población general.
A pesar de que la ingesta calórica fue mayor en los atletas que en los sujetos del ECIAI-1985, los porcentajes de calorías
provenientes  de  los  carbohidratos,  las  proteínas,  y  las  grasas,  fueron  similares  a  los  de  la  población  general
estadounidense.

Análisis de Datos por Deportes
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Para los propósitos de su comparación, en las Tablas 2 y 3 se muestran los promedios y las desviaciones Standard de la
ingesta de nutrientes en algunos deportes. Se notaron diferencias obvias entre los grupos. Los jugadores de béisbol
tuvieron  los  promedios  más  altos  de  consumo calórico,  4654±894 kcal;  mientras  que  los  luchadores  los  menores,
2154±716 kcal. Los datos de los luchadores se recogieron durante la temporada de entrenamiento, y por lo tanto reflejan
la práctica de control de peso, que es común en ese deporte. Entre las deportistas mujeres, las ciclistas arrojaron los
promedios más altos de consumo energético, 3029±756 kcal; mientras que los más bajos fueron para las patinadoras, 1809
+- 489 kcal, y para las gimnastas, 1935 kcal.

El porcentaje promedio de calorías para estos grupos de atletas varió de 12% a 18% para las proteínas, de 43% a 54% para
los carbohidratos, y de 33% a 41% para las grasas. Los jugadores de béisbol y los levantadores de pesas tuvieron los
porcentajes más altos (18%) de calorías derivadas de las proteínas. Los patinadores varones y mujeres tuvieron el menor
porcentaje de calorías derivadas de las grasas, mientras que los jugadores de básquetbol y los ciclistas tuvieron los
mayores promedios, 41% y 40% respectivamente. El porcentaje de las calorías derivadas de los carbohidratos fue, en todos
los grupos, menor que el 60% a 70% generalmente recomendado para los atletas (28, 26).
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