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1. INTRODUCCION Y OBJETO



Introduccióny objeto

Los griegos fueron los primeros en reconocer la interdependenciade cuerpo y mente,
formulando el conocidopostulado: ‘mons sanain corporesano”, y en comprenderel significadode
la dieta y el ejercicio en el mantenimientode la salud corporal y espiritual. Estehecho ha sido
repetidamenteconstatadoy, sin embargo,las sociedadesdesarrolladasse enfrentancadavez más al
problemadel sedentarismoquegenera]a tecnologíay queha llevado a la reducciónde la actividad
física necesariapara la salud y el bienestar,

Como actividad puramenterecreativa la práctica del ejercicio es reciente ya que hasta
principiosdo estesiglo la mayorpartede la poblacióntrabajabafísicamenteen las laboresnecesarias

para la obtencióny transformaciónde materiasprimas, Ha sidoa partir de los años70 cuandoha ido
ganandoadeptosentro los preocupadospór su salud y la genteha empezadoa ser informado acerca
de suspotencialesbeneficios,En la pasadadécadasehanllevadoa cabo un gran númerode trabajos
de investigaciónencaminadosa estudiardichosbeneficios.

El deportorecreativoy profesionaljuega un papel culturalmentesignificativo: servir como
modelo ideal en una sociedadcompetitiva,ya queconstituyeunaesferadela experienciahumanaen
la que los Individuos tienenla posibilidadde alcanzarla “perfección” a travésde suspropios logros,
lo cual es especialmenteaplicableal deportede altonivel, comoquedareflejadoen el espíritude las
Olimpiadas:en cada Olimpiadase establecenrécordsmundiales,las nuevasgeneracionessuperana
las anteriores,cl entrenamientoes cadavoz más Intensoy mejores las técnicasempleadas,

La historiaoficial de los JuegosOlímpicos ~3OQ)comienzaen la antiguaGrecia y abarca
másde mil años,desdeel 776 aC en quesefijaron los primeroshastacl 393 dC en que, duranteel
Imperiodc Teodosio,fueronsuprimidos.Secelebrabancadacuatroañosen Olimpia, centroreligioso
dedicadoal culto de Zeus,en cuyo honorse instituyerony sellamó Olimpiadaal periodode tiempo
comprendidoentredos JJOOconsecutivos.Fue costumbreentre los griegos contarel tiempo por
Olimpiadas,cómputo que ha sido de gran utilidad para el estudiocronológico de la historia do la
Grecia clásica,

Los JJOO renacieronen Atenas trasun paréntesisde 1.500 años aunquecon un significado
diferenteal do las Olimpiadasclásicas.Fueronrestauradospor el barónde Coubertin, quien lanzó
esta ideaen la Sorbonaen 1892. La ideologíaOlímpicamodernaestablecióposteriormentesusbases
en el P< CongresoOlímpico, celebradoen el mismo lugaren 1894, buscandomejorar las cualidades
corporalesy el carácterdel hombreasí como la contribuciónal logro de la paz mundial. En estos
primeros Juegosde la Era Modernacelebradosen Grecia se incluyeron pruebas de gimnasia,
ciclismo, esgrima y tiro, aunquetoda la atenciónse centró en el atletismo; además,seañadíauna
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Introduccióny obfeto

nuevamodalidad,la maratón,conmemorandola legendariacarreradel soldadoDiomedón,trasla cual
cayó muerto, para comunicarla victoria sobre los persas.Posteriormentese han ido incorporando
nuevosdeporteshastaser en la actualidad28 junto con otros 3 más de demostración.Cadacuatro
añoslas Olimpiadassehanvenido celebrandoen un paísdistinto, con excepciónde las fijadas para
1916, 1940y 1944, suspendidasa causadelas dos GuerrasMundiales,participandopor primeravez
las mujeresen 1912. Los dítimos1100 secelebraronen nuestropaísen 1992.

Aunquela alimentaciónpor sí solano puedeconvertir en campeóna un deportista,es cierto
quelograr unabuenamarcaes imposibleconunadietanutricionalmenteinadecuada,En estesentido,
dado que la dieta es uno de los pocos factores que intervienenen el rendimientoque puedeser
totalmentecontroladopor el individuo, es lógico que exista entrelos atletas la preocupaciónpor
conseguirunestadonutricionalóptimoque,juntó conel adecuadoentrenamiento.les ayudeaalcanzar
el máximorendimientofísico. Conestefin, la nutriciónentrelos deportistashasido tradicionalmente
experimentaday manipulada,siendoestoa la vez causade queseaesteáreade la nutricióndonde
sonmás evidentesla ignorancia,mitos y fadismos,Por ello, la seleccióndeunadieta equilibradase
encuentraa menudocomprometidapor criterios poco rigurosos.

El afánpor conseguirun rendimientomáximo puedellevar a erroresy, en estesentido,los
deportistasde ¿litesonespecialmentevulnerables.Por esoes importanteestudiarel estadonutricional
de los atletasy teneren cuentaquesusdietashande programarseno sólopensandoen el momento
de la competiciónsino tambiénen etapasposterioresa la mismapara un óptimo estadode salud,

- La dieta ideal para un atleta o para un deporte determinadono existe ya que en sus
necesidadesy en la uti]izacióndelos nutrientesinfluyennumerososfactoresfisiológicos,sociológicos
y psicológicos.Es importantehacervera estecolectivoqueno existeun dnicoalimentoquecontenga
todoslos nutrientesen cantidadessuficientesy queesnecesarioconsumirunadietavariadaparahacer
frentea las necesidades.

En ]a bibliograffano existen,que sepamos,estudiossobreel comportamientoalimentariode
los atletas,mientrasque sonabundanteslos quehacenreferenciaa la ingestade energíay nutrientes
y valoransu estado nutricional, poniendo de relieve la preocupaciónpor un estado de salud,y
rendimientoóptimos, a la vez que un cierto olvido de los hábitos que conducena dicho estado
nutricional, queson los queen difinitiva sepuedeneducary modificar.

Aprovechandola celebraciónde los 1300en nuestropafa, un equipodel Departamentode
Nutrición, con el apoyo del Comité Organizadorde la Olimpiada de Barcelona,se plantet5 este
trabajo,pioneroen la historia de las Olimpiadasy del cual he sido encargada,cuyos objetivoshan
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sido, por un lado, llevar a cabo una programacióndietética para que los atletas dispusierande
informaciónqueles ayudaraa confeccionar,apartir dela ampliagamadealimentosy platosofertada,
dietas individualizadasen funciónde sus necesidadesy, por otro, estudiarlos hábitosalimentarios,
modelodietéticoy estadonutriciona] de atletasde ¿litecon el fin desentaruna basequeayudeen el
establecimientodelos programaseducacionalesoportunosdestinados,no solamentea los atletas,sino
tambiéna los entrenadores,muchasveces los principalesresponsablesde la elecciónde las dietas,
En este tema tan nuevo pero con tanta repercusión,creemosque cualquier aportaciónpuedeser
justificaciónde un estudio comoeste.
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2. SITUACION BIBLIOGRÁFICA



Y
SituaciónBibliogfllfiCa

2.1. flSIOLOGIA DEL ESFUERZO

1
El organismotieneunadobledemanda,energéticay plástica.Comoes bien sabido,de

los distintosfactoresquecomponenel gastoenergético:metabolismobasal,accióntermogénica
de los alimentos,mantenimientode la temperaturacorporaly actividadmuscularvoluntaria,es
esteUltimo el que más varía y el que marca la diferencia entreel individuo activo y el
sedentario(Ravussiny col, 1986).

Para el desarrollode cualquierejerciciofísico la energíaquímicadebeconvertirseen y
‘¼

energíamecánicaa la velocidadrequeridapor el músculo, En ocasiones,como puedeser la
práctica de tenis,estavelocidadfluctúa mucho mientrasque en otras, como en la carrera, la
velocidades más constante,necesitándoseun aportecontinuode energía(Hultman, 1989). El
pasode energíaquímicaa mecánicaestá basadoen la combustiónde sustratosenergéticos,
hidratosde carbonoy grasasfundamentalmente,que el organismoutiliza en distinta medida
segúnla naturaleza,duracióne intensidaddel ejercicio querealice(Pavlcu, 1993).

I.~I

Parala valoraciónde la intensidadde la actividadse empleael conceptodel porcentaje
del consumomáximo de oxigeno (VOfr¿.El. gasto energéticoque suponeuna actividadestá
directamenterelacionadocon el consumode oxigeno (yO2) y aumenta linealmentecon la
intensidadhastaalcanzarun máximo (VO2r,2), El VO2~ (ml/min¡kg) refleja la capacidad
cardiovasculardel individuo para el transportede oxígenoe indica el nivel de ejercicioque el
sujetopuedetolerar.El costodeoxígenodeun ejercicio,expresadocomoporcentajedel ingreso 7
máximodel mismo <%VO2~,¿,indica el estrésfisiológico de la personasiendo,por tanto, una
forma de medir la intensidadrelativadedichoejercicio(Williams, 1989), Sin embargo,a partir
del momentoen quehay un aumentosignificativo de la concentraciónde lactato(4 nmol/l) hay
unamayor correlaciónde la intensidaddel ejercicio con estaconcentraciónque conel VO2,~
(Jacobs,1986).

Las rutasmetabólicasquesigueel organismo,anaerobiosiso aerobiosis,tambiénvarían
segúnseael ejerciciorealizadoya que el metabolismoanaeróbicodegradalos sustratospara la
obtenciónde ATP a velocidadsuperiorque el aeróbico. Así, el primero se asociaa ejercicios
depotenciay duraciónmuy breve,mientrasqueal aumentarla duracióndel ejerciciocomienzan
los procesos aeróbicos, asociados a ejercicios de intensidad moderada, que son los
predominantesen esfuerzosprolongados(Astrand, 1994).
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Situación Bibliogrófica

2.1.1. SUSTRATOS ENERGETICOS DEL ORGANISMO

* Fosfocreatina<PCr). Se encuentradisponible sóloen pequeñascantidadesy tiene la
capacidadderespondera incrementosrepentinosenla demandaenergéticaya quela velocidad
de formación de ATP a partir de la degradaciónde PCr es máxima (4 mol/min) (Hultman y
Sjbholm, 1986).

* Hidratos de carbono.Los hidratosde carbonoson almacenadosen músculoe hígado
en forma de glucógeno, polímero de la glucosa. Debido a que el glucógenose almacena
hidratado, las reservasdel mismo son limitadas. La concentraciónde glucógenoen músculo
esquelético,quepuederepresentarhastael 70% de todos los hidratosde carbonoalmacenados,
varia con el contenidoen hidratosde carbonode la dieta y el grado de entrenamientodel
individuo, de maneraquesi estees elevadopuedellegar a acumularel doble queel sedentario
~Williams,1993).La glucosaplasmáticaprocedentedelos almaceneshepáticosessustratopara
el músculoenejercicioespecialmentepasadoun tiempo, cuandolos almacenesmuscularesestán
casi vacíos. Además,el glucógenohepático ayudaa manteneruna óptima concentraciónde
glucosaen sangreasegurandoasíun sustratoadecuadoparael metabolismoenergéticoen el
sistemanerviosocentral (Coggany Coyle, 1989; Meléndez, 1990).

Los hidratos de carbono son utilizados durante todo tipo de ejercicio, se pueden
degradarbienvía anaeróbicaconunavelocidadmáximade formaciónde ATP dc 2,4 mol/min
o bien por procesosaeróbicoscon unavelocidadmenor,de tansolo 1 mol/min. Estaprovisión
anaeróbicade ATP tiene la ventajade quepuedehacer frente de unamaneramuy rápidaa las
necesidadesde energíadel músculo cuando el metabolismoaeróbico no es suficiente, Sin
embargo,las reservasde hidratosdecarbonoutilizadasaeróbicamenteproducencasi 67 veces
más ATP quesi seusananaeróbicamente,ya queen esteúltimo casosu utilizaciónes inhibida
por la acumulacióndel lactatoproducido(Hultmany Sj6holm, 1986), La glucosaoxidadavía
anaeróbicaproducelactatoqueaúnconservaun granpotencialenergético,mientrasquea través
de la vía aeróbica se degradatotalmente a C02 y agua con un mayor aprovechamiento
energético,El metabolismoaeróbicopues, tanto de hidratosde carbonocomo de grasa,es el
más económico(Astrand, 1994),

* Grasa, Susalmacenessonmuchomayoresquelos de hidratosdecarbonodebido,por

un lado, a quesealmacenande forma anhidray, por otro, a que las célulasadiposaspresentan
la capacidadde aumentarde tamaño,Los lípidos contribuyencomo sustratobien como ácidos
grasos(AG) directamente,liberadosa patir de los triglicéridos del plasmapor acción de la
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lipoprotein lipasamuscular,o bien indirectamentepor la conversióndel glicerol a glucosa,La
velocidadde formación de ATP a partir de la grasaes muchomás lenta que a partir de los
hidratos de carbono (0.5 mol/min). Una adaptaciónde la fisiolog<a corporal durante el
entrenamientoy el ejercicio prolongadoes el aumento de la movilización de AG hacia el
músculo (Nestel, 1993).

Con el ejercicio aumentanlos niveles de glucagón, “hormona de la necesidadde
energía”,ya queestimula la degradacióndel glucógenohepáticoquelibera glucosaa sangrey
la de los depósitoslipidicos que liberanAG (Campillo y col, 1990). Como fuente energética
se usael glucógenoprioritariamente,puesa igualdadde oxigenoconsumidose obtieneuna
mayor cantidad de energía que a partir de los AO (Meléndez, 1990). Por otro lado, la
utilización de proteínascorporaleses mínima, solo aportanel 2% a] gastecalórico total
(Wilmore y Freund, 1984) aunquealgunosautoresconsideranquepuedenaportarhastael 5-
10% (Evans, 1993).

En los esfuerzosde menosde 1 hora de duraciónlas reservasdel organismoson
suficientesparacubrir las demandasde energía(Astrandy Rhodel, 1986). En ejerciciosde
superresistencia(“ultraendurance”)como la carrerade 24 horas, triatión, escaladaal Everest,
ciclistas,maratonianos,etc, el elevadísimogastoenergético(12.000-20.000kcal/dfa)puedeser
suplido satisfactoriamente,además de por la relativamente escasa ingesta energética,
fundamentalmentegraciasa las reservasendógenas,lo cual se compensaiñdirectamentepor
cambiosenel metabolismolipidico y proteico.Los requisitosenejerciciosdeestetipo sontener
la capacidadsuficiente para movilizar el sustrato necesariopara el trabajo muscular y la
capacidadaeróbicaparautilizarlo (Parlzkováy Novák, 1991),

2.1.2. FATIGA

La glucosasiempre es el combustiblelimitante, ya que al agotarseel glucógeno
muscular,apareceel agotamientoy sehaceimposiblecontinuarcon el esfuerzo,Inclusoen los
casosen que las grasassonquemadasen mayorproporciónque los hidratosde carbono,la
glucosatambién es el combustiblelimitante puesto que el músculo no puedeconsumir AG
exclusivamentesino que necesitamantenerun cierto consumode glucosaque produzcalos
intermediariosmetabólicosnecesariosparala oxidaciónde AQ (Cailes-Escandony Felig, 1984;
Wilmore y Freund,1984;Pasamorey Eastwood,l98~; Jandrainy col,, 1988; Campillo y col,
1990; Nestel, 1993),

U
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Situación Bibliográfica

Para poder estableceruna relación entre la depleciónde glucógenoy la fatiga es
importanterecordarque el músculoesqueléticoestáformado por dos gruposmayoritariosde
fibrasmuscularesque seclasificansegúnla velocidaddecontraccióny la frentemetabólicaque
utilizan parala producciónde energía(Willlams, 1989):

- Fibrastipo 1, Se caracterizanporserdelentacontracción,lenta fatiga, elevada
densidadde mitocondriasy elevadacapilaridad.

- Fibras tipo II. Sonderápidacontracción,rápidafatiga,glicolfticas, presentan
bajadensidadde mitocondriasy bajacapacidadaeróbica.A su vez, sediferencianlas lía y las
lIb; las primerastienen mayor capacidadaeróbicaquelas lib, Por tanto, la fatiga se presenta
cuandola concentraciónde glucógenoen las fibras tipo 1 y lía disminuyesignificativamente.

Cuando el glucógeno musculardisminuye por debajo de determinadosniveles, la
velocidad del metabolismo aeróbico decae por una concomitante disminución en los
intermediariosdel ciclo de Krebs. Aunque haya abundanciade AG disponibles para el
metabolismomuscular,no sepuedenoxidar con la velocidadsuficientecon la queel músculo
necesitael ATP. El resultadoes una disminuciónen la actividadcontráctil que se manifiesta
comofatiga corporal (McGilvery, 1975),

La resistenciadeun individuovienedeterminadapuespor la capacidaddel músculode
cubrir sus necesidadesmediante el metabolismo aeróbico de los AG y de los limitados
almacenesde glucógeno, La capacidadaeróbica del músculo esqueléticoaumentacon el
entrenamiento,principalmentepor aumentodel número de mitocondriasy del número de
.capilaresalrededorde las fibras tipo 1, además,aumentala actividadde la glucógenosintetasa
y por tanto la r¿sistencia(Saltin y Gollnick, 1983>,

El tipo de ejercicioinfluye notablementeen la.apariciónde la fatiga y así, por ejemplo,
en ciclismo la depleción de glucógeno es más profunda que en carrera y por tanto Ja
hipoglucemiaes claramentela primeracausade fatiga (Davies y Thompson,1986; Loy y col,
1986), Sin embargo,la causade fatiga durantela carrerade resistenciano estáclaray parece
no estar relacionadacon factores metabólicos,puestoque no se encuentranen corredores
almacenesde glucógenovacíos,a diferenciadelo queocurrecon los ciclistas; se ha postulado
quelas fibras decontracciónlentatipo! podríanserselectivamentedeplecionadasen corredores
(Davies y col, 1986), Por otro lado, las variacionesdel terreno, así como la experienciadel
corredor, hacen que la cargadel ejercicio sea soportadapor mayor masamuscularque en
ciclismo y por tantoqueel vaciamientodegucógenoseamenossevero(Brief Critical Reviews,
1989),

8
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Lógicamente,se han estudiadodistintasmanipulacionesen la alimentación,como se ji
irrecogeen el apartado2.3,1,,quepermitanaumentarlos almacenesdeglucógenoo conservarlos

y así retrasarla sensaciónde fatiga e incrementarel rendimiento.Estasmanipulacionesson
útiles en deportesde larga duración ya que en otras modalidadeslos almacenesno se ven
comprometidos(Coyle, 1986; Bangsboy col, 1992).

2,1.3. CONTRIBUCION DÉ LOS SUSTRATOS ENERGETICOS EN LOS
DISTINTOS TIPOS DE ACTIVIDAD

En función de la intensidady duración,los ejerciciospodríanclasificarse(Williams, ~

1993):
1

-“Sprint” muy breves (tc3osg) de máxima intensidad (90-99% VO2,~D: IOOm, U
lanzamiento,saltode altura,pértiga,potro, etc,

- Ejerciciosconos(1-10mm) de máximaintensidad(90-99% VO2~): natación,pesas,
gimnasia,esquí(slalom), etc.

- Ejercicioslargosde intensidadmoderada(60-80%V02,Q: filtbol, maratón,ciclismo,
esqufde fondo, canoa,baloncesto,tenis,carreras,etc.

.1
Segúnlo anteriormentecomentado,paraun mayor aprovechamientode los sustratos

energéticosy para conseguiruna máximaresistencia,el organismoempleadistintos recursos
en función de la actividad.Duranteesfuerzosde “snrint» demáximaintensidaa,quedemandan
una energíaéuperiora la capacidadoxidativaparala síntesisde ATP, seutilizan los procesos
anaeróbicos.Bajo estascondiciones,la resíntesisde ATP dependetotalmentedela contribución
de la PCr y de la glucogenolisisanaeróbica,La disponibilidadde glucógenono es pues un
factor limitante en estoscasos(Spriet y col, 1987>. La fatiga aparececuandolos almacenesde

PCr se deplecionany la concentraciónde lactatoalcanzaun máximo (Hirvoneny col, 1992),

viCuandolas demandaspuedanser cubiertaspor la producciónoxidativa de ATP los
combustiblesprincipalesson grasaehidratosde carbono,Duranteesfuerzoscortos de máxima

Lttanxtda4 el glucógenomusculares ladnica fuentede energíaparael metabolismoanaeróbico,
mientrasque en esfuerzoslargos de intensidadmoderadael metabolismoaeróbicode AG pasa
a ser el principal sustratoparala resintesisde ATP, ya queaumentala capacidadmuscularde

lii
oxidar lípidosporun aumentoenla actividadde la lipoproteinlipasamuscular.De estamanera,
al disminuir la utilización de glucógenose retrasala aparicióndel cansancio(Leaf y Balnicki,
1989).
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La grasa,principalmentecomo AG libres, es la principal fuente de energíapara el
músculo en reposo y duranteejerciciosde baja intensidad,Cuanto mayor es la duracióndel
ejercicio y menor su intensidad>mayor es la contribuciónde los lípidos (Krotkiewski y col,
1990).

De forma esquemáticapodríamosresumir lo expuestode la siguientemanera:

* Ejercicio intenso,corto,poco entrenamiento,Anaeróbico:
glucógeno> grasa

* Ejercicio moderado,prolongado,mucho entrenamiento.Aeróbico:
glucógeno< grasa

e Factores que influyen en la utilización de los sus! ratos

Grado de entrenamIento.La máxima Intensidadde trabajo que puedeser sostenida
exclusivamentea partir de AG libres es 50-55% del yO2 máx en sujetosno entrenadosy se
elevahasta65-70% tras el entrenamientoya queaumentala capacidadde oxidados(l-Iolloszy
y Coyle, 1984).

Sexo, La diferente composicióncorporal entrehombresy mujeres,mayor porcentaje
de masamuscularen los primeros y de grasaen las segundas,y la distinta función de estos
tejidos, han llevado a pensaren la posibilidadde que se produzcauna regulaciónde flujo
energéticodiferente segúnel sexo. De hecho, conformemayor es el procentajede grasa
corporal,la capacidaddetransformarla energíaquímicaenmecánicadisminuye(Buney Heller,
1993>.

Se ha comprobadoque en mujeres la utilización de glucógeno y proteína es
significativamenteinferior, mientrasquelos nivelesde gilcerol plasmáticotras el ejercicio son
superiores(Tarnopolsky,1990>,Todoesto,juntocon el hechodequeposeenmayorporcentaje
de fibras muscularesde contracciónlenta, oxidativas,sugiereque una mayor capacidadde
utilizar la grasacomofuente de energía(Bjdrnírop, 1989).

Dieta. Duranteel ejercicio prolongadohay un aumentoprogresivode la oxidaciónde
las grasasquecontribuyendesdeun 20% Inicial hastaun 80-90% (Nestel, 1993). El gastode
grasaduranteel ejercicio es mayor tras una dieta rica en lípidos ya que el accesode los AG
libres al músculo es proporcionala su concentraciónen plasma(Tsopanakisy col> 1989).

10
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2.2. MEDIDA DEL GASTO ENERGÉTICO ASOCIADO A DISTINTAS ACTIVIDADES

La determinacióndel gastoenergéticoasociadoadistintasactividadesha sidoobjetode
estudiodesdehaceaflos. Casi ha pasadoun siglo desdequeAtwater y Benedict diseñaronel
primer calorímetrocon estefin, Actualmentelas técnicasmásdestacadasparaello son:

2.2.1, METODOS CALORIMETRICOS.

* Calorimetríadirecta.Sebasaenquela energíadel organismosedesprendeenúltimo

término en forma de calor, Es el método másexactoaunqueno muy utilizado debido a los
inconvenientesquepresenta:elevadocostede las cámaras,los asociadosal pequeñotamañode
las mismas,lento períododerespuesta,etc. marr, 1987),

• Calorimetría Indirecta. Es quizá la técnica más ampliamentedifundida. Su
fundamentoes queel gastoenergéticosepuedeestimara partir de la determinacióndel oxigeno
consumidoen las reaccionesmetabólicas.Mide el intercambiode 02 y CO2, con el uso de
respirómetros,y el N urinarioparaver la cantidaddemacronutrientesoxidados.La complejidad
de su uso requieresin embargoquesu manejosea efectuadopor personalbien experimentado
para que los resultadosque se obtenganpuedanconsiderarsefiables (Barr, 1987). Entre los
distintostipos derespirómetroslos másusadosson lashabitacionesespecialmentediseñadascon
este fin, aunque presentaninconvenientes:elevado coste, lento tiempo, de respuesta,
imposibilidadde medir todaslas actividades,etc, Otrosmodelosderespirómetrosson: capucha
ventilada,bolsade Douglasy respirómetroportátil (Brief Critical Reviews, 1989).

2.2.2. METODOS NO CALORIMETRICOS

• Diariosy cuestionariosde activ¡dad.Utilizan tablasde gastoenergéticopreviamente
calculadas.Al enjuiciar dichas tablashay que teneren cuenta,sin embargo,que las cifras
recogidassonsólo indicativasya queel gastodependedenumerosasvariablescomoedad,sexo,
peso, talla, tipo de actividad, tiempo de práctica, grado de entrenamiento,temperatura
ambiental,peculiaridadesindividuales,etc. (Craplety col,, 1988;Palgey Owen, 1988). Todas
estasvariablesLacen que el gastocalórico asociadoa la prácticadeportivaseamuy variable,
no sóloentrelos distintosdeportistassinodeundíaparaotro, incluso entreatletasquepractican
e] mismodeportecon un nivel muy semejantede actividad(Parfzkovay Novak, 1991). A pesar
de estaslimitaciones,quehacenqueno sirvanparamedir gastoen individuosdeforma aislada,

11
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de estaslimitaciones,quehacenqueno sirvanparamedir gastoen individuosde forma aislada,
son el método de elecciónen epidemiología(Washburny Montoye, 1986),

* Agua doblemente marcada. Estatécnicaha sidorecientementevalidadapor algunos
autores(Schoeller, 1988; Sealey col, 1993). Se basaen que la diferenciaen la velocidadde
eliminaciónde los dos isótoposadministrados~2I12y ~ es proporcionala la producciónde
CO2, pudiéndosecalcularapartir de dichaproducciónel gastoenergético.Estemétodoha sido
propuestopor Westerterpy Saris (1991) como el óptimoparael cálculodel gastocalórico en
atletas. A pesar del costeelevado y a la dificultad en la obtenciónde los isótopos, será
probablementecadavez utilizado en mayormedidadebidoa sualta fiabilidad (Buskirk, 1994),

* Otros: monitores cardíacos,podómetros> medida de la rotación acumuladade
articulaciones>placasde fuerzaen los zapatos,etc.

A continuaciónserecogeuna comparaciónentrela exactitudy practicabilidadde estos
métodosde determinacióndel gastoenergético(Buskirk,1994),

Exactitudy practicabilidadrelativasde la utilización de métodos
de evaluaciónde actividad física o medicióndel gastoenergético

Evaluaciónde la actividad Exactitud* Practicabilidaci**

Cuestionariosy registros
Diario libre
Diario preparado
Tiempo y movimientos>observador
Tiempo y movimientos,video

1
1
1
1
1

3
3
3
3
3

Gastoenergético Exactitud* Practicabilidad«*

Acumulacióndel ritmo cardiaco
Podómetro
Acumulaciónde rotaciónde articulaciones
Seguimientode la ventilaciónpulmonar
Calorimetríaindirecta
Calorimetríadirecta
Agua doblementemarcada

1
1
1
1
1
1
1

5
5
5
5
5
5
5

* Mayor=1, Menor=5
** Relativamentefácil=1, Diflcil=5

12
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2.3. NECESIDADEs ENERGETICAS DEL ATLETA

Los atletas representanuno de los pocos estratos de la población de los paises

44desarrollados>sustancialmentesedentaria,cuyo gastoenergéticoesmuyelevado,Parareponer ¾
la energíagastadadurantela practicadel deporteesnecesarioaumentarla cantidaddealimentos

/1

que se consumen,cuidandoel equilibrio energeticoque debemantenerseparaque el atleta

puedacompetiróptimamente:unbalancepositivode energíaresultaríaen un acúmuloexcesivo

de grasacorporal,mientrasqueun balancenegativoconducirlaa lapérdidade pesoy en embos

casosel rendimientopuedeversecomprometido(MarcosBecerro,1989; Grandjean,1989).La

importanciade mantenerel pesoóptimo es muy grande,así, una diferencia de tan solo SOg
t It

puedehacerpasardel primer lugar al sexto en una competicióno en otros casosincluso no t
permitecompetiral atleta (Pavlou, 1993).

a
La ingestacalóricaóptimaespor tanto aquellaquecubreel gastocalóricoy quepermite

mantenerel pesocorporalideal (Wooton, 1990).El atletadebeevitar caeren el fácil error de

¾la hiperalimentación>especialmentecuandola intensidaddel entrenamientodisminuyeo cesa,
ya que no es infrecuenteel aumentode pesodespuésde las vacacionespor seguir comiendo r3»>

como durantela temporadade mayor actividad física, El control de peso,ya sea pérdida,

gananciao mantenimiento>puedeser difícil sin unaprogramacióndietéticabien estructurada

(Anonymns> 1987), <>4
La ingestade energíade los deportistasha sidoampliamenteestudiadadurantela pasada

décadaqueriendoser una forma sencillade cuantificar el gasto> y por tanto las necesidades

energéticas,siemprequeel individuo mantuvierael peso(Perrony Endres, 1985; Hicksony ¿ 4

col, 1987; Parizkova,1987; Grandjean,1989; Chen y col, 1989; Heinemanny Zerbes,[989;

Rontayannisy col, 1989; Manoney col, 1989; Parízkováy Novak, 1991). Sin embargo,las
necesidadesasociadasa la competiciónatléticay al entrenamientoson difíciles deestablecerya
que para la misma actividad deportiva y según las distintas fasesdel entrenamientoy/o

competición son diferentes. Algunos autoreshan hablado de unas necesidadesde más de
SOkcal/kgpesoy díaparahombresy entre45-SOlccalIkgpesoy díaparamujeresque entrenan

más de 90 minutos/día(Economosy col, 1993). Li
Una forma de estimar las necesidadesenergéticasde los atletas es> como se viene <dr

haciendopara la poblacióngeneral, medianteel cálculo de la energíade mantenimiento(EM) ‘ir’

13
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o tasa metabólicabasal (TMB), entendiendopor EM la energíagastadapor una personaen
reposoencondicionesde neutralidadtérmicay, por TMB, la energíademantenimientomedida

.másprecisamentetrasdespertarpor la mañana,al menos12horasdespuésde la última comida.
En generalhablaremosde ambostérminosindistintamenteya quesegúnel Food ciad Nutrition

Boqrd (1989) puedenconsiderarseequivalentes(Pavlou, 1993). En el caso de los deportistas
habríaqueafiadir la energíanecesariaparael entrenamiento,quepuedeoscilar desdeel 10 hasta
el 90% de la energíatotal (Parízková,1987; Rontayannisy col, 1989). La importancia de
calcularbien la TMB es grandeya que, paraun individuo de actividadmoderada,suponeun
60-80% del gastototal.

Duranteel ejercicio aumentala TMB, especialmenteen músculoesquelético,cayendo
despuésgradualmentehastael nivel de reposo.El tiempo que la TMB permaneceelevadatras
el ejerciciodependede la duracióne intensidaddel mismo (Astrand, 1994), Por otro lado> en
algunasdisciplinas existe la capacidadde disminuir el costo de determinadosejercicioscon
muchoentrenamiento(Parízková,1989),Además,sehaobservadounadisminuciónde la TMI3
en atletascon bajas ingestasenergéticas;en cualquierpersonasometidaa dietashipocalóricas
seproduceesta adaptaciónpara el mantenimientodel peso corporal> recuperándosela TMI3
antesde alcanzardenuevo el pesoideal (Thompsony col, 1993). En cuantoa la masalibre de
grasao masamagra, es sabidoque secorrelacionacon la TMB (Buskirk, 1994); sin embargo,
segúnalgunosautores,paralos deportistasesta relaciónseria inversade maneraque a mayor
masamagra menor sería la TMB. Este hecho se ha propuestocomo una adaptaciónque
presentanalgunosatletas,especialmentelos Implicadosen deportesde resistencia,como forma
de aumentarla eficacia(Westerterpy Saris,1991).

El hechode quela TMB estéestrechamenterelacionadacon el tamañoy composición
corporales>edad y sexo> hace que su cálculo puedaser realizadoempleandodeterminadas
ecuaciones,Dado queno existenecuacionespara la determinaciónde la TMB especialmente
adaptadaspara los atletas,Pavlou La propuesto las que se recogen en la tabJa siguiente>
obtenidasmediante la comparacióndel gasto real medido por calorimetría indirecta y el
estimado segúnlas ecuacionesclásicasde Harris y Benedict (1919), Esta es una primera
aproximaciónmuy útil aunquehabráque experimentaríasy ver cuáles son sus indicaciones
exactas(Pavlou, 1993), Para explicar porquélos valores de TMB obtenidos mediantesus
ecuacionessoninferioresa los obtenidospor las ecuacionesdeHarrisy Benedict(1919),Pavlou
hablade esarelación inversaentre TMB y masamagra antescomentada.En la tabla figuran

14



SituaciónBibliográfica

asimismolas ecuacionespropuestaspor el Comité de expertosde la FAO/WHO/UNU (1985).
A partir de las mismas empleafactores multiplicativos en función del grado de actividad
realizado en cada una de las horas del dfa, para la obtencióndel gasto energético.Estos
coeficientesserecogenasimismoa continuación.

Ecuaciones para el cálculo del TMB (kcal/dfa)

Hombres Mujeres

Hards y Benedict, 1919* 13.7(W)-5(H)+6.S(A) 9.6(W)+ 1.8(H)-4,7(A) + 655

Pavlou, 1993** 12(W)+6(H)-8>5(A)-1o6 11,1(W)+0.7(H)-lS(A) + 624

FAOIWHOIUNU> 1985*** 15.3(W)-s679 14.7(W)+496

W—peso(kg) H=altura(cm) A=edad(años)
>I’~’M< población general; ** atletas

Gasto energ¿ticoaproximado para distintas actividades
en relación a la TMB de hombres y mujeres de tamaño medio *

Actividad Factorde actividad
por unidad de tiempo

Descanso TMB x 1,0
Muy ligera TMB x 1.5
Ligera TMB x 2.5
Moderada TMB x 5,0

Dura TMB x 7.0

* (FAO/WHO/UNLr, 1985>
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2.4. NECESIDADES DE NUTRIENTES DEL ATLETA

Hemosvisto la necesidadquetienenlos atletasde un mayor aporteenergéticopero, ¿a
partir de quéalimentosha deser suministrado?Mas aún, ¿cuálesson los alimentoso nutrientes
quepuedentener importanciaparael deportista?,¿hayalimentosprohibidos?

Hacesolo unos20 añosquehanempezadolos estudiosseriosrelacionadoscon el tema
y por el momento no existenunasrecomendacionesnutricionalesrealmenteespecificaspara
individuosimplicados enactividadesfísicas intensas(Worme> 1990). El establecimientode las
mismases probablementeel objetivo más apremianteen el campo de la nutrición y el deporte
(Anonymus, 1987),

Se puededecir quela buenaalimentacióndel atletano difiere demasiadode la del resto
de la poblacióny siguelos mismos principios (mantenerel perfil calórico ideal, incluir una
variedaddetodos los grupos de alimentos>etc.), cuidandoel equilibrio hídricoy el incremento
de la ingestaenergéticasegúnel deporterealizado(Grandjean,1989; Levandowskyy Young,
1991). El atleta tiene necesidadde unadieta que le garanticesaludy bienestara travésde un
correcto equilibrio nutriclonal y que no le provoque molestias en el transcurso de
entrenamientosy competiciones,Un programanutricional bien planeadoy equilibrado es por
tanto básico para el mantenimientode su salud y para optimizar el rendimiento físico
(Anonymus, 1987),

Engeneral,la contribuciónde los macronutrientesal total calórico de la dietaha deser
igual quepara los individuos sedentarios,con la salvedadde que cuanto mayor seael gasto
calórico a cubrir, mayor debeser la contribución de los hidratosde carbono a la ingestay
menor la grasay proteínas,según figura en la siguientetabla (Costilí, 1985; Guthrie> 1986;
Craplet y col,> 1988; Odriozola, 1988; Marcos Becerro, 1989; Granójean, 1989; Leaf y
Balnicki, 1989; Gibney, 1990; Devliu y Willlams, 1991; Rogozkin, 1993; Economosy col>
1993; HolÉ, 1993).
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Ingestasrecomendadasde niacronutrientescomoporcentajede la energíatotal (%)

Nutriente Población general Atletas *

Hidratos de carbono 55-60 60-70

Proteína io-is 10-15

Grasa 30-35 20-30

* Rango entre las cifras propuestaspor los distintos autores

Sin embargo>el hechode quelas recomendacionesse determinencomo aportea la
energía total consumidapresentael inconvenientede que el atleta tenga que realizar unos
cálculoscon los que normalmenteno estáfamiliarizado a partir de una ingestaenergéticaque
quizá desconoce(Williams, 1993). Es necesarioproporcionar al atleta una información
nutricionalexactay de fácil accesocon el fin de aumentareficazmentela capacidaddeejercicio
y rendimiento(Declarationof Olympia> 1993), Algunos autorespor ello, consideranquesería
más operativo hacer las recomendacionesen cifras absolutasbasadasen el peso corporal
(Grandican,1989), En estesentido,teniendosiempreen cuentaque las necesidadesdel atleta
dependensobretodo del tipo de deportequepractica y del tiempo e intensidad,aél dedicado,
Rogozkin (1993) en términosgeneralesproponevalores expresadospor unidad de peso que
surtan8-14 g hidratosde carbono/kg,1,4-2 g proteína/kgy 1.7-2.4g grasa/kg.

En realidad,las recomendacionesóptimasdeberíanser adaptadasa cadaindividuo, sea
atletao sedentario,y para ello serianecesariaunamedidamuy exactade las ingestasrealesen
relación conel estadode salud, rendimientofísico y mental y estadonutricional (Parlzková,
1989).

Paraevitar erroresa la horade programaruna alimentaciónracionalparadeportistas,
esnecesarioqueseanellos mismoslos queconozcanel contenidoen energíay nutrientesde los
alimentosbásicosasí comolos principios máselementalesparaconseguirunadietaequilibrada
(Rogozkin, 1993). Para ello> junto con unamayor información,un buenmétodo de trasladar
los principios de nutrición a la práctica, seria el propuestopor Moses y Manore (1991),
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semejantea las llamadas‘listas deintercambio>:proporcionaral atletaunainformaciónpráctic
mediantelistas de alimentosen las quefigure unapuntuaciónsegúnsu contenido,facilitand
así la elecciónde alimentosricos en los nutrientesbuscados.

2,4.1. IImRAToS DE CARBONO

Los hidratosde carbonoproveenal organismode glucosa, sustratodel metabolism
energéticoparael sistemanerviosocentraly músculo esquelético,y constituyen,junto con k
grasas,la mayor fuentede energíaparael músculoduranteel ejercicio físico. Suministranu
combustiblefácilmentedigestibley utilizableporel organismo(Costilí, 1988).

Comohemosvisto, serecomiendaque el 55-60%,inclusohastael 70% de la energí
total, procedade estenutriente,Los hidratosde carbonocomplejosqueaportanalimentosconi
pan, patatas>arroz,pasta, fruta y verdura aportanademásmicronutrientesy fibra> Lo cual e
una granventajafrentea algunossencillos,como la sacarosaempleadacomo edulcorante,qu
suponenúnicamenteun aportedecaloríasvacias.Entrelos deportistassueleexistir la tendenci
a aumentarel aportede hidratosde carbonosimples,por el importanteconsumode bebida
azucaradasquerealizan durantelos entrenamientosy pruebas.Hay que recordarla necesari
moderación:un consumoen exceso,ademásde alterar el perfil calórico, puede produel
alteracionesdigestivas (meteorismo,estreñimientoo cólicos, etc.), carenciaseventualesd
algunosnutrientes,etc, (Craplety col., 1988).Por tanto> el consumodeazúcaressencillosdeb
‘ser limitado al 12-15% de la energía>mientrasquela ingestade los complejosse recorniend
queseadel 40-45% (Grandjean,1989), Es evidenteque muchosatletas necesitanayudapar
planearuna dieta hipercalóricay rica en hidratos de carbonocomplejosya que requiere
consumode grandescantidadesde alimento (Anonymus, 1987),

La ingestade fibra asociadaala de hidratosde carbonocomplejosretrasala absorció
de los azúcaresevitando quese alcancennivelesde glucemiamuy elevadosy permitiendoa~
que el organismoprepareuna respuestahormonal y metabólica adecuadapara la mejo
asimilación de los mismos (Campillo y col, 1990). Además, contribuye a una tempran
sensacióndesaciedad,lo quehacedisminuir la ingestatotal y por tanto tambiénla de alimento
ricos en grasasaturadaquecon frecuenciaes elevadaentreatletas(Williams, 1993).
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Un máximo de glucógenoen músculoesqueléticope~mite,como ya hemosdicho, una
mayor resistenciafísica en los esfuerzoslargos, asícomo un mayor rendimientoen los cortos
e intensos. Así, uno de los principales objetivos para el atleta va a ser optimizar la
disponibilidadde glucógenomusculary hepáticocon el fin de mantenerla oxidación de los

• hidratosde carbonoduranteel ejercicio (Costilí y Hargreaves,1992).

2.4.1.1.Optimizaci6n de los almacenesde glucógeno

Unaadecuadaingestadehidratosdecarbonoenlos díasanterioresy duranteel ejercicio
prolongadoesde capital importanciapara evitar la fatiga ya quela depleciónde los almacenes
de glucógenolimita la síntesisde ATP y disminuyela capacidadde ejercicio al nivel quepuede
ser sostenidapor la oxidacióndegrasa(50% del YO2 max). Enestesentido,el papelde la dieta
para la optimizaciónde los almacenesde glucógenoha sido repetidamenteestudiado(Jandrain

y col,> 1988; Linder, 1988; Hultman, 1989; Applegate, 1989). Las medidasque hasta el

momento seconsideranmás eficacesson:

• Antes del ejercicio: maximizar los almacenesde glucógeno
técnicade sobrecargadehidratosde carbono.

• Duranteel ejercicio: reponerlos almacenesdeplecionadosy
de utilización de los hidratosde carbono.

• Despuésdel ejercicio: reponerlos almacenesagotados,

corporalesmediantela

disminuir la velocidad

e Sobrecargode hidratosde carbono.

Estatécnicafue descritapor primeravez en 1966porBergstromy Hultman y permite
almacenarde dos a tres vecesla cantidad de glucógeno habitual. Consisteen agotar los
almacenesmuscularesdeglucógenomedianteunadietapobre~nhidratosde carbonoy ejercicio

extenuante,para recuperarlosal máximo posteriormentecon el procedimientocontrario> es
decir, medianteuna dietarica en estemacronutrientey ejerciciomásligero. Posiblementeeste
efectoseadebido a un aumentoen la actividadde la glucógenosintetasa(Costilí, 1988; Bosch

y col, 1993).
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El proceso,tal comooriginalmentesedescribiódebíacomenzarseaproximadamenteun:
semanaantes de la competición puestoque tanto la fase de deplecióncomo la de llenad
suponenunos tresdías, Para el seguimientode esta técnicael empleode hidratosde carbon<
sencilloses tan eficaz comoel de complejos,siendoel uso de los primerospreferencialpuesu
queno producentantasensaciónde saciedadcomolos complejos(Robertsy col, 1987).

No obstante,estemétodotan drásticopresentaInconvenientesquehacenquesólo pued;
ser usadomuy esporádicamente,dos o tres vecesal año, en casosde competicionesde larg
duracióno “multiple-event’ ~Wooton,1990). Comocadagramode glucógenosealmacenacoi
3 g de agua, un Individuo con 20 kg de masa muscularpodría almacenarunos 600 g d
glucógeno,lo cual significacasi 2 litros de aguay un aumentode pesode unos2,5 kg, Tod
ello puedeproducir letargo, depresión>tirantez y falta de elasticidad,calambres,rigidez
sensaciónde pesadezy fatiga más temprana(Wright, 1988; Marcos Becerro, 1989; Gibney
1990). Además,en los estadosde ‘glucógenoagotado»se observaen el atleta una debilida
general quepodría hacerlemás susceptiblea lesionese infecciones.Por otro lado> tenerqu
recurrira la gluconeogénesispodría Incidir en la movilización deproteínasconduciendoa un
pérdida de masa muscular (Mcardle y col, 1986). La Irritabilidad y la posiblidad de sufri
hipoglucemias se ve aumentadaen estos casos. Por todo ello> algunos investigadora
desaconsejanestapráctica (l3rief Crítica] Revlews, 1989; Fogelhoimy col, 1991).

Estatécnicaaumentael rendimientoduranteejerciciosde intensidadelevadapero n’

máxima y de duracióninferior a 90 minutos, siendoideal para los de 2-4 horas de duración
Además,solamentees eficaz en músculo previamenteactivo (Macdonald, 1990). I3enefici
fundamentalmentea fondistas,maratonlanos,etc. ~Brewery col, 1988) y a atletasquepractica
deportesque implican breves ‘sprints>’ junto con carrerade submáximaintensidad,como
futbol, en los quela concentraciónde glucógenodisminuye hastavalores críticos (Bangsbo
col, 1991),A diferenciade lo queocurreconel “sprint” aislado,los “sprints” repetidossi qu
demandanglucógenomuscular(Wiliams, 1993).

Para evitar los efectos indeseablesantesmencionados,actualmentese recomiendan
deplecionartotalmentelos almacenesde glucógeno,siendosuficientedescansardurantelos do
ó tresdíaspreviosa la competicióna la vez quese sigueuna dieta rica en hidratosde carbono
quepodríaoscilarentrelos 8-10 g/kg peso(Macdonald, 1990).
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Por otrolado, desdelasdoshorasanterioresa] ejercicio,estácontraindicadoel consumo
de hidratos de carbonosimplesdel tipo glucosa,ya que se altera la respuestahormonaldel

4 organismo,El incrementotemporalde los nivelesde glucosasanguíneosprovocala elevación
de la insulinemia,disminuciónde los nivelesde ¡lucagóny disminuciónde la actividadde la
lipasa en tejido adiposoexistiendo,por tamo, riesgode hipoglucemiadebido,por un lado, al
aumentode la captaciónperiféricade glucosay, por otro, a la disminucióndela disponibilidad 4

de los AG Jibres, ya que disminuyela actividad de la lipasa en tejido adiposo (Coggany
Swanson,1992). Al comenzarla pruebaen estascircunstanciasse puedeproducir un efecto
reboteque puedellegar a ser peligrosopara el deportistaya quese encuentracon un cuadro
hormonalinadecuadoparaenfrentarsecon el esfuerzo(Calles-Escandony Feiig, 1984;Jandrain
y col., 1988). Además> dado que los AG libres son el principal combustibleen ejercicio
prolongadodehasta70%V02,m,los factoresquedisminuyansu disponibilidad,como la ingesta
de azúcaressencillosantesdel esfuerzo,hande ser evitados(GonzálezRuano,1986). Algunos
autores,sin embargo,observanque el rendimientoaumentatras estaingestaInmediatamente
anterioral esfuerzo(Tsintzasy col, 1993), aunquelos resultadosno son concluyentes(Coggan
y Swanson,1992).

II
• Reposiciónde los hidratos de carbonoutilizadosduranteel ejercicio

4’

14

Durante el ejercicio, una vez que se ha producido el cambio hormona] y que el
glucógenoestádisminuyendo,los aportesexógenosde hidratosde carbono simplesson muy
recomendablesya que ayudan a preservar los almacenesde glucógeno retrasandoasí el
agotamiento(Coyle, 1986, Kreider, 1991b), Sin embargo,la ingestade hidratosde carbono,
una vez ha aparecidola fatiga,no resultaeficazpara mantenerla disponibilidadde glucosaen 4
sangre(Coggany Swanson,1992).

Cadavezestánmásdemodalos ‘mu!tiple-events”y pruebasde largaduracióno super-
resistencia-de 6 a 24 h> inclusovarios días- enlos que el gastoenergéticopuedeoscilarentre

412.000y 20.000 kcal/día (triatlón, vuelta ciclista, atravesarel Canal a nado, etc.), Los dosobjetivos fundamentalesson mantenerla hidratacióny los nivelesde glucosaen sangre. El
primero es prioritario ya quela deshidrataciónprovocadisminuciónen el rendimientomucho
antesquela falta de hidratosde carbono(Macdonald,1990). El consumodebebidasazucaradas
es una buena forma de hacer frente a las necesidadesde energíay de hidratación,aunque

algunos investigadoresprevienende este consumo, que puedeestaraportandoúnicamente 321
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caloríasvacías,y hacenhincapiéen la búsquedadealimentosfácilesde ingerir y digerir y que
tenganelevadadensidadde nutrientes(Clark, 1992).

• Disminución de la veloci4o~dde utilización de los almacenesde glucógeno

Se han pensadodistintas posibilidadesde aumentar la utilización de AC libres al
principio del ejercicioparaahorrarasíhidratosde carbonoy prolongarel tiempo de resistencia,
aunqueaún no seha llegado a resultadosconcluyentes(Ravussiny col, 1986). Tras una dieta
rica en grasa,el accesode los ácidos grasosal músculoes superior ya que es proporcionala
su concentraciónen plasma. Sin embargo, este tipo de dietas antes de competir no son
recomendablespor las incomodidadesgastrointestinalesqueproducen~Tsopanakis,1989).

Se ha pensadotambiénen la cafeínacomo posible inductorde la lipolisis aunquelos
resultadosobtenidossoncontradictorios(Casaly León, 1985;Weir y col> 1987;Jacobsony cnt,
1992), La cafeínatiene un efecto liberadorde glucógenoquepuedeserdebido a inhibición de
la glucogenolisis intramuscular mediada a través del sistema nervioso central o a otros
mecanismosintracelularesaunno biendeterminados(Powersy Dodd> 1985). SerIaparaalgunos
autoresunasolución preferentea la dieta rica en grasa(Williams, 1989).

• Reposiciónde los almacenesde glucógenoagotadostras el ejercicio

El periodo que sigue al ejercicio se caracterizapor la transición desde la fase dc
catabolismoelevadoquese da duranteel mismo, al anabolismo(Devlin y Horton, 1989). En
esosmomentos,el aporte de hidratosde carbonoayuda a recuperarlos almacenesagotados
durantela prueba(Jandrainy col,> 1988),

La resintesisde glucógenoeslenta y esprobableque el periodode 2-3 díasnecesario
parala rehidratacióndelorganismotengaquever con esteproceso(Meléndez, 1990). El tiempo
no es el único factor que afectaa la reposiciónde glucógeno,sino queésta tambiénse da en
función de la cantidad y tipo de hidratosde carbonoingeridosy del daño muscularproducido
duranteel ejercicio (Costilí y Hargreaves,1992), Seha observadoquedietasricas en hidratos
de carbonopuedenrestaurarlos almacenesen torno a las 22 horas (Fallowfleld y Williams,
1993),
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Los líquidos e hidratosde carbono deberíanser recuperadostan pronto corno el

programadel atleta lo permita,sobretodoen el casode pruebasmúltiples o de varias sesiones
diariasde entrenamiento>ya que el músculoesmásreceptivoa la síntesisde glucógenadurante

las 2 primeras horas tras el ejercicio exhaustivo~Heckert,1987; Clark y col, 1992). Sin
embargo,esto no es sencillo ya que tantoel ejercicio como la tensióny la ansiedadtienden a
disminuirel apetito.En estoscasossepuederecurrira solucionesgiucosadas.Se recomienda
la ingestadc 0,7-2.0g de hidratosde carbono/kgde pesoal terminarel ejercicio y otro tanto
dos horasdespués<Ny y col, 1988; Meléndez, 1990),

2,4.2, PROTEíNAS

La cantidadde proteínasquenecesitael organismovaríasegúnla edad,calidad de la
<~

proteína,estadofisiológico (crecimiento>gestación,lactación),contenidoenhidratosdecarbono
de la dieta y densidadenergéticade la misma (Goranzon y Farsum, 1985), Existo una
Interacciónentrela ingesraenergéticay el metabolismoproteico, de maneraque el excesode
la primera disminuye la necesidadde proteínasy, por el contrario, con una ingestacalórica .
limitada se necesitanmayorescantidadesde las mismasparacubrir las necesidadesya que un
porcentaje<le ellas pasaal anabolismo(Astrand, 1994). y

Existecontroversiarespectoa las necesidadesde proteínasegúnel tipo eintensidaddel si
ejercicio que sepraccique.Las personascon actividad crónicamenteelevada,como los atletas
implicados en deportesde resistencia,tienenun “turnover proteicamayorque los individuos
sedentariosy, por tanto, unamayor oxidación de aminoácidosesenciales.Estehecho, implica
casi con certezaun aumentoen sus necesLdades(Young, 1986; Lemon, 1987; Tarnopolskyy
col> 1988, Friedmany Lemon, 1989), Sehaobservadoun aumentosignificativo en la velocidad
de resintesisde proteínaen músculo trasun ajercicio de bajaintensidad(Carraro y col, 1990).
Además,sehavisto quela concentracióndeureaen plasmay orinaaumentaduranteel ejercicio

y permaneceelevadadurantealgún tiempo despuésen proporción tambiéna la intensidady
duración del mismo Wemon y col> 1984), Otros autores, sin embargo, examinandola
recuperacióntras un ejercicio de intensidadsuperior no apreciaronque el catabolismode la

>4proteínacorporal hubieraaumentadorespectoal reposo(Devlin y col, 1990). Algunosestudios
consideranla posibilidadde que las personasadaptadasa un ejercicio regular y consumiendo
unacantidad adecuadade energía,podríanmantenerel equilibrio de nitrógenosin necesidadde ¾
incrementarla ingestaproteica(Butterfield, 1987). 9
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Pero la opinión más generalizadaes que las Ingestasrecomendadaspara la población
general,0.75 g/kg de peso/día(FAO/WHO/UNU, 1985) ó 0.8 g/kg de peso/cha (Food and
~NutritionBoard, 1989>puederesultarinsuficienteparalos atletas,ya queen ellos hayquetener
encuentaotros aspectoscomosonla necesidadde crecimientodela masamuscularen deportes
de potenciamáxima (levantamientode pesas,lucha,jabalina, etc.), la relativa frecuenciacon
que se da la llamada anemia del deportista’ y el posiblebalancenegativo de nitrógeno
producidopor la ansiedady el estrés(Guthrie, 1986).

Aquellas personasque quierenperder peso mediante la práctica de ejercicio y el
consumode dietashipocalóricas,tendránasimismounasnecesidadesmayores,al igual que los
individuos sedentariosque empiecena ejercitarseen actividadescon desarrollode la masa
muscular,como levantarpesas,aunqueuna vez adaptadosy si no entrenanduranteperíodos
largosde tiempo o no practicandeportesde resistenciano existen evidenciasde que sus
necesidadesseanelevadas(Evans,1993),

Sehanrealizadonumerososestudiosencaminadosadeterminarlas ingestasóptimaspara
el colectivode atletas.Así, por ejemplo, los valoresrecomendadospor Meredith y col. (1989)
para atletas de resistenciason 1,26 g/kg de peso o incluso más> teniendoen cuentaque la
calidadde la proteínautilizadaen su estudioera superiora la de la dieta normal; Tarnopolsky
y col. <1988> 1992) indican que los valores de seguridadserian de 1.2 g/kg de pesopara

- culturistasy de 1,6 g/kg de pesopara atletasde resistencia,estosvaloresserian válidos sólo
cuandola dieta consumidafuera rica en energíae hidratosde carbonoy con un régimen de
entrenamientoya instauradoya queun aumentoen la intensidaddel ejercicio> disminuciónde
la ingestaenergéticao disminuciónen la relaciónhidratosdecarbono/grasadietéticaconducirían
a una menoreficacia dela bioutillzación de la proteína;Friedmany Lemon (1989)consideran
las IR comprendidasentre los 1.14 y 1,39 g/kg de peso;Young (1986) mencionaIngestasde

1.0-1.5g/kg de peso como suficientesparahacer frente a las necesidadesde ejerciciosde

cualquier intensidadcon tal de que la ingestaenergéticaseaadecuada,

El énfasisque ponenlos distintosautoresen una ingestaenergéticasuficienteal tratar

deestablecerlas IR de proteínasejustificapor estudioscomoel realizadopor Kreider (199ib)
que> simulandolas duras condicionesdel Tour de Francia,objetivó una elevadadegradación

proteicaconpérdidasde 0,9kg demasamagraasociadaa ingestasenergéticasmuy deficitarias.

No obstante,asumiendoque la ingestaenergéticaes suficienteparacubrir la altasnecesidades
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provocadaspor el entrenamiento,unadieta con 12-15% de energíade proteínaseriaadecuada it
para todo tipo de atletas (Lemon y Proctor, 1991; Evans, 1993). Dado que en las sociedades

4%jindustrializadasla ingestaproteicasuponeun 15-17%de las caloríastotales(Varelay col> 1988;Moreirasy col, 1990), cualquierindividuo sedentarioconsumela cantidaddeproteínanecesaria
paralos deportistas,Bastaríaun aporteadecuadode proteínasde alta calidadparahacerfrente

a las necesidadesde estecolectivo (Young, 1986; Meredithy col, 1989).

Dada la mitificación de que tradicionalmenteha sido objeto el consumode proteínay
los frecuentesexcesosa que se sometendeterminadosgrupos de deportistas(luchadores>

culturistas, etc.), es necesario recordar que no existen ventajaspero sí algunos efectos di
indeseablesen aumentarla ingestaproteicapor encima de 2 g/kgldía <Guthrie, 1986), ya que
el excesoproduceunasobrecargaen hígadoy riñón, puedeproducirpérdidasde calcio en los
huesosy contribuyee la deshidratación(Odriozola, 1988), 1

44

2.4.3. GRASA
[4 É
3Una presenciaequilibradade grasaen la dieta del deportistaes fundamental,ya que 4

como fuenteconcentradade energíaes insuperabley sepuedeevitar así el consumode grandes
cantidadesde alimentosquepodríandar lugar a problemasdigestivos.Además,la grasaaporta
vitaminas liposolublesy ácidos grasos esenciales,permite economizarproteínapara otras
funcionesy es necesariapara la síntesisde esteroidesy para el crecimientonórmal (Linder,
1988). Hay que afladir que es la principal responsablede la palatabilidad y aroma de los

44

alimentos,por lo queun mínimo en la dieta es necesarioparahacerlaapetitosa(Walstray

Paralos atletasserecomiendatomarel 30%dc la energíade la dietaen forma de grasa
cuandola ingestaenergéticaseasuperiora 2200kcal/diay menosdel 25% cuandosea inferior
(Economosy col, 1993). Es necesariaprestaratencióna las proporcionesde ácidosgrasosya
quelos deportistastiendenaconsumirelevadascantidadesde carneconel consiguienteaumento
de la ingestade grasasaturada.Lasrecomendacionesestablecenqueestaseainferior al 7% de
la ingesta energética total, la pollinsaturadamenor al 10% y el resto seanácidos grasos
monoinsaturados(Ministerio de Sanidady Consumo,1989). Sin embargo,en el caso de los
atletas,dadoquesusnecesidadesenergéticassonmuy elevadas,estosporcentajesimplicanuna
ingestaabsolutade grasamuy alta (Phoelman,1990a).
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Al deportistano le convienealmacenarensu organismograncantidadde grasaya que
es un peso extra a mover en el ejercicio y no lo necesitacomo combustible. Incluso los
individuos con un porcentajede grasacorporal bajo tendríansuficiente para hacer frente a
cualquier esfiaerzopor prolongado o Intenso que sea (Gibney, 1990). Además, un efecto
secundariode la dieta rica en grasaes la disminución de la sensibilidadde los tejidos a la
insulina y a la utilización y oxidaciónóptima de la glucosa,lo cual es altamentenegativopara
el ejercicio(Swinburny col, 1991 y Spartiy col, 1991), Existela posibilidadde queesteefecto
puedaser contrarrestadocon la Inclusión de w-3 en la dieta (Starlien y col, 1987). Se ha
demostradoque los AGP son potentesinductoresde la secreciónde insulina (Opara y col>
1993),

Por otro lado, las grasasretardanla digestióny el vaciadogástricopor lo quesedeberá
evitar una ingestaelevadade las mismas> sobre todo en las comidas previas a la actividad
deportivaya que no convieneestarhaciendola digestiónduranteuna competición(Grandjean,
1989),

Algunos autoresconsideranquedeterminadosgruposde atletas> como el resto de la
población, consumendemasiadagrasay proteínasa expensasde los hidratosde carbono
(Brotherhood,1984), No obstante>el deportistaestáen condicionesde tolerar una dieta con
elevadocontenidode grasamejor queotraspersonasde vida sedentaria,puesel entrenamiento
físico da lugar a una adaptaciónmetabólica que permite Incrementarla capacidadde los
músculoscardiacoy esqueléticoparautilizar eficazmentelos ácidosgrasos,y aún los cuerpos
cetónicos>comofluente de energía(Nesíel,1993).

Además,el riesgode los atletasdedesarrollarenfermedadescardiovasculareses menor
queel de individuossedentariosya que el ejercicio regularprovocacambiosfavorablesen los
nivelesde las fraccioneslipidicas, Por un lado> conducea la disminuciónde los triglicéridos
plasmáticos;el 70-80% de dicha disminucióncorrespondea las VLDL y> en menor medida> a
las LDL (Baumstarky col, 1993), El colesterolplasmáticototal seve menosafectadoaunque
siseevaluadurantevariosdíastrasun ejercicioprolongadoy extenuanteseobservanaumentos
significativos en los valores de HDL (Kuusi y col, 1984; Kiens y Lithell, 1989). En este
sentido,se han visto correlacionesentreniveles de HDL y VO2,,~ ya que cuantomás intenso
es el entrenamientomayor es el metabolismoaeróbicoy lipidico ~Tsopanakisy col, 1986). El
aumentode HDL sedaprincipalmenteen atletasimplicadosen deponesde equipo>corredores,
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etc, mientrasque en ‘sprinters»o en deportistasde fuerza como levantadoresde pesasestos
aumentosno sehan constatado(Tsopanakisy col, 1989).

Se han formulado distintashipótesisparajustificar estoshechos,aunqueningunapor
si solapareceexplicaciónsuficiente: (a) el aumentoprovocadopor el ejercicio en la actividad
de la lipoprotein lipasamuscularya quelos productosde degradaciónde las VLDL generana
su vez ROL (Kiens y Lithell, 1989); (b) posiblesdiferenciasen el perfil lipidico de la dietade
los atletas;(c) en algunosdeportistas,comocorredoresde maratón,quesegtlnalgunosautores
bebencantidadesconsiderablesde etanol, los elevadosnivelesde RDL quepresentanpodrían
asociarseaestehecho (Willet y col, 1980).

2.4,4. FIBRA

El consumode fibra retrasala absorciónde los azucaresevitando que se alcancen
nivelesde glucemiamuy elevadosy permitiendoasí queel organismoprepareuna respuesta
hormonal y metabólicaadecuadapara la mejor asimilaciónde los mismos (Campillo y col,
1990). Además, contribuyea una tempranasensaciónde saciedad,lo que hacedisminuir la
ingestatota! y por tanto tambiénla de alimentosricos en grasasaturada(Williarns, 1993).

Sin embargó,antesde una pruebaseha de reduciral mínimo la ingestade alimentos
con elevado contenidoen fibra ya que el aumentode los residuosintestinalesp¿driaproducir
diarreaso vómitos en atletasconansiedad(Meléndez,1990). Para corredoresde distancia> en
los que las alteracionesgastrointestinalesson frecuentes, la ingesta elevadade fibra es
especialmenteperjuducial(Truswell, 1993),

Por otro lado, segúnseha comprobadoen vegetarianos(Glodiny col, 1986; Hebery
col, 1991; Ingramy col, 1991,Rose, 1990; Adlercreutz,1991), la alta ingestade algunostipos
de fibra se relacionacon alteracionesendocrinasque pueden conducir a irregularidades
menstrualesen la mujer. Esto es especialmentenegativo entre las atletas por la elevada
incidencia de amenorreay las graves consecuenciasque tiene sobre el estatusmineral la
disminuciónde los nivelesde estrógenos(ver apanado2.4,1.1.) (Lloyd, 1987).
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2.4.5. MICRONUTRIENTES

Tanto las vitaminascomo los mineralesjueganun importantepapel corno reguladores
metabólicos> participando, entre otras, en reaccionesoxidativas, transportede oxigeno y
contracciónmuscular,Por ello, el adecuadoestado vitamínico y mineral del organismoes
flindaniental no solo parael mantenimientode la saludsino parael desarrollodel ejercicio.

En general,entredeportistasno sonfrecuenteslos déficitsde vitaminasni <le minerales
ya queal tenerquecubrir un alto gastoenergético>siemprequeconsumanuna dietavariaday
equilibrada, las calorías extra van a aportar una cantidad adicional de micronutrientes,
asegurandoasíun buen estadonutricional (Leaf y Balnlcki, 1989; Worníe, 1990; Kant y col.
1991; Burke y Read,1993). En estesentido,es necesarioprestarespecialatención a los atletas
que consumendietashipocalóricaso queestánsometidosa un fuerteestrésen su entrenamiento
o conhorariosdeviaje queinterrumpansusprogramasdietéticos(Anonymus, 1987, Williums,
1989),

2>4.5.1. VItaminas del grupoB.

La actividadfísica intensa,por acompañarsede unasnecesidadesenergéticasmayores,
aumentalas necesidadesde las vitaminasqueintervienenen el metabolismoenergético(Worme>
1990), Así, serecomiendatomar0.4, 0,6 y 6,6 mg/1000kcal de tiamina, riboflavina y niacina
respectivamente(Belko y col, 1985; Instituto de Nutrición> 1990).

Igualmente,si la ingestaproteicaaumenta por encimade los lOO g diarios habráque
incrementarel consumodepiridoxina a 2 mg/díapor la Intervenciónque dicha vitamina tiene
sobreel metabolismoproteico (National Assoclationfor Sport and PhysicalEducationy col.,
1984; González-Ruano,1986),

2.4,5,2, Nutrientesantioxidantes,VitaminaE

El papel de los nutrientesantioxidantesen la prevencióndeenfermedadesdegenerativas
está siendo ampliamenteestudiadoen los últimos aflos habiéndoseencontradoacciones
preventivasfrente a los efectos adversosde los radicales libres, Entre estos efectos se
encuentran:peroxidaciónlipidica y consiguientedaño en membranas,inactivaciónenziniática,

28



½

Situación Bibliográfica ti

desnaiural¡zacit5nde proteínasy cambiosestructuralesen ácidos nucleicos (Diplock, 1991;
Astrand, 1994).

Las necesidadesde antioxidantesdel atletase ven incrementadasya que la producción
de radicales libres se encuentraaceleradapor el elevado recambio energéticoe intenso
metabolismoprovocadopor el ejercicio (Cannony col, 1990a; Cannony col> 1990b; Duthie
y col, 1990; Packery col, 1990; Bendichm,1991>.Algunos estudiosindicanquela musculatura
de los atletastendrfamayor resistenciafrente a las lesionescausadaspor la peroxidaciónlipfdica
(SjÉsdin y col, 1990), De cualquier forma, como agenteantioxidanteimportante, la vitamina
E seconsideraesencialen la defensadelorganismo,jugandoun importantepapel en el ejercicio
(Simon-Schnassy Pabst, 1988;l3urton, 1990; Sumiday col, 1989).

‘4

La ingesta óptima de vitamina E para el ejercicio físico intenso aún no se ha
.44

determinado>pero ha de ser superiora la normal por su rápidadisminucióna nivel muscular
duranteel mismo (Papas,1993). Se han evaluadoingestashasta80 vecessuperioresa las IR j~ .~

sin efectosadversos.Además, la respuestaInmunequepuedeproducir el ejercicio> semejante 44

41,”a la respuestaprovocadafrentea la infecciónagudao el daflo tisular, es importantepara paliar
los efectosnegativosdel ejercicio agotadory dicha respuestase ve asimismobeneficiadapor
ingestaselevadasde vitamina E @enedicty Machlin, 1988), Como cifra orientativa> para la
poblaciónnormal las dosisrecomendadasde vitaminaE serIan1 UI/kg peso, pero en atletas,
especialmentesi entrenanirregularmenteo si empiezanuna fase de mayor intensidad de
entrenamientolas dosis recomendadaspor algunosautoresserIan100-200UI. Estasdosis no
presentanriesgode toxicidad y previenenel riesgode dañocelular (Simon-Schnass,1993).

Las posIbles ingestasincrementadasde otros nutrientesantioxidantes(selenio, cobre,
zinc, manganeso,ácido ascórbicoy B-carotenos)para la eliminación de los radicales libres 441

generadosduranteel ejercicio aunno ha sido establecida(Diplock> 1991).

2.4.5,3.Lllerro

Aproximadamenteun 25% de las mujeres y un 10% de los varonesde las sociedades
desarrolladaspadecendeficienciadehierro, lo quedificulta la llegadade oxigenoa las células

444

y seasociacon un deteriorodel rendimientoy un aumentode la producciónde lactatodurante
44

el agotamientofísico <Paigey Owen, 1984). Esta ingestadeficitaria de la poblacióngeneralse ¿44
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agrava en e! deportista por la confluencia de otros factores como son sus necesidades
incrementadasde hemoglobina,la disminución de la absorciónde hierro y el aumentode su
eliminación por el sudory por pérdidasIntestinales(Marcos Becerro> 1989; Williams, 1989;
Wooton, 1990),

Los niveles diminuidosde hierro afectanno solo al rendimientofísico, disminuyendo
la capacidadaerobia,sino a la salud engeneral incluyendolas funcionesinmunesy la capacidad
determorregulación~Weavery Rajaram, 1992).Todo elio hacequeseaun nutrientecritico para
el buenestadonutricionaldel atleta (verapartado2.4.2,).

2>4.5.4. Calcio

El papel del calcio es fundamentalen la formación ósea y aunque las cantidades
generalmenterecomendadaspara la población en principio son suficientespara atletas> cíue
ademássuelenteneruna densidadóseamayor que los individuossedentarios>la osteoporosus
prematuraentremtderesdeportistasha sido ampliamentedescrita; es frecuenteque sufran
amenorreasaquellasque, sometidasa esfuerzosde alta intensidad,mantienensus niveles de
grasacorporal por debajodel 20%, con el consiguientedescensodel nivel de estrógenosy de
la masaósea,Algunos Investigadoresrecomiendanen estoscasosunaingestade calcio similar
a la necesariaparahacerfrente a las necesidadesde mujeresen la postmenopausia,unos 1.000-
1.500 mg/día, quecompenselos nivelesdisminuidosdo estrógenos(l3arr, 1987)

Además,se ha observadouna disminuciónde la absorciónintestinaldc calcio debida
al entrenamientoprolongado.Porotraparte,el estrésy la ansiedadantelas competicionespuede
producir un aumentode la eliminaciónde calcio por orina y comoconsecuenciaun balance
negativoque podríaagravarunadeficienciaprevia (Guthrle, 1986).

A la vista de lo expuesto,podemosdecir que tanto el hierro como el calcio son
minerales que requierenuna atención muy especial por parte sobre todo de las mujeres
implicadasen actividadesfísicas Intensas,Esto hacequetenganqueponerespecialcuidadoen
la selecciónde alimentosquecomponensusdietas,principalmentelas adolescentes,con hábitos
alimentariosmuchasvecesincorrectos,quesiguencon frecuenciadietashipocalóricasy evitan
lasprincipalesfrentesdecalcio y hierropor preferenciaspersonales(Moffatt, 1984;Anonymus,
1987; Sundgot-Borgen,1993).
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2.4.5,5,MagnesIo
ti

El magnesio es un importante regulador del metabolismo celular energético que
interviene entre otras funciones celulares, en la contracción muscular, transmisión
neuromuscular,síntesisde proteínasy ácidos nucleicos,transportea través de membranay
equilibrioelectrolítico con otroscationes(Garrido, 1990). Es ademásreguladorde la glucolisis .1.
y del transportede oxigenoa nivel eritrocitario(Deustery col, 1987).

En los paisesdesarrolladosla Ingestade magnesioes a menudoinsuficiente,Adem~
el deportepor si mismo pone al atleta en riesgo de sufrir deficiencias ya que cuando el
metabolismose encuentraaceleradoaumentala excrecióndel magnesioen función de la
intensidaddel mismoy de la contribucióndel metabolismoanaeróbicoal gastototal de energía

y(Deustery col, 1987). La pérdidade magnesiopor el sudorenprincipio soloseda cuandofalla ‘4

la honwostasisde este,situaciónquese produceal entrenaren ambientesde elevadahumedad
y temperatura.Si el organismoseve privadode magnesiodiversasenzimasseinactivany así, fi

**4Steinacker y col, (1987) (mencionadospor Casoni, 1990) han comprobado un mayor
rendimientosuplementandolas pérdidascausadasporel ejercicio,aunque,comosucedecon los
demásnutrientes,la suplementacióncuandolos almacenescorporalessonsuficientesno supone
ningúnbeneficio (Terblanchey col, 1992),

La relación entre las deficiencias de magnesioy la patogénesisde enfermedades
[44,cardiovascularesha sido documentadaen los ulltimos años. Diferentes autoreshan descrito,
44;

asociadosa estasenfermedades,casosde muertestlbltaen deportistas,a los quesepiensaque
podría contribuir la deficienciapersistentede magnesio(Stendlg-Zlndberg,1992).

¿1
La sintomatología clínica de la deficiencia de magnesio se presenta como 4<~

‘4hiperexcitabílidad¡icuromuscular.Por ello, las autoridadesmédicasdel deportehan obligado
en algunospaisescomo en Francia,a la realizaciónde testsparala detecciónde tetanialatente ¿
en atletas (Rayssigulery col, 1990~, 4’

2.4.5.6. Elementostraza

Aunque no seha demostradoun papeldefinitivo de los metalestraza en el rendimiento
físico, tanto cromocomocobrey zincestánImplicadosindividual o colectivamenteencasi todas 12
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las fasesde producciónde energíay ya que su ingestaes normalmentesubóptima,y que cl
ejercicio intenso incrementa su eliminación en orina, sudor y> probablementeheces, es
importantesu consideración(Anderson, 1992).

Cromo, Por su papel en la regulacióndel metabolismode la insulina y> por tanto, en
el dehidratosdecarbono,grasay proteína,esteelementoestásiendofoco deatenciónentrelos
investigadoresde la nutriciónen el deporte.Pérdidasexcesivasde cromo debidasal ejercicio
prolongado>junto conuna dieta deficitariapodríanalterar la toleranciadel organismofrente a
la glucosa(Anderson, 1992), siendoconvenienteentoncesla suplementación(Lefavi y col,
1992),

Cobre, Como agenteantioxidanteintervieneen la eliminación de los radicaleslibres
generadosduranteel ejercicio. La sudoraclónIntensaproducepérdidassustancialesde cobre
aunquegeneralmentesus niveles sanguíneosse ven aumentadosduranteel ejercicio (Pujol>
1990),

Zinc, Este elemento juega un papel importante para la actividad de enzimas
lnvolucrad& en el metabolismoenergéticoy en componentesde la deshidrogenasaláctica. Se
podríapensar>por tanto,quenivelesbajosdezinc afectarannegativamentea la fuerzamuscular
y a la resistencia(Pujol, 1990; Prasad,1991). Los nivelesde zinc puedenverseligeramente
alteradosen atletas de alto nivel> especialmenteen corredoresy lucha. Los deportistascíe
resistenciaa menudodesarrollanhipozincemiapuesseha observadoquela duracióne intensidad
del ejercicio es inversamenteproporcional a valores de zinc en sangre, aumentandoestos
inmediatamenteal disminuir el esÑerzo(Couzy, 1990).

En resUmen, podemosdecir que las necesidadesde micronutrientes no son muy
diferentes entredeportistase individuossedentarios,aunquese siguenrealizandonumerosos
estudiosparaanalizarlos efectossobreel rendimientoy la saluddel consumode dosisvariables
de vitaminasy mineralesen diferentescondicionesfísicas y dietéticas(Jandríany col,, 1988;
Hultman, 1989; Leaf y Balnlckl, 1989),
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2.4.6, AGUA

El aguay los electrolitosintervienenen la termorregulacióneintercambiodeionesentre
las células y los líquidos que las rodean, Por lo tanto, resultan imprescindiblespara la
formacióny conduccióndel estimulonerviosoy la contracciónmuscularconsiguiente,asícomo
para el control enzimáticode las reaccionescelularesqandrainy col,, 1988; MarcosBecerro,
1989; Wooton, 1990).

Cuandola demandaenergéticaeselevadaseproducegrancantidadde calor, y ya que
la temperaturacorporal hade mantenerseentrelimites estrechos>esteexcesodecalorha deser
eliminado mediantela evaporacióndelsudordela piel. La sudoraciónproducidapor el ejercicio
físico originapérdidasconsiderablesde aguapudiendoser debastael 8% del pesocorporalen
pruebascomola maratón(Maughany col, 1985). Unplan de consumoperiódicode aguapara it:
la reposiciónde liquido espuesindispensableparael atleta,conel fin dequeladeshidratación
no sobrepasenuncael 1,1-2% del pesocorporal (Clark, 1992),

Entro los efectosadversosquela deshidrataciónlleva consigose encuentran:aumento

de la frecuencia cardiaca,reducción del rendimiento físico (la pérdida de un 2% de peso
corporal disminuye un 20% el rendimiento)> reduccióndel consumomá~imo de oxígeno,
apariciónde la sensaciónde fatiga y alteracióndel mecanismode disipaciónde calor, con el 4

4consiguienteaumentodela temperaturacorporaly riesgode pérdidade coordinación@Vooton,
1990; Murray, 1992). La deshidrataciónextrema (5-10% del peso corporal) puede llegar a

4+poneren peligro la vida del deportista(ver capitulo 2,5) (National Associationfor Sport and
Physical Educationy col,, 1984; Guthrle, 1986; Jandrainy col., 1988; Wooton, 1990), La
forma más sencilla para el control de la pérdida de liquido es la vigilancia del peso del
deportistaantesy despuésde las sesionesde entrenamiento(Ribas, 1990).

No sedebeesperara tenersedparabeber> dadoque el ejercicio retrasala apariciónde
esta sensacióny cuandose siente ya se ha perdido un excesode agua y electrolitosy ha 2
aparecidola fatiga (Wooton, 1990). Además,puestoqueel estómagono puedeaceptarmásde
1 litro de agua de una vez, se hace necesariobeberen menorescantidadesrepetidasveces
(Ribas> 1990), El atletadebeanticiparsea cubrir susnecesidadesy beberen abundanciaantes
del ejercicio así como duranteel mismo si es de larga duración,y especialmentea elevadas
temperaturas(Leaf y Balnicki, 1989), Duranteel entrenamientointenso se recomiendabeber

1.44

‘4;
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aproximadamente50 mL/kg de peso (3,5 L para un hombrede 70 kg/día) (Wright, 1988;
Wooton, 1990), aunque la cantidad necesariade liquido dependede la cuantía del gasto

.energético y del grado de sudoraclón: se estima que la producción de sudor es de
aproximadamente1 ml por kcal gastada(Craplet y col,, 1988; Ribas, 1990).

Por otro lado, ya queel consumode proteínaentre los deportistassueleser elevado,
hay que teneren cuentaestefactor como un posiblecontribuyentea la deshidratación.Como
es sabido, la osmolaridadde la orina dependeprincipalmentede la urea y cloruro sódico, por
lo queel contenidoen proteínay sal de la dietason determinantesdel trabajode concentración
queel riñón deberealizar;hay un volumenmínimo de orinanecesariopara que el riñón pueda
eliminar la cargaosmóticaaportadapor la dieta <GrandeCovián, 1993).

Además, la pérdidade pesoasociadaa una dietacon restriccióncalóricay a la práctica
de ejercicio, aunquecon ingestade aguasin límite, sedebeen un porcentajeelevadoa pérdida
de agua(GrandeCovián, 1993). Esteseríaotro factor a teneren cuentaentre los numerosos
atletassometidosa estetipo dedietas,

En cuantoa laspersonasquerealizandeponesde alturacomoalpinismo,essabidoque
la pérdida de aguaproducidapor evaporaciónde las superficiesrespiratoriaspuede ser alta
debido a la mayor sequedadambiental, baja temperaturadel aire y el aumento de los
movimientosrespiratoriosdebidoa la baja tensióndeoxigeno(GrandeCovián, 1993),

2.4.6,1, Otrasbebidas

e Preparadoscomerciales

La ingestade líquido duranteel ejercicioprolongadopretendeno solo la reposiciónde
agua y, en su caso, de electrolitos, sino proporcionarademás el sustrato para el trabajo
muscular>normalmenteen forma de glucosau otros hidratosde carbono.Unaventaja de los
preparadoscomercialesde este tipo es que tienen un saboragradable> lo cual, junto con el
efectoplacebo,ayudaa bebermás (Davis y col, 1990; Burke y Read, 1993).

Para determinarcuál es la fórmula óptima de estassolucioneses necesariotener en
cuentaque la capacidadde reponerel liquido eliminadoduranteel ejercicio estácondicionada
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por el vaciado gástricoy la absorciónintestinal. Dicho vaciadoestá a su vez inversamente ‘Y.
relacionadocon la osniolalidad,por ello, la concentraciónde estasbebidasdebesercontrolada,
ya que si aportaranconcentracioneselevadasde electrolitosla absorciónde líquidos severía
retrasada>suponiendoestoun perjuicio en lugar de un beneficio <Odriozola, 1988; Wooton, 41
1990). En estadode reposo, la tasa de vaciado gástrico de agua es mayor que la de las 4
solucionesglucosadas,Sin embargo,duranteel ejercicio esta relaciónsealtera y la tasade
vaciadode aguay de solucionesdemenosdel 10%de concentraciónsonsimilares,permitiendo ¡y]

una velocidadde reposiciónde fluido semejantea la de pérdidade sudordurantee] ejercicio « 3.

(Murray, 1987; Davis y col, 1990).

Las bebidasenriquecidascon nutrientespueden ser muy dtiles en los momentos
anterioresa unaprueba,y durantela mismasi esprolongada>para compensarla falta de apetito
provocadapor el estadodeansiedady muchasvecesla falta detiempoparacomer, Las ventajas ~>‘

i~.44I

de estos preparadosson su fácil consumo, rápidadisponibilidadde nutrientes,no producen ‘4”

nauseasya que son vaciadosrápidamentedel estómago,no dejanresiduos,no aportanenergía
(Util en aquelloscasosen los que se quiera controlar el peso), etc. (McArdle y col, 1986;
Heckert, 1987).

• Alcohol 1<

Su consumono es recomendableparalas atletasduranteperíodosde éntrenamientoy
competición(liconomosy col> 1993). Entre los efectos negativosqueprovocase incluye su ‘4

4/

acciónsobreel sistemanerviosodisminuyendola coordinacióny los reflejos> puedesercausa
de menor fuerza musculary rendimiento, puede interferir en la utilización y transportede
oxigeno> aportaexclusivamentecaloríasvacias(sin otros nutrientes),aumentalas necesidades . U.

dealgunoscomponentesde la dieta y disminuyela absorcióndeotros (comoácido fólico o zinc) nl

y, sobre todo, inhibe la hormonaantidiurética,con lo que contribuyea la deshidratacióndel 4,
deportista(NationalAssociationfor SportandPhysicalEducation,1984).

• Bebidasgaseados.

Estas, al igual quelos zumos de fruta, puedenemplearsepara reconstituirla reserva “ti

alcalinay contrarrestarasíla acidosisqueapareceenlos estadosde fatiga; sin embargo,pueden
producir problemasdigestivospor su contenido de C02 (Davis y col, 1990).

y

35

1

ji’
‘¼



Situación Bibliográfica

2.4.7. ELECTROLITOS

La sudoraciónprofusaaumentalas pérdidasde sodio> potasioe iones cloruro aunque
una de las adaptacionesde los deportistasal ejercicio esla producciónde un sudorhipotónico
comparadocon el del individuono entrenado,Estaesunaadaptaciónsemejantea la queocurre
en la aclimatacióna un clima caluroso(Ribas> 1990),

Ya quelas dietasnormalessuministrancantidadessuficientesde estoselementosno es,
en general,necesarioreemplazarlosduranteel entrenamientoo la competición(Guthrie, 1986).
Es mas, no sedebentomarcantidadesextradesodioporquese puedenalterarlos mecanismos
corporalesde conservacióndel mismo mediadospor ¡a aldosterona,llegándosea perderasí
incluso mayores cantidadespor el sudor~Leafy Balnicki, 1989). El aporte suplementariode
potasiopuedeser convenientesi existeuna excesivapérdidapor orina o sudor o en caso de
haberpatologíasmusculares,especialmentecalambres(Craplety col,, 1988).

Solamenteen condicionesambientalesextremaso cuandola intensidaddel ejercicio es
sumamenteelevada(triatión, ultramaratón)y sepuedenllegar’ a perdermásde 4 litros de sudor
por hora,esrecomendableel aportedeelectrolitos(‘Wright, 1988). En estascircunstaciassehan
visto casosdehiponatremiahipotónica>tambiénllamada‘intoxicación acuosa”por beberagua
sin electrolitos(Noakesy col, 1985; HIller y col, 1985; Noakes, 1992).

2,5, ALTERACIoNESNUTRICIONALES MAS FRECUENiFES ENTRE LOS ATLETAS

Los estudiossobreel estadonutricionaldeatletassonnumerosos.A pesardela creencia
extendidade queeste grupo de poblaciónes un modelo excepcionalde buenasalud y hábitos
saludables,seha demostradoqueenmuchoscasosel consumoquehacende alimentoses muy
similar al del resto de la población, exceptopara la ingestaenorgética, con elevadoconsumo
de grasa,colesterol y proteínaa expensasde los hidratos de carbono (Erotherhood,1984:
Grandjean,1989; Faber, 1990), Asimismo>a pesardequela mayor ingestaenergéticanecesaria
para cubrir sus necesidadesdeberíavehiculizar una cantidad suficientede nutrientes,se han
observadodeficienciasnutricionalesasociadasa] consumodedietashipocalóricas,especialmente
en mujeres,o a la prácticadehábitosdietéticosno siemprecorrectoscomoes la escasavariedad
dealimentos,consumode calorías“vacias>,etc. (Hickson, 1987; Dernadot,1989; Malomsoki
y col, 1991),
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2.5.1, ALTERACION¡~ DEBIDAS AL CONTROL DEL PESO CORPORAL

4/Durantelos últimos añosuno de los focos de atenciónen la medicinadel deportehan 11
sido los posiblesriesgosparala saludasociadosconunamala nutriciónen determinadosgrupos
de atletas debidaa la restriccióncalórica continuada>provocadapor la intensapresióna la que
seencuentransometidospor partedelos entrenadorescon el fin no ganarpeso,y a desórdenes
alimentarios(Bernadoty col, 1989;Bensony col, 1990; Sundgot-Borgen,1993).

Como es bien sabido, el ejercicio físico provocauna modificación fisiológica en 1
composicióncorporal aumentandoel porcentajede masalibre de grasa,Mientras quevalores
aceptablesde grasacorporal en la poblacióngeneralson hastael 15% en hombresy en torno
al 25% en mujeres, los niveles para atletas pueden oscilar entre 4-12% y 10-20%,
respectivamente(Anonymus, 1987). Se ha observadoademás que el ejercicio provoca
preferentementela movilización de grasa abdominal conduciendoasí a una menor relación
cintura/cadera,lo cual se ha relacionadofavorablementefrente al desarrollode diabetese JI

yithipertensión(Tremblayy col> 1990; Spiegelmanyy col> 1992), ...

Entre los individuos involucradosen el mundo del deponeexistea menudola creencia
de que un mínimo de grasacorporal es el óptimo, Pero, ¿hay realmenteun aumentoen el ‘4

rendimientopor la disminuciónde la misma?Por el momento no existe modo de saberqué >, ¡

porcentajede grasacorporales el másadecuadoparael ejercicio> lo queesseguroesquetanto
¡4’

los entrenadorescomo los atletas intentarántodo aquello que crean les puedeconducir a la
victoria, Incluyendomanipulacionesenla dietaparamodificar la composicióncorporaly, que
desgraciadamenteestopuedeconllevarefectosperjudiciales(Katch, 1993),La reduccióndrástica
de la grasade la dieta con el fin de disminuir el procentajede grasacorporal, que estámás
relacionadacon la composiciónde la dieta y la actividad física que con la propia ingesta
energética>ha conducido en algunoscasosde deportesde largaduración(maratón, esquíde ‘4
fondo, etc) a muertessúbitasprobablementepor las llamadas‘arritmias nutricionales”(Pujo], it.4#1’4

1990; Miller, 1990).
y

2.5.1.1, Las provocadaspor el consumode dietas hipocaléricas

¿4 4;

El riesgode mainutriciónen atletasque, por motivos de estéticao por los propios
4,

condicionantes del deporte que practican> presentan baja ingesta energética afecta
fundamentalmentea gimnastas,patinadores>bailarinas,luchadores,halterofílicos,boxeadores, 1
culturistasy corredoressiendoespecialmentevulnerableslas mujeresquepracticandeponesde
alto rendimiento(Astrand, 1994;Walbergy Johnstonm1991).Sin embargo,últimamentesehan 11 it
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descrito casos de restricción energética severa en atletas jóvenes de natación y remo,
observándosequelos hombrespodríanestarmásafectadosde lo que hastaahoraseha venido
estudiando(Sykara> 1993),

Gimnastas,patinadorasy bailarinashan de estardelgadasno solo por motivos de
estéticasino tambiéna causadel propioejercicioque realizan,querequieregracia, agilidad y
unaperfectacoordinacióndemovimientos(Moffat, 1984;Bensonycol, 1990),Además,la edad
de iniciación en estosdeportesestempranay continúadescendiendo,de forma que esfrecuente
encontrargimnastasincluso de6-7 afios (Bernadot,1991), Así, a diferenciade otrosdepones,
las gimnastasdeélite cadavezsonmásbajasy con un menor porcentajede grasacorporal en
relación con campeonasanteriores.Esta menor talla y peso facilitan un mayor cociente
fuerza/peso, mayor estabilidad, menor momento de inercia y, por tanto, un tipo
biomecánicamentemás eficiente(Bale, 1987). Sin embargo,en esta etapade la vida, cuando
por motivosde crecimientolas necesidadesnutricionalesseven incrementadas,las deficiencias
energéticasconllevandeficienciasde nutrientesy puedencomprometerel normal desarrolloy
crecimiento (Calabresse,1985; Reggiani y col, 1989; Baer y Taper, 1992). Esto ha sido
repetidamenteconstatadoentreatletasadolescentesen las que, además,puedenestarpresentes
los malos hábitos comunes a estasedadescomo es el elevadoconsumode calorías>‘vacias
(Moffatt, 1984; Hickson, 1986;Keith, 1989).

Consecuenciade estadrástica restricción energéticason las alteracionesendocrinas
relacionadascon irregularidadesmenstrualesy el consiguienteriesgodeosteoporosis,asícomo
desórdenesnutricionalescomoanorexiay bulimia, segúnserecogea continuación(Camey col,
1989;Lindner y Came, 1989; Goldstein,1991),

e Amenorrea

Un hechopreocupantepor su elevadaincidenciay susefectosadversoses la amenorrea
queseda en las atletascomoconsecuenciadela disminuciónde sugrasacorporal por debajo
dedeterminadoslimites (Pujol, 1990). Otrasalteracionesen el ciclo menstrualdescritasa causa
del ejercicio son: oligomenorrea,acortamientode la faseluteinica y ciclos anovulatorios.Sin
embargo,la primeraes la mejor estudiada,siendomuchomáscomúnentreatletasqueentrela
poblacióngeneral.Así, Barr (1987)observóestasituaciónenun 44%decorredorasdedistancia
y bailarinasfrente al 2-5% decontroles,Generalmentela menstruaciónserestablececuandoel
porcentajede grasacorporalvuelve a la normalidad(Barr, 1987).
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Entre las deportistasmás comunmenteafectadasse encuentranlas gimnastas~Baery
Taper, 1992), habiéndosedescritoprácticasdietéticasextremadasqueconducena estaalteración
asimismo en bailarinas (Nilas, 1993), culturistas(Caríson y col,, 1986) y corredorasde

‘14distancia(Kaiserauery col.> 1989>, VI ‘1
La interpretacióndelas causasqueoriginanla amenorrea,a su vez medidadiagnóstica v¿~4.

tIc anorexiay osreporosisen atletas,quedanaúnpor determinar,pero los factoresde riesgopara
su desarrolloson el estrésy ansiedad>quealteran las sustanciasneurotransmisorasimplicadas
en la reproducción;el entrenamientointenso,quepuedehacervariar la concentraciónhormonal

4,41iI

(National Association¡br Sportand PhysicaLEducationy col., 1984; MarcosBecerro, 1989); ~I:i~I,;1i
bajo poso corporal>monarquíatardía> intensoentrenamientoprevio a la menarquia,anteriores
alteracionesmenstruales,Inmadurezhipotalámica,nuliparidad(Shangoldy col, 1990)y la baja
ingestaenergéticay lipidica. Dichas ingestasse ha observadoque son casi invariablemente VI
menoresen atletasamenorreicasque en las eumenorreicas(Shangoldy col, 1990). u

• Osteoporost

Uno de los beneficios reconocidosdel ejercicio físico regular es favorecer la
calcifleaciónciseasiemprequela ingestade calcio seaadecuada(Stillman, 1988; Rutherfordy 1
col, 1988, Laney col> ¡988: Wurts y Lally, 1988; Garrido, 1990; Wolmany col, 1990). Pero, .~

ciado que la amenorreasecundariaseasociaconunadisminuciónde los estrógenosplasmáticos, 4

las pérdidasde masaóseano son infrecuentesen deportistas,Así> se hanencontradoatletasde
25 añosarnenorreicascon densidadóseade mujeres dc 51 (Drinkwatery col. 1984 citadospor
I3arr, 1987). Estecuadrocomportauna mayor frecuenciade fracturasy de lesionesmúsculo-
tendinosasduranteel ejercicio (Carbon> 1992). 4:’’

A la deficiencia estrogénicase une el hecho de que la ingesta de calcio es
frecuentementemenor a la recomendada.Myburgh y col (1988) correlacionaronpor primera
vez la insuficienciade calcio con mayor frecuenciade doloreso lesionestibiales, los llamados
‘shin spllnts’. Sin embargo> todos los estudios estánde acuerdo en que ¡a deficiencia de
estrógenostiene más Impacto sobre los huesosque el calcio en sí mismo> ya que cuandose
restablecenlas menstruacionesmejora la masaósea (Drinkwater y col> 1986; Nilas> 1993).

2.5.1.2. Desórdenesnutríelonales

ISa los últimos añosse handescrito con frecuenciaen atletas,principalmenteentrelos
de élite, casosde actitudesanormalesfrente ala alimentacióny comportamientospatogénicos
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para el control de peso(Zucker y col> 1985;Rosen y col, 1986; Roseny col, 1988; Thorton,
1990). Entre estos comportamientosse Incluyen vómitos inducidos, abuso de laxantes y
diuréticosy utilización depastillasparaadelgazar(Taub y Blinde> 1992).

Algunosdeportistas,especialmentemujeres,presentanlo queseconocecomo “anorexia
del atleta” o restricciónvoluntariade la ingestade alimentos,que tratan de justificar en su
deseode aumentarel rendimiento(Craplety col,, 1988; Sundgot-Borgen>1993), Las mujeres
con historial de anorexia nerviosa>con unapreocupaciónexcesivapor su pesoy dietasy que
experimentanalteracionesmenstrualesestándesproporcionadamenterepresentadasen gruposde
mujeresque hacenpesasy especialmenteque compitenen culturismo (Walberg y Johnston,
1991), En algunoscasos se han observado también entre corredoresperfiles psicológicos
similaresa los de individuosconanorexianerviosa(I3lumenthaly col, 1984), Por otro lado, se
ha descritobulimia entreatletasimplicadosen deportesde lucha que,en su afán por mantener
el pesoqueles permitacompetir, se sometena practicasdietéticasmuy inadecuadas(Tipton y
Oppliger, 1993).

De nuevoes entrelos atletasjóvenesdondeexistenmásproblemas>por un lado por ser
especialmentevulnerablesfrente a la Instauraciónde alteracionesnutricionalesy, por otro, ya
quela restricciónenergéticaexcesivajunto con esfuerzosintensospuedeasociarseconretrasos
en el crecimientoo desarrollo,disminuciónen el rendimientofísico y alteracionesen el ciclo
menstrualen la población femeninaque> de mantenerseun tiempo prolongado,puedenllegar
a hacerseIrreversibles(Craplety col., 1988; Paigey Owen, 1988; Applegate, 1989; Taub y
Blinde, 1992),

2.5.1,3.DeshidratacIón

Como hemos dicho anteriormente,el agua es uno de los nutrientes críticos para
cualquier atleta y un balancenegativodebido a su elevadaeliminacióno falta de ingestano es
sólo contraproducentepara el rendimiento físico sino que suponeun riesgo para la salud
(Hecker, 1984> Brouns> 1992).

Entre los deportes que requieren un peso determinadopara poder competir las
situacionesde deshidrataciónson muy frecuentes,como sucedecon los que intervienen en
deponesde lucha y los jockeys.Entre los primeros> en su preocupaciónpor “dar el peso” se
handescritorepetidamenteprácticasquedistanmuchodeserlas adecuadas(Steeny McKinney,
1986;Tipton> 1990), Piensanquepuedensubir de pesoa basede comery bebersin control y
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bajar a costa de deshidratarse,limitando la ingestade líquidosy forzando la sudoración,sin
consecuenciapara su rendimientoy regulaciónde la temperaturacorporal (Tipton y Oppliger,
1993; Fogelholmy col, 1993). La reduccióndrásticade la ingestade aguay alimentosesuna 1$
prácticaexcesivamentecomúnentrelevantadoresde pesasque puedenllegar a perderhastael
10% dc su pesocorporal parapasara categoríasde menor peso~Walbergy Johnston,1991), {
Sehan confirmadopor distintosestudiosenormesvariacionesensu ingestaenergéticasegúnlas
circunstancias(l3rownell y col> 1987; Woodsy col> 1988>. .

El uso de laxantes>diuréticos y supresoresdel apetito>ademásde la deshidratación,
como medidade control de peso, es tambiénfrecuenteentrelos jockeys.La diferenciaesque
estoslas usancrónicamentemientrasque los luchadoreslo hacende forma másesporádicay
duranteperíodosmáscortos(Labadarios,1993). El uso de las saunasesmuchasvecesexcesivo,
lo cual para personaspreviamentedeshidratadasy conun bajovohimensanguíneoespeligroso.
En este sentido, sc han descrito casosde muerte súbita coma el de un jockey de 30 años k

sometidoa tratamientodiurético que murió de arritmia tras usar la sauna2 horas (Luurihe,
1978). ¡

Las prácticasde pérdidade pesodescritasen luchadores(lipton y Oppiiger, 1993),
bailarinas(Reggiani y col, 1989)> nadadoras~Dummery col> 1987), gimnastas(Roseny col, tj

1986)> jockeys(Labadarios,1993)> etc, hansidoya desdehaceañosdrásticamentecondenadas
por la American Medical Associatlonpor el riesgo que suponenpara la salud de tos atletas
(American Collegeof SportsMedIcine, 1976). ~t~it4íi

2.5,2. ANEMIA
41’:’ 4

La ingestadeficitariade hierro para la poblacióngeneralse agravaen el deportistapor
la confluencia de otros factores, como son sus mayores necesidadespara la síntesisde j
hemoglobina,mioglobina y enzimasoxidativos, la hemólisisde eritrocitosy hemog]obinuria k

asociadasa ejercicios intensos(Miller y col, 1988>, absorcióndisminuida, reducción en su Y
biodisponibilidadcuandola ingestade fibra es elevada,como en el caso de los vegetarianos

4”(Nieman, 1988) y aumento de la eliminación por sudor y por pérdidas de sangre fi:
gastrointestinales(MacCabey col> 1986;Manorey col, 1989; MarcosBecerro,1989;Williams,
1989, Wootc,n,1990), Endeportesderesistenciaofondo (marcha>esquí,carreras>triatión, etc)
sepuedeobservarcon cierta frecuenciahematuriaque> en principio, no traduceningunalesión
del aparato urinario, a diferenciade si esta se diera en deponesde contacto(rugby, futbol
americano, lucha, etc)> en cuyo caso podría ser expresiónde una lesión importante (Pujol, ~1j;lV
1990).
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Los niveles diminuidosde hierro afectanno solo al rendimientofísico por reducir la
capacidadaerob¡asino a la saluden general,incluyendo las funcionesinmunesy la capacidad
de termorregulación,y ponenal atleta en mayor riesgode sufrir anemia(Lampe y col, 1991;
Weavery Rajaram, 1992, Eichner, 1992). La prevalenciade deficienciade hierro con o sin
anemiase ha estudiadoexhaustivamenteen corredoresdo distancia (Nickerson y col, 1985;
Rowland y col> 1987; Balaban y col, 1989; Rlsser y col, 1988; Robertsony col, 1992).
Además, se observancon frecuencia entre ellos alteraciones gastrointestinales(vómitos,
hinchazón,gases)y de la motilidad, debidoa la ingestaquerealizanduranteel ejercicio lo cual,
junto con la anemia,puedecomprometersu estadonutricional (Worme, 1990; Brotherhood,
1984;Leaf y Balnicki, 1989).

Las deficiencias de hierro no deben confundirse con la llamada “anemia del
deportista”,definida como la elevadadestrucciónde eritrocitos y pérdidadel mineral corno
resultadodel estrésfisiológico a queestánsometidos>especialmentelos quepracticandeportes
de resistencia,Estahemólisiseritrocitarlasedebo al parecera microtraumatismosprovocados
por el golpeteode los pies contra el suelo (Garrido, 1990). Entre las causasa las que se ha
atribuidoestehechosehabladeun aumentoen la fragilidad de los glóbulosrojos; por un lado,
mecánica, ya que duranteel ejercicio la circulación atraviesapequeñoscapilares a elevada
velocidady> por otro, mediadapor la adrenalinaliberadapor el estrés.Se realaclonaasImismo
con procesososmóticosy con un factor hemolítico, una isoleucinaque se liberaríadel bazo
debidoa su mayor contracciónduranteel ejercicio.

La anemiadel deportistapresentabajos nivelesde hemoglobinay hematocrito,reflejo
de la expansióndel volumenplasmáticoqueseproducecomoadaptaciónal ejercicioneróbico
(Newhousey Clement, 1988; Dressendorfer,1991; Raunikary Sabio, 1992; Eichner, 1992).
No es clinicamenteunaanemiapor deficiencia do hierro, aunquese agravay coniplicasi esta
existe(Dresendorfery col, 1991; Burke y Read, 1993). Por tanto> entreestosdeportistasse
hace necesarioun control heniatológicodel metabolismodel hierro con el fin de detectar
individuos en riesgo de deficiencias reales de este micronutriente. La suplementación
farmacológicadeberíaestar limitada a estos sujetossolo cuandoexista evidencia clínica de
reservasde hierro disminuidas (Resmay col, 1991), AsImismo, podrían recomendarse
suplementosdehierro los díaspreviosaunacompeticiónen elevadasaltitudes(Bergiung,1992),

Esta alteración se producemenos frecuentementecuandola dieta proporcionaunos
2g/kg pesocorporal de proteínas>que como es sabido favorecen la hematopoyesis,y cuando
el 50% de las mismasprocedede fuentesanimalesqueproporcionanhierro hemode más fácil
absorcióny utilización que el no horno de origen vegetal (Guthrie, 1986). Hay datos qtie
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demuestrancómo la ingestade proteínapodría tener mayor influencia sobrelos niveles de u
hierro en sangreque la propia ingestade hierro (Telford y col, 1993>.

2.6. ESTUDIOSSOBREEL ESTMJO NtJTRICIONAL EN ATLETAS

A continuaciónse recogenlas observacionesde distintos autoresen los ilítimos años
sobrela ingestade macro y micronutrientesen atletas,hombresy mujeres,agrupadossegúnla rl 1
modalidaddeportivaque practican>así como los valoresde indice de masacorporal y perfil j4

calórico. Estos, junto con otros estudios,han servido como basepara la descripcióndc las 1
alteracionesnutricionalesdescritasen el capítulo anterior. En estesentido> los cuestionarios Ej
constituyen tina herramientaimprescindiblepara descubrir posibles deficiencias y hábitos
alimentarios incorrectosy poder aplicar así las modificacionesoportunas(Leaf y Balnicki,
1989).
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Situación fiibliogi4tica

2.’7• EL ATLETA ANTE LA ALIMENTACION

Aunque la alimentaciónpor si solano puedeconvertiren campeóna un deportista,es
cierto que lograruna buenamarcaes imposiblecon un estadonutricional inadecuado.En este
sentido,dado que la dieta es uno de los pocos factoresque intervienenen el rendimientoque
puedensertotalmentecontroladospor el individuo (Grandjean,1989),es lógicasu preocupación
por conseguirun estadonutricionalóptimo que,juntocon el adecuadoentrenamiento,les ayude
a alcanzarel máximo rendimientofísico (Holland, 1987; Williarns, 1989).

Los hábitosalimentariosseencuentrandeterminadospor fitetores socioculturales,a lo
quese une, en la actualidadcadavez más> el propio valor nutritivo del alimento (Niurcott,
1988).Sin embargo,no siempreseadoptanLasprecaucionesmínimasquedeberíantomarsepara
la consecuciónde dietassaludables,quedandoa vecesen segundolugar frente a otros hechos,
como puedeser el placer resultantede la comida y el aspectosensorialde los alimentos,que
puede llevar incluso a un rechazode los mismos(Cruz, 1990; Parraga,1990). Por otro lado>
existenmodosde actuaciónestandarizadoscorrespondientesa determinadosgruposde población
(Axelson, 1986). En el colectivoqueestudiamoslos horariosde entrenamientoy viajes, junto
con unaposible falta de conocimientosde nutricióny la obsesióncon el pesoy los alimentos
sonlas causasquepuedenllevarlesa adoptardietas incorrectas(Storlie, 1991; Economosy col,
1993).

2.7.1. CONOCIMIENTOSDE NUTRICION

Con el fin de alcanzarel máximo rendimiento, la dieta entrelos deportistasha sido
tradicionalmentemanipuladay experimentada,motivo por lo que quizá en este área de la
nutriciónson másevidentesla ignoranciay fadismos(Leaf y l3alnicki, 1989). El deporteseestá
profesionalizandocadavezmásy la finalidadde 1parlicipación” seestásustituyendoen muchos
casos por otros objetivos como dinero y fama. El atleta se ve sometidoa fuertes presiones
externasque, juntocon la ignorancia,le puedenconducir al desarrollode mitosasícorno al uso
frecuentede alimentosatipicos y patronesraros(Pujol> 1990). Es esteun colectivo en el que
se han descrito erroresnotablessobrenutrición, quizá debido a información erróneaque se
diÑnde o a una mala interpretaciónde la informacióncientífica disponible (Worme, [990;
Barron y Vauscoy, 1993). En este sentido, los más jóvenes,fácilmente iníluenciahiesy con
hábitosalimentariosfrecuentementeincorrectos,sonesbeclalmentevulnerables(Schrnalz, 1993).

En la actualidadson numerososlos trabajosrealizadospara valorar la iníluenciade la

nutrición en los procesosmetabólicosy en el rendimientofísicodel deportista(Hultrnan, 1989;
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Situación Bibliogr4fica

Jandrainy col., 1988; Leaf y Balnicki, 1989), Se hacepuesnecesariomayor esfuerzo en la
roe-maciónde los atletas, incluso los de élite, en estostemaspara desterrarasí ideaserróneas
preestablecidas(Craplety Craplet, 1988; Long, 1989;Burke y Read,199la). Sin embargo,la
relaciónentreun mejor conocimientode nutricióny prácticasalimentariasadecuadasno siempre
estáclara ya que dicho conocimientosólamentees útil cuandoel individuo está dispuestoa
introducir cambios en suscostumbres(Perrony Endres,1985; Axelson, 1985).

En el caso de los atletas, existecorrelaciónentre el tiempo que el individuo lleva
practicandodeportey el gradode implicación en el mismo y los conocimientosqueposeede
nutrición (Douglas y Douglas, 1984), lo cual demuestrala preocupaciónque estegrupo de
población siente por conseguirun estado nutricional óptimo y por aprendercuáles son los
mediospara conseguirlo(Barr, 1986>. La mujer, en general,tienemayoresconocimientosdel
tema que el hombrey, sin embargo,en los atletasvaronesson mucho menosfrecuenteslos
déficits nutricionalesya que al realizarun mayor consumoenergéticoes másfácil quehagan
frente a todassusnecesidades(Dough y Douglas, 1984; Leaf y Balnicki, 1989).

Losentrenadoresjueganun papelfundamentalen lasprácticasalimentariasde los atletas
del siglo XX> asumenresponsabilidadestalescomo prescribir dietas,necesidadesde líquidos
y suplementos,aconsejarsobreel pesoideal paracompetir> etc. Dado el innegableascediente
quetienensobrelos deportistas,esobviala necesidaddequeéstosesténcorrectay ampliamente
informadossobrenutrición (Corle>’, 1990). Sinembargo,en algunoscasosseha visto quesus
conocimientosno sondel todoexactos,inclusolospropiosentrenadoresreconocenno estarmuy 4jK41

segurosde los mismos,y recomiendanprácticasno siempreadecuadas(Caneyy col, 1990), 1>2.7.2. CONSUMO DE SUPLEMENTOSDIETÉTICOS.
Los cada vez más frecuenteshallazgos relativos a! papel beneficiosode algunas ¼

vitaminasy mineralesen la prevencióny tratamientode enfermedadesdegenerativas(Statery
Hlock, 1991)junto con la difusiónde estasideasen los mediosde comunicación>acompañadas
muchasvecesdel sensacionalismo,hacenqueel consumode suplementosdietéticossevea cada
vez másextendido(Grinelí, 1990).Así, unos100millonesde norteamericanostomanunoó más
suplementosdietéticosdiariamente(Subary Block, 1990;EDA, 1991),Sinembargo,estehábito 1>
esdesaconsejadoanivelesgubernamentales,institucionalesy médicosya quelos nutrientesson <‘1

414potencialmentetóxicos si son ingeridosen grandescantidades,variandomucho los nivelesde
seguridadsegúnel nutrienteasí como con la edady estadode saluddel individuo, Además, »
dosiselevadasde mineralesy vitaminaspuedeninterferir can el metabolismonormal deotros
nutrientes y con los efectos terapéuticosde algunos medicamentos(National Cholesterol

57
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Education,1988;Comrnitteeon Diet andHea]th, 1989). Enestesentido,‘más esalgunasveces
mejor, algunasvecespeory siempremáscostoso’ (Mukeshí, 1993).

Por lo que a los atletas se refiere, los estudiosque pusieron de manifiesto una
disminucióndel rendimientopor elpadecimientodediversosdéficitsnutricionales(Brotherhood,
1984;Clementay Sawchuk,1984; Williams, 1989>,junto conel deseode aumentarrápidamente
su masa muscular (Young, 1986), han llevado a la utilización masiva de suplementos
vitamínico-mineraleso de proteínasque, enmuchoscasos,no seajustana las necesidadesreales
del colectivoo que, por falta deinformación,puedenser inadecuadamenteutilizados(Arroyave,
1988; Probart y col, 1993). En estesentido,es entreatletasde fuerza como levantadoresde
pesas, culturistas y jugadores de futbol americano, donde se encuentranlos principales
consumidoresde suplementosy los mitos son más frecuentes(Kleiner y col, 1990; Holísad,
1987>.

En la mayoría de los casoslos suplementosno son másque una fuente máscarade
proteínas,azúcareso vitaminascon un beneficiomás psicológicoque fisiológico. Además,
algunasvecessu utilización no conducea un aumentoen la ingestade nutrientesya que van
acompañadosde menor consumo de alimentos (Holland, 1987). Cuando estas prácticas
sustituyen a un programa nutricional correcto la salud y el rendimiento pueden verse
comprometidos(Anonymus, 1987).

A menudosesuponequeestassustanciasretrasanla fatiga aumentandoel rendimiento
por encimade Los niveles conseguidosen condicionesnormales,se consideranpues ayudas
ergogénicas.Dado que en muchoscasosla diferenciaentreganaro perderes de décimasde
segundos>no es sorprendenteque los atletasbusquenalimentoso nutrientesmágicos.En este
sentido,a casi todoslos alimentosselesha atribuidoen algúnmomentocualidadesergogénicas
(Anonymus, 1987; Willlams, 1992).

Sin embargo> los suplementostienen como misión prevenir y solucionar situaciones
deficitarias que se provocan con el ejercicio, siendo la base de su utilización pues el
conocimientode las necesidadesnutricionalesdel deportistay de los efectos fisiológicos del
ejercicio. En los casosen quehaganfrentea una necesidadreal, comopuedeser el casode las
bebidas azucaradasy electrolfticas,se puededecir que los suplementossi incrementanel
rendimiento(Burke y Read, 1993).Fuerade esto, los alimentosy sustanciasingeridascon este
fin son innecesariosya que, segúnlos conocimientosactuales,ningunasuplementaciónsin
deficiencia previa ha demostradotener alguna efectividad, salvo la debida al efecto placebo
(Telford y col> 1992>. Muchos de los trabajos realizadosque encuentranmejoras en el
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rendimientopor suplementaciónson cuestionables,ya que carecende controlesprevios que [A
indiquensi existeo no unaderwiencia(Passmorey Eastwood,1986; Guthrie, 1986;Odriozola>
[988~Wooton, 1990; Gibney, 1990).

La suplementaciónvitamínicaes la prácticamásextendidaentrelos deportistasde todos
los parses,basadageneralmenteen algunade estascreencias(Garrido, [990;Zifferblatt, 1993;

<14<4

Astrand, ¡994): temor a padecer enfermedadescarenciales;cuanto más se tenga de algo ¡ III’
beneficiosopara el organismo>mejor; las necesidadesde vitaminasaumentancon el ejercicio;
las vitaminas “per se’ puedenincrementarel rendimiento> etc, El consumode megadosisde jlii 4
vitaminassin embargopuederesultarperjudicial,por un lado por la posible toxicidad de las
liposolublesnl ser almacendasen el organismo(National Associationfor Sport and Physical ~YL
ISducatiuny ccl.. 1984)y, por otro> dentrode lashidrosolublesel ácido ascórbico,por ejemplo, 1
en elevadasdosis (2 gAlia) seasociacon una mayor incidenciade cálculosrenales,disminución
de la capac¡dad bactericidade los leucocitosy posibleapariciónde escorbuto,por dependencia>

4
al rebajarla dosisa nivele.s normales(Arroyave, 1988).

La proteína es uno de los nutrientes más mitificados entre algunos deportistas, . U
especialmenteentre culturistas y levantadoresde pesas y aquellos que desean aumentar
rápidamentede masamuscular.Por ello, es frecuenteel abuso de alimentos y suplementos
cl ietdt icosricos en proteínacuyo consumo,porotraparte,podríaasociarseaefectossecundarios A
indeseables(Wilrnore y Freund, 1984; Young, 1986; Odriozola, 1988; Tarnopolskyy col.,
1988; Grunewaldy Barley> 1993), A esterespecto,es necesariodejarclaro queel crecimiento 4

muscularno se producesimplementepor el hecho de consumiraltas cantidadesde proteína, <‘idi
siendoel principal factor hacertrabajaral mdsculovariasvecesa la semanapor lo menosal
70% dc su capacidadmáxima; de otro modo,el excesodeproteínasealmacenaríaen forma de
grasa (l~assrnorey Eastwood,1986). Por ello, la suplementacióncon aminoácidosno resulta
recomendablea menosque la dictti~’deficitaria en ellos (Benevengay Steele, 1984). Se ha
hablado,sinembargo,de mejoríaen el rendimientofísico de corredoresde maratóncuandose
les admínistróun suplementode aminoácidosramificados.Este hecho podríadebersea que

<II’

duranteel ejercicio aumentala concentraciónplasmáticade triptófano, favoreciéndoseasí la
síntesisde 5-hidroxitriptamina, la cual se ha postuladoque contribuyea la fatiga durante
ejerciciosprolongados(Blomstrandy ccl, 1991). Inclusoentrelos nutricionistasespecializados ‘~1
en deporte, la suplementaciónproteínicaes el aspectoen el que más discrepanciashay 4.

(Grandjean,1993). 4
También la carnitina, en el deseode conseguiruna mayor producciónde energía,es 1 ~

administradade forma exógena,ya que al facilitar el transportede los ácidos grasos a la 1
59 y
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mitocondriadondeson usadoscomo fuenteenergéticapodríaaumentarla actividadenzimática
de la cadena respiratoria muscular (Huertas y col, 1992). Este compuestonitrogenado,
abundanteen carnesy productoslácteos,essintetizadapor el organismoa partir de metionina
y Usina,luegosu aporteexógenosóloestaríarecomendadocuandola síntesisorgánicano fiera
posibleo existieradeficienciaen algunode los dos aminoácidosnecesariosparasu construcción
(Renner, 1989). En estoscasos,la carnitinasevienenconsiderandopor algunosautorescomo
nutrienteesencial,ya que su carenciaprovocaefectosadversoscomo miopatíasy debilidad
muscularpor acumulaciónde lípidos (Rudmany Williams, 1985; Feller y Rudman,1988).

Otros productosactualmenteusadoscon el fin de aumentarla respuestafisiológica al
ejercicio,aunqueno sificientementecontrastados,son:germendetrigo, polen,garnma-oryzanol
ferulato> inosina,cromo, triglicéridosde cadenamedia,aminoácidosramificados,fosfato,etc.
(Rosenblomy col, 1992; Kreider, 1991a;Kreider, 1991b).
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Metodología

En la metodologíaseguidasepuedendistinguircinco puntos principales:

- Programacióndietéticaparala Villa Olímpica,realizadaen Madrid durantelos meses

anterioresa la celebraciónde los Juegos.

- Diseflo de un cuestionarioque recogíainformaciónsobre: antropometría,actividad

física, ingestade alimentosy actitudesde los atletasfrentea distintos aspectosde la nutrición,

- Trabajo de campollevado a cabo en la Villa Olímpica.

- Cálculode las IngestasRecomendadaspara cadauno de los participantesen función
del sexo, edad,actividadfísica, pesocorporal y consumode energía.

- Trasformacióndelconsumode alimentosa ingestade energíay nutrientesy valoración
de la misma mediantecomparacióncon las ingestasrecomendadaspreviamentecalculadas,
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3.1. PROGRAMACION DIETETICA PARA LA XXV OLIMPIADA

Con motivo de los JuegosOlímpicos de 1992 el Comité Organizadorde la Olimpiada
de Barcelona(COOB) y CampofríoSA> como Patrocinadory ProveedorOficial dc los Juegos,
suscribieronun acuerdocon un equipo del Departamentode Nutrición de la UGNI, formado
por: GregorioVarela,RosaOrtega, Olga Moreiras, AngelesCarbajaly yo misma, para llevar
a cabo una programacióndietética que facilitara a los participantesen la Olimpiada la
confecciónde dietaspersonalizadasen funciónde sus necesidades.El objetivo fue elaborarun
plande menúsy alimentosdisponiblesy determinarsu composiciónen energíay nutrientespara
ofrecera los atletasy responsablesde cadaDelegaciónuna información nutricional útil a este
fin.

Esta oferta alimentaria fue estudiadadurante el año precedenteal acontecimiento
consultandoalgunosde los menúspresentadosen anterioresOlimpiadas. En su lilanteamiento
sepusoun especialénfasisen los aspectosde La dieta mediterráneay se tuvieronen cuentalos
requerimientosnutricionalesde los deportistasy suscondicionantessocioculturales.

Se elaborófinalmenteun plan de aproximadamente300 recetasculinarias y alimentos
individualesquepermitíancompletarun ciclo enterode menúsmanteniendoun sistemarotatorio
semanal.Los servicios de desayuno,comida y cenaconsistíanen una partecomúnde oferta
diaria que comprendía10 gruposde alimentos (zumos y otras bebidas> fruta, frutos secos>
lácteos,cerealesde desayuno,‘salad bar>, pescadosahumados,carnesfrías, cestade pan y
repostería)y otra> diferentecadadía, que incluía las recetasculinariaspropiamentedichas.Los
alojados en la Villa sólo podían consumir esta oferta prevista. No se permitió que las
DelegacionescocinaransuspropiosmeniW?Wseprepararonalimentosaportadospor las mismas
a no ser quesehubierasolicitadoconanterioridad,en cuyo caso, debíanquedara disposición
de todos los usuarios.Esto sucediócon la Delegaciónitaliana, quellevó su propiapastay con
la coreana,quesolicitó seles elaboraraunode susplatostípicosa basede col fermentada.Las
recetaspropuestasenel estudio,asícomoel listado de los alimentosquecompusieronla oferta
diana, figuran en el Anexo 1. Dichapropuestaestabasometidaa posiblescambioscoyunturales
de última hora.

Sedeterminóel contenidode energíay nutrientesde las recetasy alimentosofertados
y enbasealos datosobtenidosseestablecieronclasificacionessegúncriteriosnutricionalescuali
y cuantitativospara clarificar la informacióndisponible,Dicha informaciónse recogió en un
libro de 246 páginasque se entregóa los responsablesmédicosde cadaDelegacióny a los
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propios atletas.EL escrito original en castellanose tradujo a otros tres idiomas más: inglés,
francés y catalán.

El libro constabade trespartes:un prólogo escritopor Campofríocomo Patrocinador
del estudio, un capitulo referentea organización,desarrolladopor el COOB, en el que se
describíanlos distintosrestaurantes,tanto el principal como los cuatromódulosde El Espigón,
horariosde servicio,etc. y el capítulocorrespondienteal estudiodietéticopropiamentedicho,
realizadopor nuestroequipo. Esteestudioa su vez incluía los siguientesapartados:

a) Introducción:
Generalidadesdenutrición
Dieta mediterráneay consumodegrasa
Necesidadesnutricionalesde los atletas

b) Programacióndietética:

* Valor nutritivo de las recetas.Se estudióparacadauna de ellasel contenido
en energíay los siguientesnutrientes:proteínatotal> lípidos totalesy sus fracciones: ácidos
grasosmonoinsaturados(AGM), ácidosgrasospoliinsaturados(AGP), ácidosgrasossaturados
(AUS) y colesterol; hidratos de carbono totales; fibra dietética; minerales (calcio, hierro,
magnesio,zinc, sodio y potasio);vitaminas(tiamina, riboflavina, equivalentesde niacina,ácido
fólico, B6, B12, ácido ascórbico,retinol, fl-caroteno, D y E>. Asimismo, paracada receta se
establecióel perfil calórico,es decir> el aportedeproteína>grasa,hidratosde carbonoy alcohol
al valor energéticototal, Esta informaciónsedispusoen fichas individualesparacadarecetay
se ordenaronalfabéticamente,parauna másfácil localizaciónde las mismas,segúnel primer
idioma queaparecía,el castellano.

* Anorte de la ener2íay nutrientes de cada receta a las in2estasmedias

r~~m~nd¡dn..parala poblacióngeneral.Estainformaciónserecogió en listadossiguiendoun
ordenalfabético.

* Clasificación nutricional de las recetas, Se realizó según su contenidoen
energía y determinadosnutrientes especialmenteinteresantespara el atleta, segúnse había
expuestoen la Introducción.La informaciónaparecíaen listadoscon los platos dispuestosen
ordendecrecientesegúnel contenidode: energía,proteína,hidratosde carbono,calcio, hierro,
tiamina, riboflavina, vitaminaB6, AGS y colesterol,
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* Composiciónnutricionalde los 2runosde alimentosdeofertadiaria,Paracada

grupose recogió la composición,por 100 g de porción comestible,de aquellosnuirientesen
los que sonespecialmentericos.

Por otro lado> en los comedores de la Villa se proporcionó ademas, mcd ame
pictogramas,una información sencillade cada plato para t’i~ciLitar una elección rápida dc los
mismos. Ya queuno de los datosde mayor interéspara los atletases el contenidode hi(lrarcs
decarbonode los alimentos,un Cobi, logotipo de la Olimpiada, de color marrónindicaba los
platos con alto contenidoen este niacronutriente.Asimismo, el contenido energ¿dcode cada
plato seindicó medianteCobis de trescoloresdiferentes:

Verde: < 300 kcal < 4[&—1254 kd
Amarillo: 300-500kcal 1254-2090lcd
Rojo: 500-800kcal 2090-3344U

Se especificabanigualmenteen pictogramasotros aspectoscomo el contenido en

productosderivadosdel cerdoy vacalbueyo comidaovolacto-vegetariana.

3.2. LA VILLA OLIMPICA

Era el lugar donde se alojaban los atletas y miembros de las Delegacionesdc los
distintos países. Cada una de dichas Delegacionestenía asignadauna zona de residencia
determinadaen los bloquesde apartamentosrepartidospor la Villa, mientras que las zonas
comunesde esparcimientose localizabanfundamentalmenteen un módulo principal céntrico.
dondesesituabanel comedory las tiendas.Perpendicularmenteal paseomarítimo,enfrentedcl
mencionadomódulo> se localizabael Espigóndel puerto Olímpico con sus correspondientes
instalaciones.

Dos miembrosdel Departamentonos trasladamosa Barcelonapara el seguimientodc
la programacióndietéticarealizaday parala recogidade los datosutilizados en la valoración
del estadonutricional de los atletas, Unaprimeravisita a la Villa nos permitió familiarizarnos
conel tipo de vida y horariosque seguíanlos participantes;durantela mañanala Villa apareefa
prácticamentevacía,eranmomentosdedicadosal entrenamiento,la concentracióny, en su caso,
la competición.Las primerashoras de la tarde, y te¿iiendoen cuentael extremadocalor que
hacia,eran horas dedicadasal reposomientrasque a última horade la tardey despuéscíe la
cena, eracuandola Villa registrabaunamayor actividad: los deportistasse reuníanen grupos,
charlaban,paseabanrelajadamente.
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La XXV Olimpiadaacogió a un total de casi 9.500 atletas procedentesdc 167 paises
segúnse relacionanen la tabla que figura a continuación.Un 30% erade origen europeo-

escandinavos,Centro y Estede Europa-,22% mediterráneo,21% anglosajón,16% asiático y
orientaly el 19% restanteprocedíande OrienteMedio> Africa y Américadel Sur.
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Númerode atletasrepresentantesde los 167 paisesparticipantes
en los Juegosde la XXV Olimpiada

Birmania
Bmnei
Antillas Holandesas
Andorra
Bbutan
Oabon
Islas VírgenesBrit.
Afganistán
Albania
SamoaAmericana
Bangladesh
Burkina Paso
Chad
El Salvador
GuineaEcuatorial
Grenada
Haití
Libia
Leshoto
Madagascar
Mali
Níger
Ruanda
Seychelles
Sri Lanka
Surinam
Tonga
Togo
Trinidad y Tobago
Rep. de Vanuatu
Rep. Dem, del Yemen
Benin
Bolivia
Gambia
Jordania
Maldivas
Mauritania
Somalia
5.Vicente/Grenadinas
Islas Cook
Laos
Luxemburgo
IslasMauricio
Panamá
IslasSalomón
Aruba
Botswana
IslasCaimán
Rep, Populardel Congo
Djibuti
Guinea
Guayanas
Honduras
Arabia Saudí
Liberia
Singapur

2
2
3
3
3
3
3
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
6
6
6
6
6
6
6
6
7
7
7
7
7
7
8
8
8
8
8
8
8
8
8
8
8

Sudán
Malasia
Malta
Mónaco
Belize
Chipre
Mozambique
Paraguay
Tanzania
Vietnam
Bahrain
Nepal
Papila-NuevaGuinea
SamoaOccidental
San Marino
Ecuador
Liechtenstein
Quatar
Swatzilanda
EmiratosArabes Unidos
OrnAn
Rep. Arábigade Yemen
Bermudas
Rep. CentralAfricana
Camerún
Rep. Dominicana
Uruguay
Bahamas
Barbados
CostaRica
Siria
Antigua
Chile
Ghana
Malawi
Zaire
Sierra Leona
Perú
Tahilandia
Isla de Guam
Israel
Nicaragua
Venezuela
Líbano
Etiopía
IslasFUi
Rep, Islámica de Irán
Islas Virgenes
Uganda
Senegal
Marruecos
Mongolia
Angola
Guatemala
Indonesia
Zambia

Isl~iiid la
Pakistán
Filipinas
Zimbabwe
Costado Marfil
Iraq
Janinica
Kuwait
Tunicia
Turquía

8
9
9
9

10
10
10
10
lo
.10
II
11
11
It
II
12
12
12
12
12
13
13
14
15
15
15
15
16
16
16
16
17
17
17
17
11
18
19
19
20
20
21
21
22
24
24
24
24
24
25
27
27
28
28
29
29

Algeria
Rep. Arabe do Egipto
¡long Kong
tOP. de Corea
Colombia
India
Bélgica
Portugal
Puorto Rico
Irlanda
Kenya
Nigeria
Grecia
Noruega
Taiwstn
Dinamarca
Méjico
Austria
Rumanía
Nueva Zelanda
Finlandia
Suiza
Argentino
Polonia
Yugoslavia
Checoslovaquia
Brasil
PaisesBajos
Bulgaria
Suecia
Cuba
Hungría
Corea
Japón
Rep.Dem.do Alemania
Rep.Populímrde China
Australia
Francia
Italia
Grau Bretaña
Canadá
Rep.Fed.deAlemania
España
Unión Soviética
EstadosUnidos

30
30
30
30
31
33
34
34
39
39
44
48
48
LIS
so
52
63
66
68
69
73
73
74
76
77
81
84
88
88
89
104
109
120
143
158
161
115
176
182
197
200
209
249
271
272
275
283
311
323
350
358
381

431
495
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El estudioprospectivode los comedoresaportó la siguienteinformación.

3.2.1. DESCRIPCIONDE LOS COMEDORES

Los serviciosde restauraciónseencontrabandistribuidosen dos áreas: el restaurante
principal de la Villa, en funcionamientodesdeel 11 de Julio hastael 12 de Agosto, y los del
Espigónmarítimo, abiertosdel 11 de Julio al 12 deAgosto. Todoslos alimentosofertadosasí
como las bebidaselectrolíticasy botellasde aguadisponiblesen máquinasdistribuidaspor la
Villa, erangratuitos. Siguiendolas normas establecidas>en las instalacionesOlímpicas no se
sirvió alcohol ni tabaco.

a) Restauranteprincipal de la Villa. Sucapacidaderadeunas 3.500personassentadas.
Localizadoen el primersótanodel áreacomercialde la zonaresidencialde la Villa, ofrecía a
los residentesdesayuno,almuerzoy cenaen un horario determinadomientras queuna gama
restringidade alimentosy bebidasseencontrabadisponiblepermanentemente.Los horariosde
comidaseranlos siguientes:

Desayuno 05:00 a 11:00h
Almuerzo 11:00 a 16:00h
Cena 18:00a 24:00h

La ofertaalimentariasedispusoen “islas” de platos fríos y calientesque eranatendidas
por personalespecializado.En unosestantessobrecadaplato secolocaronlos pictogramascon
la informaciónnutricionalantescomentada,Sesiguió un régimende autoservicio,permitiendo
el accesolibre a todos los módulos. Con el fin de quelos deportistasno fueranimportunados
porperiodistaso visitantes,la entradaal restaurantedepersonasajenasa la organizaciónestaba
prohibida.

La ocupaciónde esterestaurantecadauno de los días que estuvoen funcionamiento,
asícomola distribuciónde comensalesen desayuno,comiday cenaserecogea continuación.
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Ocupacióndel Restauranteprincipal de la Villa Olímpica

Día
(Jul/Ago)

Residentes Desayunos Comidas Cenas TOTAL

TOTAlES 210586 211862 242954 243048 703864

11
330
446
638
766
840
987
1150
2076
2597
3540
4400
7130
9540
10983
11912
12315
10615
11300
11353
12166
12305
11384
11150
11182
9799
8458
8180
8116
7586
9637
3813
587

.153
310
530
688
728
900
1012
1215
2090
2958
4200
5150
8900
10520
12072
12580
12927
12430
12620
13163
12072
12984
12343
12513
11107
11802
11178
10322
9662
8574
1349
4519
1583

11Julio
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
2S
29
30
31
1 Agosto
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12

450
680
930
1167
1319
1474
1730
2790
3750
4847
6311
8578
10784
12111
12411
12778
12969
13493
13793
13994
13959
13770
13641
13303
12668
12270
11496
10492
10463
10395
9810
1622
272

182
350
601
1065
914
1398
1587
2250
3228
3151
5154
7600
9650
11205
12393
12641
13192
11980
12940
11 ‘$18
1.2521
12875
13201
12880
11848
11030
10182
9181
1224
1409
5914
3921
631

346
990
1577
2391
2468
3138
3586
4615
7394
9306
13494
11750
26280
31115
35448
31133
38434
35025
36860
36534
36765
38164
36934
36543
34137
32631
29818
21683
25002
23569
22960
12313
2801
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b) Restaurantes del Espieón del Puerto Olímpico. La oferta alimentaria, como

restaurante principal, se repartía en cuatro módulos:

Frutería y bar de ensaladas Restaurante de paellas

Pizzerfa Pollo frito-barbacoa

complementode la del

Se situaban a lo largo de la terraza perpendicular a la Avenida del Puerto Olímpico y

su capacidad era de unas 1.250 personassentadas.Teníanpor objeto ponera disposiciónde los
participantesla restauracióntípicamediterráneaaprovechandolos momentosdeesparcimiento
de los deportistas.

Además,una cafeteríaofrecíacomo servicio de mañanael desayunocontinentaltipo
“buffet’ y como almuerzo y cena,un surtido de bocadillos, tapasy pinchos.Al igual queen
el restauranteprincipal,sesiguió un régimende autoservicio,Los horariosde cadauno deestos
restaurantesfiguran a continuación:

Horarios de servicioen los restaurantesdel Espigón

Servicio Módulosen servicio Horano

Desayuno Cafetería
Frutería

07:00 a 10:00

Almuerzoy cena Cafetería
Pizzerla

Salad-bary frutería
Restaurantede paellas
Pollo frito-barbacoa

l1:OOa 15:30
19:00a 22:00

Ofertareducida Cafetería
Salad-bary frutería

22:00a 24:00

3.2.2.DISPONIBILIDAD DE ALIMENTOS

Mediante un inventario de todos los alimentos y bebidas que entraron en la Villa
Olímpicaduranteel desarrollode los Juegosseha estimadola disponibilidadporpersonay día;
las cantidadestotalessehandividido entrelos 270.586residentesque ocuparonla Villa durante
los 33 días que permanecióabierta. Estosvaloresserecogena continuación.
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Disponibilidadde alimentosen la Villa Olímpica

Alimentos kg totales g/personay día

Fruta 482.708 1784
Bebidas 468.206 1730

Pan 105.548 390
Verduras 102.150 317
Varios(eeonomatc) 91990 340

Lácteos 17.260 285
Carnes 73.494 272
Pescado 35.436 131

Aves 33.290 123
Yogur 30.217 112
Pud¡ng verdura 29,997 111
Helado 27.000 100
Salsas 25.256 93
Pasta 21.840 81
Guarniciones 19.225 71
Embutidos 17.000 63
Huevos 15.976 59
Ensaladascompuestas 12.614 47
Cerealesdesayuno 5.616 21
Pescadosahumados 4.375 16

3.3. LOGíSTICA DEL TRABAJO DE CAMPO

3.3.1. CUESTIONARIO

Para la recogidade datossediselid un cuestionarioqueconstabade cuatropartes:(a)
antropometría,(b) actividadfísica, (e> medidade la ingestade alimentosy (d) actitudesde los
atletasfrente a aspectosdenutrición,

a> Antrupomefría

Se obtuvierondatosde pesoy tailacorporalesy a partirde ellos secalculó el Indice de
MasaCorporal (IMC) = peso(kg)ttalla2 (ni). Puestoque las unidadesempleadassonkg y cm
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rcspectivarnente,en aquellos casosen que los atletas registraransus datos como libras y
pulgadas, se utilizaron los correspondientesfactores de conversión(1 libra=4,536 kg; 1
pulgada~2.54cm).

U) ActIvidad física. Se preguntabanlos siguientesaspectos:

* modalidaddeportiva

~‘ númerode horasde entrenamientosemanales
* número de horasdedicadasal sueñodiariamente
* clasificación de la actividad realizadaduranteel resto del día como: baja,

mediao alta.

e) Medida de la Ingestade alimentos

Para el control de la ingestase empleó la técnica de recuerdode 24-h en la que el

individuo registratodos los alimentosy bebidasconsumidosel día anterior,Se preguntabanlas
diferenciasentre los consumosregistradosy los efectuadosnormalmenteen sus paisespara
saberen qué medida habíasupuestola Olimpiadaunavariaciónen sushábitosalimentarios.

d) Actitudes de los atletasfrentea aspectosde nutrición. Estecuestionarioconstaba
(le presuntasabiertasquerecogíaninformaciónsobre:

* Criterio seguIdopara la elecciónde las comidas
* Importanciaprestadaa la composiciónde la dietasegúnla actividadfísica realizada
* Nutrientesa los queseprestauna mayoratención
* Conocimientosde nutrición: alimentosy nutrientesconsiderados‘beneficiosos” y

“perjudiciales”parael ejercicio físico,
* Modificacionesde la alimentaciónantesde la competición
* Suplementosdietéticos: tIpo y frecuenciade consumo,
* Preferenciasy aversiones
* Consumode alimentoso platos nuevosen Barcelona
* Restaurantesmayoritariamenteutilizados en la Villa Olímpica

3.3>2, LOS ENCUESTADORESEN LA VILLA OLíMPICA.

Las fechasseleccionadasparaque las dos encuestadoraslleváramosa cabo el trabajo
dc campoen Barcelonafuerondel 24 de Julio al 9 de Agosto ya queera entoncescuandouna
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mayornúmerodeparticipantesresidiríaen la Villa y todaslas pruebashabríancomenzado.Nos
alojamos en un barco anclado en el puerto de la ciudad, el “Cunard Princess”, disponible para

invitadosde algunosde los patrocinadores>desdedondenos trasladábamosa diario a la Villa.
Parapoderaccederlibrementea la mismase nos proporcionaronlas debidasacreditacionesya
que dicho acceso era estrictamente restringido y controlado con fuertes medidas de seguridad
en cadauna de las entradas.El primerpasodenuestraactividadfue contactar,segúnsehabía
previsto, con la División de Alimentación del COOB, con oficinas en la misma Villa, para

realizarel estudioprospectivode los comedoresy visitar cocinas,áreasde serviciosmédicos
y, en general, todaslas instalaciones.

Las dospersonasencargadasde realizar el trabajo teníamosamplia experienciaen este
campo, toda aquella información mencionada por el atleta aparte de la estrictamente

contempladaen el cuestionarioy quepudieratenerrelevanciaparael tratamientode los datos
fue cuidadosamentetenida en cuentay anotadaen el reverso del cuestionario.Al final del
mismo figurabauna preguntaal encuestadorsobrela valoraciónpersonalque cadaentrevista
le merecía.

3.3.3.FORMA DE MUESTREO

La forma de muestreofue opinática, buscandola colaboraciónde voluntariosy su
disponibilidaden el momento de la entrevistapara cumplimentarel cuestionario.Según el
horariode los participantesanteriormentedescritoseaprovecharonprincipalmentelas últimas
horasde la tarde.

El contacto se establecía en inglés o en castellano cuando la procedencia del atleta era

de paísesde hablahispana.Las encuestad&n~nospresentábamoscomo autorasdel libro de fa
programacióndietéticaquellevábamosenla manoy explicábamosa los atletaslos objetivosdel
estudio. Encontramosuna disposicidnexcelentepor su parte; sólo tres de los abordadosse
excusarony prefirieronno contestar,lo cualno esde extraflar ya queparaalgunos deportistas
las dietassonconsideradascomopartede sus ‘secretos’ para el éxito.

El idiomasóloplantedproblemasal dirigirnosatresorientalesqueúnicamenteconocían
su idioma nativo; estos fueron solucionadoscon la ayuda de compañerosque hacían de
intérpretes. El resto de los atletasestabanfamiliarizadoscon el inglés, lo cual facilitó mucho

nuestralabor.
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3.3.4. DESCRIpcIoN DE LA INLUESTRA

3.3.4.1. Según el país de origen

La muestraquedó finalmente fomada por 126 atletas, 92 hombres y 34 mujeres>
procedentesde 40 paisesdistintossegúnseobservaa continuación.Un total de 17 erande raza
negra, 29 latinoamericanos(considerandocomo tales los de América Central o del Sur con
rasgosfisonómicosdiferenciados),4 orientales, 5 indios y los 70 restantescaucasianos.

País de origende los 125 participantes

Chile
l’erd
Bolivia
Dj ibu ti
Líbano
India
¡rungría
OranBretalia
Bulgaria
Orccia
TaiwAn
Argentina
Polonia
Yugoslavia

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Checoslovaquia
Méjico
RS. de Alemania
Unión Soviética
Angola
Tonga
Uruguay
Bahamas
Pakistán
Costa de Marfil
RA. de Egipto
Puerto Rico
Irlanda
PaisesBajos

2
2
2
2
2
2
2
2
2
2
2
2
2

Canadá
Rep. Dominicana
Indonesia
Australia
Ecuador
Venezuela
Francia
Estados Unidos
Brasil
Cuba
Italia
España

3.3.4.2.Seg~1n la modalidad deportiva

Los atletasque compusieronla muestraparticipabanen 25 deponesdistintos. Con el
fin de facilitar la exposiciónde resultadoshemosagrupadolas distintasmodalidadesdeportivas

en 7 “categorías’t,guiándonospor clasificacionesestablecidasen tratadosde deporte(Alvarez
del Villar> 1983). Así, la de peso” se refierea aquelloscuyo pesoha de oscilarentreunos
rangosdeterminadosparapodercompetir óptimamente, “medio estable” y “medio variable’
hacenreferencia al medio en que se desarrollan,siendola pista y la piscinaconsiderados
establesy, por el contrario, el río, mar, calles o campos,cuyascondicionesno puedenser

3
3
3
3
4

4

6
6

8

9

11
25
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previamente determinadas, se consideran variables. Los de ‘esfuerzo elevado y cambio
muscular” comprenden aquellasmodalidadesque ejercitanmúsculosmuy diferentessegúnel
ejercicio que realicenen cadamomento,etc.

Somosconscientesde que estaclasificación no es más que una de las muchasque
pddrianhaberseadoptado.Lógicamentealgunosdelos agrupadosenla categoría“peso” también
puedenconsiderarsedentrodel grupo“individual con adversario”;la esgrimapuedeagruparse
tambiénentrelos de “precisión”, etc.

La distribuciónde la muestrasegúncategoríadeportivay sexo figura a continuación.
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Modalidaddeportivade la muestra

Categoría Deportes Hombres Mujeres

De equipo VoleiboL
l3eisboL
Baloncesto
Balonmano
Waterpolo
ltockey

1
1
1
1
1

1

1

1

Do peso Judo
Boxeo
Tae-kwondo
Halterofilia

5
5
5
5

3

lndtvtdual con
adversario

Tenis
Tenis de mesa
Pelotavasca
Esgrinia

3
3
3
3

2

2

Medio estable Natación
Ciclismo
Atletismo

1
1
10

7

7
Medio variable Maratón/marcha

Piragilismo
Renio
Vela

5
5 .
1
1

[
1

Precisión Arco

Tiro

3

3

3

3

Esfuerzoelevadoy
cambiomuscular

Decallón/Pentamída
Gimnasiaartística

-
-

Una vez finalizadoslos JJOO, pudimos accedera los listadosde las clasificaciones
finales; los participantesen el estudiose buscaronentrecodo el conjunto y asísevid queentre

los componentesde la muestrael 36% hablaobtenido medallao Diploma Olímpico, comose

recogeseguidamente,
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Clasificacionesobtenidaspor la muestra

Medalla dc Oro 3

Medalla de Plata 6
Medalla de Bronce
Diploma Olímpico (de la 4’ a la 8’ posición) 30

3.4. CALCULO DE LAS INGESTAS RECOMENDADAS (IR)

3.4.1. ENERGíA

Para determinar las necesidadesde energía se ha realizado el cálculo del gasto

energéticoteniendoen cuentala actividad física realizadaduranteel día segúnlas ecuaciones
propuestaspor PAOIWHO/UNU (1985). Para ello, se ha calculadopreviamente la Tasa
MetabólicaBasal(I’MB) de cadaindividuo en funcióndel pesocorporal.La TMB a suvez se

multiplica por el coeficientede actividaddel individuo paraobtenerel gastocalórico del día

estudiado;dicho coeficienteesel resultadode dividir entre24 la sumadelos gastosasociados

al ejercicio realizado en cada una de las horas del día. Para los cálculos se utilizan las
ecuaciones y factoresrecogidosa continuación.

7MB para individuos de 18-30 ailos *

TMB

Hombres 14,7(W)+496

15,3(W)+619Mujeres

pesoen kg
* (FAOIWROIUNr, 1985)
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Gasto energflico aproximado para distintas actividades

en relación a la TMB de hombres y mujeres de tamaño medio *

Actividad Factor de actividad

por unidad de tiempo

Descanso TMBx 1.0
Muy ligera TMB x 1,5

Ligera TME x 2.5

Moderada TMB x 5.0
Dura TMB x 7.0

* (FAO/WHO/VJNIJ 1985)

Parala valoracióndela actividadfísicadfariasehantenidoen cuenta:númerode horas

dedicadasal sueño,númerode horasdedicadasal entrenamiento(quehuboque dividir entre1

ya que seregistraronsemanalmente)y el gradode actividad realizadaduranteel resto del día.

Estaúltima fue clasificadapor los propios atletascomo baja, media o alta; eJ númerode horas

a ella dedicadassedeterminócomola diferenciaentrelas 24 horasdel día menoslas dedicadas
al sueño y al entrenamiento. Las horas dedicadas al sueño y de actividad baja, se multiplicaron

por 1.0; la actividad media por 1.5; la alta por2.5 y el entrenamientopor5.0.

3.4.2. NUTRIENTES

A partir de los datosde las Tablasde IR parala poblaciónespañola(Departamentode

Nutrición, 1994)sehanestimadolas ingestasrecomendadasde nutrientesparacadauno de los

atletasque componenla muestrasegúnsexo,edad,pesocorporal y consumode energía.Las

IR mediasestimadasserecogenen la tabla quefigura a continuación.

79



Metodología

Ingestasmediasrecomendadasparalos atletasestudiados

Nutriente Hombres Mujeres

Proteína (g) 123 82
Tiamina(mg) 1.3 0.9
Riboflavina(mg) 1.9 1.5
Equivalentesde niacina(mg) 21 16
Vitamina E6 (mg) 1.8 1.6
Acido fálico (pg) 200 200
Vitamina E12 (sg) 2 2
Acido ascórbico (mg) 60 60
Equivalentes de retinol (pg) 750 748
Vitamina]) (sg) 2.5 2.5
VitaminaE <mg) 12 12
Calcio (mg) 619 651
Hierro (mg) to 18
Zinc <mg) 15
Magnesio (mg) . 35 330

3.5, VALORACION DE LA INGESTA

3.5.1. CONSUMO DE ALIMENTOS

Paradeterminarla composiciónde las dietasconsumidasse ha empleadouna basede

datos, denominadaDIETECA, que recogela informaciónde las Tablas “La Composiciónde

los Alimentos” (Moreiras y col. 1992), asociadaal paqueteestadísticoSIGMA. Para la
codificacidnde los alimentossesiguió el criterio empleadoenlas misma. A los 234 alimentos

que contienefue necesarioafladir la composiciónde otros tres que no figuraban: yogur

desnatado,cerealesde desayunoy nxafz desgranado>para lo cual se emplearondatos de
composiciónprocedentesde otras Tablas(Pauly Southgate,1978).

Los alimentosseclasificanen 14 grupos;entreparéntesisfigura el númerode alimentos

que componecadagrupo.
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1. Cereales y derivados (6)

2. Leche y derivados (20)

3. Huevos(1)
4. Azúcares(2)

5. Aceites y grasas (4)

6. Verdurasy hortalizas(31)

7. Leguminosas (5)

8. Frutas: Frutas frescas (21)

Conservas de frutas (5)

Frutossecos(11)

9. Carnes y productos cárnicos:

Cerdo (5)

Cordero (3)

Vacuno (3)
Aves (3)

Otras carnes (4)

Víscerasy despojos(7)

Embutidos y otros productos cárnicos (12)

10. Pescados (32)

Moluscosy crustáceos(12)

Conservas:Pescadossaladoso ahumados(2)

Pescados en aceite (2)

Pescados en escabeche (2)

Moluscosy crustáceos(3)

11. Bebidasalcohólicas(8)

12. Bebidasno alcohólicas (3)

13. Varios (13)

14. Platos precocinados (8)

El consumode cadaalimento seexpresóen gramos.En los casosen quelos atletasno

registraronlas cantidadesdeformaponderal,serecogióla informacióncomounidadesde pieza,
envaseo cucharadasde servicio. Para la transformaciónen gramossetuvieronen cuentalos

datosobtenidosen el estudioprospectivode los comedoresasí como los pesosestandarizados

de los envasesy de los alimentosindividuales.
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Mediante el tratamiento de los datossehan obtenidolos valoresmediosde consumo
parael total de los atletasy paralos queconsumenel alimento de que setrate, Se han evaluado

las diferenciasentresexos asi como las diferentesingestasentrelos atletas españolesy los

procedentes deotros paises.

3.5.2. INGESTA DEENERGíA Y NUTRIEWtES

Igualmente, con el empleo de la base de datos DIETECA se ha estudiado la
composiciónde las dietasconsumidasen energíay los siguientesnutrientes:

Hidratosde carbonototales(g)
Fibradietética(g)

Lípidostotalesy sus fracciones: Acidosgrasosmonoinsaturados(AGM) (g)
Acidos grasospoliinsaturados(AGP) (g)

Acidos grasossaturados(AGS) (g)

Colesterol(mg)

Proteínatotal (g>

Vitaminas: Tiamina (mg)
Riboflavina (mg)

Equivalentesde niacina(mg)
Vitamina B6 (mg)

Acido fólico (gg)

Vitamina B12 (pg)
Acido ascórbico(mg)

Equivalentesde retinol (ug)
VitaminaD (pg)

VitaminaE (mg)

Minerales: Calcio (mg)

Hierro (mg)

Magnesio(mg)
Zinc (¡ng)
Sodio (g)

Potasio (g)
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Es necesarioaclarar que la suma de los ácidos grasosen algunos casospuedeno

alcanzar la cifra de lípidos totales debido a que sus valores no incluyen fracciones como el

glicerol y otras materias insaponificables cíue si están incluidas dentro de la cifra de lípidos

totales.

3,5.3. lND1C~s DE CALIDAD DE LA DIETA,

* Pernícalórico,Es decir, el aportecalóricocíe protefnas>hidratosde carbono,lípidos

y alcohol a la i ngesíaenergútIca total,

* Rclacl&, AGP+ AGM/AGS, utilizadaparajuzgar la calidadde la ingestalipidica.

* Perfil lipidico, l3s decir, el aportocalórico de cada unade las fraccionesde ácidos

grasosa la ingestaenerg6ticatotal.

~ Corno indicador de la calidad de la proteína se ha estudiado el porcentaje

correspondiente a proteína anImal,

* Sc ha evaluadoasimismoel cocientevitamina B~proteIna,

3.6. ESTUDIO ESTADíSTICO

Todos los datos flieron debidamentecodificadosy se analizarona través del paquete

estadístico SIGMA. Los referentes a antropometría, actividadfísicay medidade [a ingestahan
sido anaiIzados como distribuciónen percentiles,mediasy comparaciónpor t de Student.El

nivel do significación se ha establecidoen p <0.05. Los correspondientesa variables

cualitativas se han estudiadocomo distribución de frecuencias,para el total y por sexos,
respectoal nUmero de individuosque contestóa cadapregunta.Dado que estaseranabiertas

las respuestasson muy variadasy en ocasionesmdltiplespor lo queen estoscasospresentarán

una sumado porcentajessuperiora 100.
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4. RESULTADOS



4.1. CLASIFICACTON DE PLATOS Y ALIMENTOS
OFERTADOS



SEGUN EL CONTENIDO CALORICO

kcat U

C0NS~E 46 193

ALCACHOFASREHOGADAS 76 320

SOPA DE FIDEOS 91 380

TRUCHAS FRíAS EN GELATI}IA 98 410

SOPA DF TONATE 98 411

SOPA DE T~4ATE Y JUDíAS VERDES 110 462

SOPA JULIANA 118 496

CREMA DE CHAMPIRONES 129 938

CREMA 08 ESPARRAGaS 135 563

CREMA DE ZANAHORIAS 147 616

SOPA DE CALABAZA 149 624

CREMA DE ESPINACAS 160 470

BERENJENAS AL HORNO 161 672

CALABACINES AL GRATIN 165 689

BERENJENAS REBOZAOAS 168 701

PISTO 171 714

GUISANTES PRIMAVERA 171 716

SOPA DE CEBOLLA 174 730

ACELGASA LA NAPOLITANA 177 740

ALCACHOFASA LA NIZARDA 177 742

SOPA DE MEJILLONES 184 769

TORTILLA A LA FRANCESA 185 773

HUEVOSAL PLATO A LA TURCA 191 798

CREMA DE COLIFLOR 195 816

COLIFLOR REBOZADA 196 821

AJO BLANCO 198 829

TORTILLA DE JAMaN 198 830

BUDíN DE REPOLLOCON TC*4ATE 201 8.43
GUISANTES CON JAMaN 210 580

PIPIRRANA JAENERA 215 901

ENSALADADE CHUCRIJT Y PERA 216 904

TORTILLA DE ESPINACAS 217 908

TORTILLA DE ESPARRAGaS 218 912

JLCIAS VERDES CON JANON 222 929
TORTILLA DE CHAMPIRONES 223 935

JLVIAS VERDES A LA LYONESA 231 968

ESPINACAS A LA INGLESA 234 979

ACELGASCON PATATAS 236 986

CHAMPIRONES CON BECHAMEL 236 987

HUEVOSAL PLATO 240 1002

HUEVOSRELLENOSVILLALAR 241 1008

BUDíN DE PESCADO 246 1029

R~OABALLO AL HORNO 248 1036

CALABACINES EMPANADOS 248 1038

JUDíAS VERDESA LA ESPAI1OLA 249 1041

TORTILLA DE JUDíAS VERDESCON JAHON 252 1054

HUEVOSRELLENOS 256 1072 89
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PESCADILLA AL HORNO 233 1079

EMPANADILLAS DE BONiTO =61 1093

ENSALADAMIXTA CON ATUN 263 1100

BUDíN DE COLIFLOR 272 1136

BUDíN DE SALMON 276 1155

HUEVOSREVUELTOS CON JA>40N 279 1166

CREMAOE GAMBAS 260 1170

FILETE DE IERI4ERA A LA PLANCNA 281 1175

MENESTRADE VERDURAS 284 118.8

CALAMARESA LA Ra4ANA 289 1203

CORDEROAL AJILLO 291 1218

CROQUETASDE POLLO 298 1=47

BULLASESA 304 1273

ENSALADAVALDORF 309 1294

ROLLIlOS DE PESCADILLA 313 1309

HERO AL ESTILO DE LA COSTA BRAVA 315 1318

ENSALADILLA RUSA 316 1322

ENSALADADE PATATAS 317 1324

V(CI4YSO1SE 317 1324

SOPA CASTELLANA 319 1335

CARNE A LA ALEMANA 321 1343

MERLUZAREBOZADA 322 1348

CREMADE APIO 324 1353

SOLQNILL0 DE CERODAL JEREZ 326 3370

BONITO A LA VINAGRETA 328 1372

CABALLAS CON SALSA DE AJO 332 1389

rORTILLA DE PATATAS A LA ESPASOLA 333 1395

NUEVOSCON BECNAMEL 334 1399

CREMAQE PESCADOCON MATA Y CURRN 337 1409

MENESTRAA LA LG4BARDA 337 1411

FILETES DE CABALLA CON MOSTAZA 340 1421

PEZ ESPADACON CEBOLLA 342 1430

CAWIJETAS DE PESCADO 344 1440

PIMIENTOS RELLENOSOUIFUZCOAN0S 344 ¶441

HUEVOSDUROSCOR AIIC$OAS 345 1443

LUtO DE CERDO CON NANZANAS 346 1449

LENGUADOCON ESPINACAS Y BEChAMEL 347 1450

PIZZA CUATROESTACIONES 355 1484
RAPE CON LECHE 364 1524

BESUGOAL HORNO 364 1525

RU4ESCU DE PESCADO 367 1534

PASTEL CE BONITO 367 1537

HUEVOSREV1JLETOS CON PATATAS Y GUISANTE 368 1539

RtXABALLO EN SALSA NOLANCESA 370 1546

TORTILLA PAYESA 372 1555

TIMBAL DE MERLUZA 373 1560

ARROZ TRES DELICIAS 376 1574

SUPREMADE POLLO 378 1583

SARDINAS FRITAS 380 1591
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SUgUFLOS DE BACALAO 380 1591

POTAJE OF JUDíAS, ACELGAS Y ARROZ 382 1593

TORTILLA DE ATUN ESCABECHADO 383 1602

SARDINAS AL HORNO 390 1632

BUDíN DE VERDURAS 391 1637
ROLLO DE CARNE PICADA EN SALSA 392 1639

TALLARINES CON DUESO Y MANTEQUILLA 394 1648

PIMIENTOS RELLENOS DE ARROZ 394 1649

POLLO AL AJILLO 399 1666

JUDíAS CON CHORIZO 400 1673

LENTEJAS GUISADAS 403 1687

PATO CON ACEITUNAS 410 1717

GAZPACHO 412 1723

CHULETAS DE CORDEROPARMESANA 424 1773

POTAJE DE GARBANZOSCON ESPINACAS 429 1794

ARROZ AL CURRY 431 1802

FILETES DE LENGUADOMOLINERA 435 1822

CORDERO ASADO 438 183$

FILETE EMPANADO 439 183$
SPAGHETTI PICANTES A LA ITALiANA 447 1871

ARROZ BLANCO CON HíGADO 449 1878

PATATAS GUISADAS 455 190=

MACARRONESCON Ta4ATE 456 1917

LAZOS CON REOIJESON 465 1944

ARROZ PRIMAVERA 468 1957

PATO A LA NARANJA 476 1991

MACARRONESCON BECHAMEL 483 2020

TARTA DE BECHAMEL Y ESPARRAGOS 487 2040

POLLO ASADO 488 2041

POLLO CON SALSA AL CURRY 491 ¿053

HAMBURGESASCON CEBOLLA 495 2072

ENSALADA DE POLLO AL CURRY 501 =097

PIERNA DE CORDEROCOCIDA A LA INGLESA 509 2130

OSSOBUCCO EN SALSA 509 2131

BONITO CON T~*4ATE 510 2133

ARROZ MARINERA Sil 2139

ARROZ MILANESA $11 2140

ARROZ A LA ITALIANA 514 2152

ALSOND ¡GAS 522 218t.

ARROZ PILAF CON PASAS Y ALMENDRAS 539 2257
ARROZ AL HORNO CON GARBANZOS 541 2264

CANELONES DE CARNE 544 2276

ENSALADA DE ARROZ Y ATUN 545 2279
HABAS A LA CATALANA 549 2295

TERNERA GUISADA 560 2344

SAN JACOBO 564 2362

HAMBURGUESASAL QUESO 574 2400

PECHUGAS VILLEROY 574 2403

PAVO TRUFADO 576 2411

91



kcal kJ

FIDEOS A LA CATALANA 579 2423

ESCUDELLA CATALANA
381 2431

EMPANADILLAS DE CARNE 535
2449

CHANFAINA DE POLLO CATAlANA 600 2509
BACALAO A LA VIZCAíNA 600

2510
SPAGHETTI GRATINADOS 601

2524
ARROZ CON Ta4ATE Y HUEVOS FRITOS 602 251$
TORTELLINI AL RAGU ¿02 2519

PAVO RELLENO 623 2563

GUISO DE CORDERO 615 2573

PIERNA DE CORDERORELLENA 615 2573

CHULETAS DE TERNERAEH SALSA 616 2579

ENSALADA DE MACARRONESCON QUESO 622 2603

ARROZ A BANDA 636 266.8

HUEVOSEM CAZUELITAS ¿44 2693

FETTUCCIHE BOLOÑESA 663 2773

TALLARINES A LA ITALIANA 670 280=

CONEJO CAZADORA 661 2350

LASAÑA 699 2924
SPAGHETTI CARBONARA 730 3055

PAELLA 734 3155

COCIDO 762 3190

ESCALOPINES DE TERNERACON CHAMPIflONES 762 3190

ARROZ A LA CUBANA 778 3254

PAELLA CON CONEJO 900 3163

CHULETAS DE CERDOCON PASAS 963 4036
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SEGUN EL CONTENIDO EN IEUDRATOS DE

CARBONO

Hidratos de carbor~o
(9/raC ion)

BONITO A LA VINAGRETA 0.2

TORTILLA DE ESPINACAS 0,2

TORTILLA DE ESPARRAGOS 0.3

SOLG4ILLO DE CERDOAL JEREZ 0.6

HUEVOS REVUELTOSCON JAMaN 0.7

TORTILLA QE ATUN ESCABECHADO 0.7

HUEVOS AL PLATO A LA TURCA 0.7

POLLO ASADO 0.8

POLLO AL AJILLO 1.2

CORDEROASADO 1.2

PAVO TRUFADO 1.3

ENSALADADE POLLO AL CLJRRY 1.3

CHULETAS DE TERNERAEN SALSA 1.5

HUEVOSEN CAZUELITAS 1.6

TORTILLA DE CHAMPIÑONES 1.6

TRUCHAS FRíAS EN GELATINA 1.8

TORTILLA PAYESA 2.4

CORDEROAl. AJILLO 2.7

PESCADILLA AL HORNO 3

ESPINACAS A LA INGLESA 3.1

PIERNA DE CORDEROCOCIDA A LA INGLESA 3.2

SOPA JULIANA 3.2

HUEVOSRELLENOS VILLALAR 3.4

MEROAL ESTILO DE LA COSTA BRAVA 3.5

PAVO RELLENO 3.7
POLLO CON SALtA AL CIJRRY 4

CONEJOCAZADORA 1.

FILETE EMPANADO 4.4

CONS~*4E 4.5

HUEVOSAL PLATO 4.8

RmABALLOAL HORNO 5

SUPREMADE POLLO 5

TERNERAGUISADA 5

SARDINAS AL HORNO 5.3

PASTEL DE BONITO 5.9

ALCACHOFAS REHOGADAS 6.3
ESCALOPINES DE TERNERA CON CHAMPIÑONES 7

SOPA DE T~*4ATE 7.3

PEZ ESPADA CON CEBOLLA 7.3

TORTILLA DE JtJOIAS VERDES CON JANON 7.3

CALAMARESA LA RUtANA 7.6

BUDíN DE REPOLLO CON T~*4ATE 7.7

PATO CON ACEITUNAS 8

FILETES DE CABALLA CON MOSTAZA 8.3

PATO A LA NARANJA 8.4

ENSALADA VALDORF 8.5
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Hidratos de carbono

<9/ración)

HABAS A LA CAtALANA 8.8

CREMA DE APIO

LENGUADOCON ESPINACAS Y BECHAMEL 9,2
9.3

CALABACINES AL GRATIN
JUDíAS VERDES CON JAMON 94

PIPIRRANA JAENERA 9.5

9.9MERLUZAREBOZADA 9.9OSSOSUCCOEN SALSA

lOACREMA DE ESPARRAGOS
CREMA DE GAMBAS 10.4

ENSALADA MIXTA CON ATUN 10,5

AJO BLANCO 10,6

HUEVOSDUROS CON ANCHOAS 10.6

BERENJENAS AL HORNO 10.8

PIMiENTOS RELLENOS GUIPUZCOANOS 10.8

FILETES DE LENGUADOMOLINERA 11.1

JUDíAS VERDES A LA LYGNESA 11.2

ROLLITOS DE PESCADILLA 11.3

BERENJENAS REBOZADAS 11.3

ALCACHOFASA LA NIZARDA 11.6

R~*4ESCU DE PESCADO 11.7

GUISANTES CON JAMON 11.8

BACALAO A LA VIZCAíNA 11.9

CREMA DE PESCADOCON NATA Y CURRY 12.1

SARDINAS FRITAS 12.3

BUDíN DE PESCADO 12.4

BONITO CON TU4ATE 12.7

SOPA DE MEJILLONES 13.6

ACELGAS A LA NAPOLITANA 13.7

ENSALADA DE CHUCRUT Y PIÑA 14.2

CABALLAS CON SALtA VE AJO 14.3

CHULETAS DE CORDERO PARMESANA 14.3

RAPE CON LECHE 14.6
R~ABALL0 EN SALSA HOLANDESA 14.9

SOPA DE CALABAZA 15

SWA CASTELLANA 15.4

I4ARBURGIJESAS AL CUESO 15.5

BISJELOS DE BACALAO 15.6

GUISANTES PRIMAVERA 15.7

SOPA QE TU4ATE Y JUMAS VERDES 15.7

CR~UETAS DE PESCADO 16.1

CROCUETASDE POLLO 16.2

CHANFAINA DE POLLO CATALANA 16.3

PISTO 16.5

CREMA. DE ESPINACAS 16,5

COLIFLOR REBOZADA 16.5

CHAMPIÑONEs CON BECHAMEL 16.9

HAMBURGESASCON CEBOLLA
17.2

SOPA DE FIDEOS 17.2

94



Hidratos de carbono

(9/ración)

CREMA DE CHAMPIÑONES 17.4 b ¡
CREMA DE COLIFLOR 17.9

PIERNA DE CORDERORELLENA 18

BULLABESA 18.1

SAN JACOBO 18.2

BUDíN DE COLiFLOR 18.3

TIMBAL DE MERLUZA 18.6

GAZPACHO 18.6

SOPA DE CEBOLLA 18.6

GUISO DE CORDERO 20.2

L~4O DE CERDOCON MA>¿ZAHAS 21.1

BUDíN DE SALMON 21.3

ENSALADILLA RUSA 22.2

HUEVOS CON BECHAMEL 22.2

ROLLO DE CARNE PICADA EN SALSA 22.6 di
BESUGO AL HORNO 23.1

CREMA DE ZANAHORIAS 23.3

CARNE A LA ALEMANA 23.9

JUDíAS VERDESA LA ESPAÑOLA 26.9

CALABACINES EMPANADOS 29.3

PECHUGASVILLEROY 29.7

VICHYSOISE 30,5

ALBONDIGAS 33,9

TARTA DE BECHAMELY ESPARRAGOS 34.2

TORTILLA DE PATATAS A LA ESPAÑOLA 34.6

BUDíN DE VERDURAS 35.3

CANELONES DE CARNE 37.4

MENESTRA DE VERDURAS 37.9

i1~~ACELGASCON PATATAS 38,5EMPANADILLAS DE BONITO 41,5

ARROZ BLANCO CON HíGADO 43

PIZZA CUATROESTACIONES 43.7
MENESTRA A LA L~ftBAROA 48,1

HUEVOS RE~1JLE1OS CON PATATAS Y GUISANTE 48.8

LENTEJAS GUISADAS 49,3

POTAJE DE GARBANZOSCON ESPINACAS 53

TORTELLINI AL RAGU 54.1

PATATAS G¿JI SAflAS 54,3

ENSALADA DE PATATAS 56.1

POTAJE DE JUOJAS, ACELGAS Y ARROZ 56.4

JUDíAS CON ChORIZO 57.3

FIDEOS A LA CATALANA 58.6
ARROZ A LA ITALIANA 59.9 14
MACARRONESCON BECHANEL 60.6

PIMIENTOS RELLENOS DE ARROZ 62,9

PAELLA ¿2,9

LASAÑA 63.4

TALLARINES CON QUESO Y MANTEQUILLA 65,1

CDC IDO 65.9

II
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ARROZ PRIMAVERA

LAZOS CON RECUESON 67.1

SPAGHETTI PICANTES A LA ITALIANA 61.8

SPAGHETTI CARBONARA 68.9

SPAGHETTI GRATINADOS 69.5

EMPANADILLAS DE CARNE 69.8

TALLARINES A LA ITALIANA 69.8

MACARRONES CON TOMATE 69.9

ENSALADA DE MACARRONESCON QUESO 70

FETTUCCINE BOLOÑESA 11.6
ARROZ AL CIJRRY 74.3

EHSALADA DE ARROZ Y ATUN 74.8

ARROZ MILANESA 15.1

ARROZ PILAF CON PASAS Y ALMENDRAS 16.6

PAELLA CON COflEJO 76.9

ARROZ TRES DELICIAS 71.8

ARROZ MARINERA 78.2

ARROZ CON TOMATE Y HUEVOS FRITOS 18.7
ARROZ A BANDA 88.9

ARROZ A LA CUBANA 902

CHULETAS OS CERDO CON PASAS 91.3

ARROZ AL HORNOCON GARBANZOS 100.4

ESCUDELLA CATALANA 102.4
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SEGLJN EL CONTEN~O EN PROTEINA

Proteina

<g/ración)

SOPA DE TOMATE 1.6

ALCACHOFASREHOGADAS 1.9

BERENJENASAL HORNO 2.3

ENSALADA VALOORF 2.9

CREMA DE CHAMPIÑONES 2,9

BERENJENAS REBOZADAS 3.1

CONSOME 3,2

GAZPACHO 3.2

CREMA DE ESPARRAGOS 3.5

CREMADE ZANAHORIAS 3,9

AJO BLANCO 39

SOPA DE FIDEOS 4.1

SOPA DE TOMATEY JUDíAS VERDES 4.2

ALCACHOFAS A LA NIZARDA 4.2

PISTO 4.6

ENSALADA DE CHUCRUT Y PIÑA 4.7

CREMA DE ESPINACAS 5

COLIFLOR REBOZADA 5.1

SOPA DE CALABAZA 5.2

JUDíAS VERDESA LA ESPAÑOLA 5.2

EMPANADILLAS DE BONITO 5.3

VICHYSOISE 5.6

JUDíAS VERDES A LA LYONESA 5.9

CALABACINES EMPANADOS ¿.3

SOPA DE CEBOLLA 6,3

ENSALADILLA RUSA 6.5
ESPINACAS A LA INGLESA 6,9

GUISANTES CON JAMaN 1.2

CALABACINES AL GRATIN 7.3

ACELGAS A LA NAPOLITANA 7,3

ARROZ PILAr CON PASAS Y ALMENDRAS 7.5

PATATAS GUISADAS 7,6

SOPA JULIANA 1.1

ENSALADADE PATATAS 8.2

CHAMPIÑONESCON BECHAMEL 6.2

HUEVOSAL PLATO A LA TURCA 8.5

CREMA DE COLIFLOR 8.5

ACELGAS CON PATATAS 8.6

TORTILLA DE PATATAS A LA ESPAÑOLA 8.8

ARROZ AL CURRY

TORTILLA DE ESPINACAS 9.3

TORTILLA DE CHAMPIÑONES 9.5

TORTILLA DE ESPARRAGOS 9,6

ARROZ TRES DELICIAS 9.7

TORTILLA DE JUDíAS VERDES CON JAMON 9.8

GUISANTES PRIMAVERA 10,2
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Proteína

Cg/ración)

SOPA DE MEJILLONES ¶0,9

CREMADE CAMBAS 10.9

CREMADE APIO

CROQUETAS DE POLLO 11.4
TORTILLA A LA FRANCESA 11.7

JUOIAS VEROESCON JAMON 11.7

BUDíN DE COLIFLOR 11.9

ARROZ PRIMAVERA 11.9

EMSALADA MIXTA CON ATUI¿ 12.4

SPAGHETTI PICANTES A LA ITALIAnA 12.5

PIMIENTOS RELLENOS GUIPUZCOANOS 12.5
TRUCHASFRíAS EN CELATINA 12.5

TALLARINES CON QUESO Y MANTEQUILLA 12.8

SOPA CASTELLANA 13.2

ARROZ CON TOMATEY HUEVOSFRITOS 13,5

HUEVOSAL PLATO 13.7

CROQUETASDE PESCADO 14.2

TORTILLA DE JAMON 14.2

ARROZ AL HORNO CON GARBANZOS 14.3

ARROZ A LA ITALIANA 14.4

PIMIENTOS RELLENOSDE ARROZ 14.7

ARROZ A LA CUBANA 14,8

BUDíN DE REPOLLO CON TGIATE 14.8

MACARRONESCON T~4ATE 14.9

MENESTRADE VERDURAS 14.9

PIZZA CUATRO ESTACIONES 15.4

TARTA DE BECHAMEL Y ESPÁRRAGOS 15.4
CARNE A LA ALEMANA 15.4

TORTILLA DE ATUN ESCABECHADO 15.6

HUEVOS RELLENOS 15.6

NUEVOS CON BECHAMEL 16

BUDíN DE SALMaN 16.1

HUEVOS DUROS CON ANCHOAS 16.6

ROLLO DE CARNE PICADA EN SALSA 16.9

MENESTRA A LA LU4BARDA 17.1

MCARRONES CON BECHAMEL 17.3

FIDEOS A LA CATALANA 17.6

HUEVOS RELLENOS VILLALAR 17.6

ESC~ELLA CATALANA 17.8

HUEVOS REVIJLETOS CON PATATAS Y GUISANTE 17.8

ARROZ A BANDA 18.6

TALLARINES A LA ITALiANA 18.7

SPAGHETTI GRAT INADOS 18.7
HUEVOS EN CAZUELITAs 18.8

POTAJE DE GARBANZOSCON ESPINACAS ¶8.9

PIPIRRANA JAENERA 19

R~ABALLO AL HORNO 19.1

ALBONDIGAS 19.3

BUQIN DE PESCADO 19.6
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Proteína

Cg/ración>

CABALLAS CON SALSA DE AJO 19.7

BUDíN DE VERDURAS 19,8

HUEVOSREVUELTOSCON JANON 19.8

FILETES DE LENGUADOMOLINERA 19,8

HABAS A LA CATALANA 20.2

ARROZ MILANESA 20,7

EMPANADILLAS DE CARNE =0.7

RWABALLOEN SALSA HOLANDESA 21

JUDíAS CON CHORIZO 21.1

FILETES DE CABALLA CON MOSTAZA 21.2

OSSOBUCCOEN SALSA 21.3

ENSALADA DE ARROZ Y ATUN 21,3

LAZOS CON RECUESON 21,5

CREMA DE PESCADOCON NATA Y CURRY 21,7

CHULETAS DE CORDEROPARMESANA 21,7

HAMBURGESASCON CEBOLLA 22

SAN JACOBO 22.4

ARROZ MARINERA 22.4

POTAJE DE JUDíAS, ACELGAS Y ARROZ 22.7

CORDEROASADO 22,9

FILETE EMPANADO 23,3
LENTEJAS GUISADAS 23.5

LENGUADOCON ESPINACAS Y BECHAMEL 23.7

ROLLITOS DE PESCADILLA 23,7
TORTELLINI AL RAGU 24,2

BULLABESA 24.8

BUÑIJELOS DE BACALAO 25

LOMO DE CERDO CON MANZANAS 25.9

TORTILLA PAYESA 26,7
BESUGO AL MORNO 26.9

CHULETAS DE CERDO CON PASAS 27.5

PEZ ESPADA CON CEBOLLA 27.5

FETTUCCINE BOLOÑESA <~..,. 28.6
MERO AL ESTILO DE LA COSTA BRAVA 28.6

TERNERA GUISADA 28.6

MAá4BURO1JESAS AL QUESO 28.7

PECHUGAS VILLEROY 29.2
ARROZ BLANCO CON HíGADO 29.5

PESCADILLA AL HORNO 30.3

CHULETAS DE TERNERAEM SALSA 30.4

CANELONES DE CARNE 30.9
CALAMARES A LA ROMANA 31

SPAGMETT 1 CARBONARA 31
SARDINAS AL HORNO 31.2

ENSALADA DE MACARRONES CON QUESO 31.4

RU4ESCU DE PESCADO 31.8

SARDINAS FRITAS 32

TIMBAL DE MERLUZA 32.$
MERLUZAREBOZADA 32.7
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Proteifla

<9/ración)

PIERNA DE CORDERORELLENA 32.8

LASARA 33.7

PASTEL CE lONITO 35.4

tUISO DE CORDERO 35,6

SOLU4ILLO DE CERDOAl. JEREZ 35.8

36,1POLLO ASADO
PATO A LA NARANJA 36.2

PATO CON ACEITUNAS 36.8
FILETE DE TERNERA A LA PLANCHA 37.3

BONITO CON Tc*4ATE 37.6

POLLO AL. AJILLO 37.6
PIERNA DE CORDERO COCICA A LA INGLESA 38.2

CHANFAINA DE POLLO CATALANA 38.3

CORDEROAL AJILLO 38.3

BONITO A LA VINAGRETA 39.5

SUPREMA CE POiLO 40.5
BACALAOA LA VIZCAíNA 43.1

PAELLA 43A
PAVO RELLENO 44.1

ENSALADA DE POLLO AL CURRY 46.6

RAPE COh LECHE 46.8
POLLO CON SALSA AL CURRY 48,3

ESCALOPINES CE TERNERACON CHAJ4PIRONES 49.2

COCIDO 51.2

PAVO TRUFADO 61.4

PAELLA CON CONEJO 67.2
CONEJO CAZADORA 70.2
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SEGUN EL CONTENIDO EN CALCIO

Calcio

<mg/ración)

SOPA DE FIDEOS 4.6

FILETE DE TERNERA A LA PLANCHA 14,4

ARROZ TRES DELICIAS ¶5.5

BERENJEnAS AL HORNO 16.5

CREMA DE ESPÁRRAGOS 16.6

CHULETASDE TERNERAEN SALSA 16,8

CREMA DE CHAMPIÑONES 17.6

SOLOMILLO DE CERDO AL JEREZ 18.1

CORDEROASADO 19.4

SOPA DE T~*4ATE 20.5

FILETE EMPANADO 21.4

GAZPACHO 21.6

CABALLAS CON SALSA DE AJO 24.8

ARROZ AL CURRY 24.8

POLLO AL AJILLO 25
SOPA JULIAnA 25.1

EMPANADILLAS DE BONITO 25.8

PATATAS CUISADAS 27.3

HUEVOSAL PLATO A LA TURCA 27,9

LOMO DE CERDO CON MANZANAS 28.3

SPAGHETTI PICANTES A LA ITALIANA 30.1

ARROZ BLANCO CON HíGADO 30,3

PIMIENTOS RELLENOS GUIPUZCOANOS 30,5

TRUCHAS FRíAS EN GELATINA 31.4

GUISANTES CON JAMON 31,7

BERENJENAS REBOZADAS 31.7

ENSALADA WALDORF 31.6

PIMIENTOS RELLENOS DE ARROZ 32.2

EMPANADILLAS DE CARNE 32.8

ALCACHOFAS REJIOCADAS 32.9

OSSOBUCCO EM BALSA 33
COLIFLOR REBOZADA 33

SUPREMA DE POLLO 34

ARROZ PILAF CON PASAS Y ALMENDRAS 34.4

SOPA CASTELLANA 35

ENSALADA DE PATATAS 35

AJO BLANCO 35.2

PIERNA DE CORDEROCOCIDA A LA INGLESA 37.1

RWABALLO AL HORNO 37,2

RcCABALLO EN BALSA HOLANDESA 38
TORTILLA CE PATATAS A LA ESPAÑOLA 36.1

CORDERO AL AJILLO 38.3

PAVO TRUFADO 38,4

CARNE A LA ALEMANA 38.5

PAVO RELLENO 39.3

TORTILLA DE CHAMPIÑONES 39.5
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HABAS A LA CATALANA

TERNERAGUISADA

CONSOME

TORTILLA DE ESPARRAGOS

FIDEOS A LA CATALANA

SOPA DE TOMATE Y JUDíAS VERDES

PEZ ESPADA CON CEBOLLA

HAMBURGESASCON CEBOLLA

ENSALADA DE CHUCRUT Y PiRA

ALBONDIGAS

HUEVOSRELLENOS

ENSALADA DE ARROZ Y ATUN
TORTILLA A LA FRANCESA

JUDíAS VERDES A LA ESPASOLA

ALCACHOFASA LA NIZARDA

TORTILLA DE JAMON

POLLO ASADO

HUEVOS RELLENOS VILLALAR

NUEVOS AL PLATO

LENTEJAS GUISADAS

ARROZ A LA CUBANA

ENSALADA DE POLLO AL CURRY

CHANFAINA DE POLLO CATALANA

CALABACINES EMPANADOS

TORTILLA DE ESPINACAS
PIPIRRANA JAENERA

POLLO CON SALSA AL CURRY

ARROZ CON TOMATE Y HUEVOS FRITOS

PATO CON ACEITUNAS

TORTILLA DE ATUN ESCABECHADO

FILETES DE LENGUADO MOLINERA

CREMA DE ZANAHORIAS
PASTEL DE BONITO

MERLUZA REBOZADA

CREMA DE APIO

DESIJOO AL HORNO

PATO A LA NARANJA

ARROZ AL HORNO CON GARBANZOS

ARROZ A BANDA

BONITO A LA VINAGRETA

TORTILLA DE JUDíAS VERDES CON JAMaN

MERO AL ESTiLO DE LA COSTA BRAVA

VICHYSOiSE

ARROZ PRIMAVERA

BUDíN DE PESCADO

ARROZMARiNERA

ROLLO QE CARNE PICADA EH SAI.SA

NUEVOSREVIJLETOS CON PATATAS Y GUISANTE

HUEVOS REVUELTOSCON JAMON

Cal C’

<mg/roCk3fl)

40.5

40.5

40.6

42.5

42.1

44 .4

44.9

45. ¶

46.5

41

47.3

47.5

47.6

48.2

50.4

50.5

50.5

50.6
SI.’

51,7

52,2
52.7
53.9

54

54.

54.6

54,7

56

56.5

56,8

60

61,3

62.6

62.1

64.2

64.6

64.8

65.8

66.8

67.1

67.7

68.9

69,9

70.3
70.9
7’.’

71.8

72,9
73.9
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Catci<

<mg/ración>

TORTILLA PAYESA 74.4

LAZOS CON REOUESON 75.6
SARDINAS FRITAS 75.7

ROLLITOS DE PESCADILLA 76.3

SARDINAS AL HORNO 76.9

ESCUDELLA CATALANA 79.2

BUDíN DE SALMON 79,7
GUISANTES PRIMAVERA 81,3

RG4ESCU DE PESCADO 82.3

JUDíAS VERDESCON JAMON 82.8

CONEJO CAZADORA 83.3

JUDíAS VERDES A LA LIONESA 83.3

ARROZ A LA ITALIANA 84,1

PISTO 84.7

BACALAOA LA VIZCAíNA 87,2

CHULETASDE CERDO CON PASAS 67.9

MENESTRA DE VERDURAS 68
TALLARINES CON QUESOY >4ANTEOUILLA 89.4

PESCADILLA AL HORnO 92.5

CREMA DE PESCADOCON NATA Y CURRY 93.6

CHULETAS DE CORDEROPARMESANA 94.8

PAELLA 95.9
BULLABESA 96

GUISO DE CORDERO 97

ENSALADA MIXTA CON ATIJN 98,2

BONITO CON TOMATE 100

CREMA DE GAMBAS 103.3
BUDíN DE REPOLLO CON TrAtATE 105,8

PAELLA CON CONEJO 108.6

CREMA DE ESPINACAS 114.8

JUDíAS CON CHORIZO lis .6

CALABACINES AL GRATIN 118.3

FILETES DE CABALLA CON MOSTAZA 122.5

POTAJE DE JUDíAS, ACELGAS Y ARROZ 122.7

SOPA DE CEBOLLA 124

MACARRONES CON TOMATE 133.3

SOPA DE CALABAZA 137.2

CALAMARES A LA ROMANA 139.7

SUR4JELOS DE BACALAO 139.9

PIERNA DE CORDERORELLENA 141.6

ENSALADILLA RUSA 150.6

SOPA DE MEJILLONES 151.?

HUEVOSEN CAZUELITAS 155.9

POTAJE DE GARBANZOSCON ESPINACAS 156.5

CROQUETASDE POLLO 157.5

TORTELLINI AL RAGU 160,3

PIZZA CUATROESTACIONES ~ .2

ARROZ MILANESA 162.5

CHAMPIÑONES CON BECHAMEL 169,5
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Calcio

<mg/ración)

SPAGHETTI CARBONARA 175

COCí QQ 180.3

CR~UETASDE PESCADO 181.2

PECHUGASVULLEROT 18.6.1

SAN JACOBO 188.9

HUEVOSDUROS CON ANCHOAS 211.9

MENESTRAA LA LOMBARDA 213.3

RAPE CON LECHE 215.1

CREMADE COLIFLOR 224.3

HUEVOS CON BECHAMEL 225.3

ESPInACAS A LA INGLESA 237

HAMBURGUESASAL. QUESO 245.1

TALLARINES A LA ITALIANA 248.3

BUDín DE COLiFLOR 248.6

SPAGMETTI GRAT1 NADOS 257.5

FETTUCCIHE BOLOÑESA 258.5

TARTA DE BECHAMELY ESPARRAGOS 272.7

ACELQASCON PATATAS 275.2

CANELONESDE CARNE 290.6

ACELOAS A LA NAPOliTANA 294.1

LENGUADOCON ESPINACAS Y BECHAMEL 303.1

MACARRONESCON BECHAMEL 309.2

LASARA 310.7

TIMBAL DE MERLUZA 315.3
ENSALADA QE MACARRONES CON OLJESO 333.4

BUDíN DE VERDURAS 336.5
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SEGLIN EL CONTENIDO EN HIERRO

ferro

<mg/ración)

SOPA DE FIDEOS 0.3

CROQUETASDE POLLO 0.6

CREMA DE CHAMPIÑONES 0.6

EMPANADILLAS DE BONITO 0.7

CONSOME 0.7

ENSALADAWALDORF 0.7

SOPA DE TOMATE 0.7

SOPA JULIAhA 0.8

CREMA DE ESPARRACOS 0.8

AJO BLANCO 0,5

SOPA DE CEBOLLA 0.9

ARROZ TRES DELICIAS 0.9

ARROZ PILAF CON PASAS Y ALMENDRAS 0.9

CROQUETAS DE PESCADO 1

CREMA DE GAMBAS 1

FILETES DE LENGUADOMOLSNERA

SOPA DE CALABAZA 1

BERENJENAS AL HORNO 1.1

GAZPACHO 1.1

ALCACHOFASREHOGADAS 1.1

TRUCHAS FRíAS EN GELATINA 1.1

ENSALADA DE CHUCRIJT Y PiÑA 1.2

CALABACINES AL GRATIN 1.2

MACARRONES CON BECHAMEL 1.2

TALLARINES CON QUESO Y MANTEQUILLA 1.2

LAZOS CON REO4JESON 1,2
ARROZ AL CURRY 1.3

CREMA DE COLIFLOR 1.3

SiflíN DE SALMON 1,’.
FILETES DE CABALLA CDU MOSTAZA 1.4

CREMA DE PESCADO CON NATA Y CURRY 1.4

BU~JE LOS DE BACALAO 1 .4
CABALLAS CON SALSA DE AJO 1.5

SPAOHETTI GRATINADOS 1.5

BWIN DE COLIFLOR 1.5

COLIFLOR REBOZADA 4.5
MACARRONES CON TC*4ATE 1.6

ROOABALLO AL HORnO 1 .6
PESCADILLA AL HORNO 1.6

PIRIENTOS RELLENOS DE ARROZ 1.6

MERO AL ESTILO DE LA COSTA BRAVA 1.6

JUDíAS VERDES A LA ESPAJiOLA 1.6

SPAOHETTI PICANTES A LA ITALIANA 4,6

CALABACI NES EMPANADOS 1.6

ROLLITOS DE PESCADILLA 1,6

TALLARINES A LA ITALIANA 1.6
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Hierro

<mg/rac ón)

TARTA DE BECHAMEL Y ESPÁRRAGOS 1.7

ARROZ MILAnESA 1.7

GUISANTES CON JAMON 1.7

BERENJENAS REBOZADAS 1.7

ALCACHOFAS A LA NIZARDA 1.1

CREMA DE ZANAHORIAS 1.7
R~ASALLO EM SALSA HOLAnDESA 1.7

CORDERO AL AJILLO 1.8

SOPA CASTELLAnA 1.8

ENSALADA DE ARROZ Y ATU~ 1.8

PATATAS GUISADAS 1.8

HUEVOSRELLENOS 1.9

TORTILLA QE ESPARRAGOS 1.9

PEZ ESPADA CON CEBOLLA 1.9

BONITO A LA VINAGRETA 1.9

ARROZ A BANDA 1.9

HUEVOSDUROSCON ANChOAS 1.9

TORTILLA DE PATATAS A LA ESPAÑOLA 1.9

TORTILLA DE CHAMPIÑONES 1.9

NUEVOSCON BECHAMEL 2

VICXYSOI SE 2

MERLUZA REBOZADA 2

CHAMPIÑONESCON SECHAMEL 2

SOPA DE TOMATEY JUDíAS VERDES 2

CREMADE APIO 2

SARDINAS FRITAS 2

SUDIN DE PESCADO 2

SAN JACOBO 2

ARROZ MARINERA 2

JUDíAS VERDES A LA LYOMESA 2

PECHUGASVILLEROY 2.1

TORTILLA A LA FRANCESA 2.1

HUEVOSRELLENOSVILLALAR 2.1

SARDINAS AL hORNO 2.1

HUEVOSAL PLATO A LA TURCA 2.1

JLtIAS VERDES CON JAMON 2.1

POLLO AL AJILLO 2.1

ENSALADA DE PATATAS 2.2

TORTILLA DE JAMaN 2.2
PASTEL DE BONITO 2.2

PIMIENTOS RELLENOS GUIPUZCOANOS 2.2

ROMESCUDE PESCADO 2.2

SUPREMADE POLLO 2.2

POLLO ASADO 2.3
TORTILLA DE ESPINACAS 2.4

ARROZ A LA ITALIANA 2.4
HUEVOSAL PLATO 2.4

ARROZ A LA CUBANA 2.4

TORTILLA DE ATUN ESCABECHADO 2.4
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Hl erro

<mg/ración>

ENSALADA DE POLLO AL CURRY 2.4

FIDEOS A LA CATALANA 2.4

LOMO DE CERDO CON MANZANAS 2,5

BUDíN QE REPOLLOCON TOMATE 2.5

TORTILLA DE JUDíAS VERDES CON JAMON 2.5

BESUGOAL HORNO 2.5

ARROZ CON TOMATE Y HUEVOS FRITOS 2.5

HUEVOSREVUELTOS CON JAMON 2.5

ENSALADILLA RUSA 2.6

HUEVOSEN CAZUELITAS 2.6

CHULETAS DE CORDEROPARMESANA 2.6
RAPE CON LECHE 2.6

CORDEROASADO 2.6

BULLABESA 2.7

EMPANADILLASDE CARNE 2.7

PISTO 2.7
SOLOMILLO DE CERDO AL JEREZ 2.7

POLLO CON SALSA AL CURRY 2.7

PIPIRRANA JAENERA 2.7

PATO A LA NARANJA 2.8

CARNE A LA ALEMANA 2.8

BACALAOA LA VIZCAíNA ¿.8

ESCUDELLACATALANA 2.9
ARROZ PRIMAVERA 2.9

PATO CON. ACEITUNAS 2.9

FILETE EMPANADO 2.9

ROLLO DE CARNE PICADA EM BALSA 2.9

ENSALADA DE MACARRONESCON GIJESO 2.9

CHULETAS DE TERNERA EN SALSA 3

CREMA DE ESPINACAS 3

SPAGHETTI CARBONARA 3
TORTELLINI AL RAGIJ 3

FETTUCCINE BOLOÑESA 3.1

HABAS A LA CATALANA 3.1

ENSALADA MIXTA CON ATUN 3,1

CANELONES DE CARNE 3.2

GUISANTES PRIMAVERA 3.2

MENESTRAA LA LOMBARDA 3.2

OSSOBUCCOEN SALSA 3.2

CALAMARESA LA RU4ANA 3.3

ARROZ AL HORNO CON GARBAnZOS 3.3
CHANFAINA DE POLLO CATALANA 3.3

PIZZA CUATRO ESTACIONES 3.4

TORTILLA PAYESA 3.4
MENESTRADE VERDURAS 3.4

ALBONDIGAS 3.4

ESCALOPINES DE TERNERACON CHAMPIÑONES 3.5

CHULETAS DE CERDO CON PASAS 3.6

BUDíN DE VERDURAS 3.6
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Ni erro

<mg/ración)

PAVO RELLENO 3.6

SOPA DE MEJILLONES 3.7

HAMBURGUESASAL QUESO 3.7

FILETE DE TERNERAA LA PLANCHA 3.8

HAMBURGESASCON CEBOLLA 3,9

SONITO CON TOMATE 3.9

TERNERAGUISADA 3.9

PIERNA DE CORDERO COCIDA A LA INGLESA 3.9

HUEVOS REVJLETOS CON PATATAS Y GUISANTE 4

CONEJO CAZADORA 4

PAVO TRUFADO 4.3

GUISO DE CORDERO 4.5

PAELLA CON CO}<EJO 4,5

LASAÑA 4.5

PIERNA DE CORDERO RELLENA 4.9
PAELLA 5

POTAJE DE JUDíAS, ACELGASY ARROZ 5.7

JUDíAS CON CHORIZO 6.3
ACELGAS A LA NAPOLITANA 4.3

TIMBAL DE MERLUZA 6.8

POTAJE DE GARBANZOSCON ESPINACAS 7

LENGUADOCON ESPINACAS Y BECHAMEL 7.6

ACELGAS CON PATATAS 7.9

COCIDO 8.6

LENTEJAS GUISADAS 9.2

ESPINACAS A LA INGLESA 10.4

ARROZ BLANCO CON HíGADO 10.7
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~1SEGUN EL CONTENIDO EN GRASA

SATURADA

Acidos grasos saturados

<9/ración>

TRUCHAS FRíAS EN GELAFINA 0.3

CONSc*IE 0.4

SOPA DE TOMATE Y JUDíAS VERDES 0.5

CREMADE ZANAHORIAS 0.7

ALCACHOFAS REHOGADAS 0.7

ACELGAS CON PATATAS 0,8

BONITO A LA VINAGRETA 1.1

ENSALADA DE PATATAS 1.2

SOCA JULIANA 1.3

PISTO 1.3

ARROZ AL HORNO CON GARBANZOS 1.5

MENESTRA DE VERDURAS 1.6

BESUGO AL HORNO 1,4

ARROZ TRES DELICIAS 1,6
BERENJENAS REBOZADAS 1.7

BERENJENASAL HORNO 1,7

ALCACHOFASA LA NIZARDA 1.8

AJO BLANCO 1,8

BULLABESA 1,9

ENSALADA DE CHUCRUT Y PIÑA 1.9

CALA)4ARES A LA ROMANA 2

ARROZ MARINERA 2

MERLUZA REBOZADA 2

POTAJE DE JUDíAS, ACELGAS Y ARROZ 2

POTAJE DE GARBANZOS CON ESPINACAS 2

JUDíAS VERDES A LA ESPAÑOLA 2

CALABACINES EMPANADOS 2
PEZ ESPADA CON CEBOLLA 2.1

ROMESCUDE PESCADO.~... ., 2.1

PIMIENTOS RELLENOS CE ARROZ 2.1

MERO AL ESTILO DE LA COSTA BRAVA 2.2

ACELGASA LA NAPOLITANA 2.2

SOPA DE MEJILLONES 2.4

SOPA DE CALABAZA 2.5

COLIFLOR REBOZADA 2.6

JLX3IAS CON CHORIZO 2.7

ARROZ PRIMAVERA 2.7

PIPIRRANA JAENERA 2.9

SOPA DE CEBOLLA 3

HUEVOSREVIJLETOS CON PATATAS Y GUISANTE 3.1

EMPANADILLAS DE BONITO 3,1

ENSALADA DE ARROZ Y ATUN 3.2

CREMADE CHAMPIÑONES 3.2

TORTILLA QE PATATAS A LA ESPAÑOLA 3.3

ENSALADILLA RUSA 3.3

BONITO CON TOMATE 3.4
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ACi<tos qra~os s,itura~j~~

<9/roe tón>

ENSALADA MIXTA CON AIUN 3.4

PATATAS GUISADAS 3.5

CREMA OE ESPINACAS 3.6

ARROZ A BANDA 1.0

LENTEJAS GUISAOAS 38

TORTILLA A LA FRANCESA

CORDERO AL AJiLLO 4

ENSALADA VALDDRF

TORTILLA DE JAMaN 4.1

TORTILLA DE ESPARRAGaS 42

TORTILLA DE ESPINACAS 4.¿

SOPA DE TOMATE 4.2

TORTILLA DE CHAMPiÑONES 4.2

CABALLAS CON SALSA DE AJO 4.4

SOPA CASTELLANA 4).

HUEVOS RELLENOS <.5

GUISANTES COM JM4O#4 46

EMPANADILLAS DE CARNE 4.6
PASTEL DE BONITO

GUISANTES PRiMAVERA 4.7

FiLETE DE TERNERA A LA PLANCIIA 4.?

PIZZA CUATROESTACIONES 4.?

ROQABALLO AL HORNO 4.8

HUEVOS AL PLATO 4.9

GAZPACHO 5.2

PESCADILLA AL HORNO 5.2

BUÑUELOSDE BACALAO 52

CREMA DE ESPARRAGOS 5.2

ESCUDELLA CATALANA 5.2

ARROZAL CIJRRY 5.4

BUDíN DE PESCADO 5.4

CALABACINES AL GRATIN 5.4

BUDíN DE REPOLLO CON TU<ATS 5.5
MENESTRA A LA LOMBARDA 5.6

BUDíN DE SALMaN 5.?

RAPE CON LECHE 5.?

ARROZ BLAHCOCON HíGADO 5.?

TALLARINES CON DIJESe Y M,ANTEC4JILLA 5.9

JUDíAS VERDES A LA LYONESA 5.9

SARDINAS FRITAS 5.9

ARROZ MILANESA 5.9

SPAOHETTI PICANTES A LA ITALIANA 62

CREMA DE COLIFLOR 6.1

TORTILLA DE JUDíAS VERDES COH JAMaN 6.2

ROLLITOS DE PESCADILLA 6.2

PATO CON ACEITUNAS 6.?

HUEVOSAL PLATO A LA TURCA 6.9

TORTILLA DE ATUN ESCABECHADO 9.1

SUPREMA DE POLLO 9.1
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Acidos grasos saturados

<g/ración>

MACARRONESCON TOMATE 7.1

SOLOMILLO DE CERDO AL JEREZ 7.1

BUDíN DE VERDURAS 7,2

POLLO AL AJILLO 7,3

TIMBAL DE MERLUZA 7,4

TORTILLA PAYESA 7,4

CARNE A LA ALEMANA 7.5

CHAMPIÑONES CON BECHAMEL 7.6

LAZOS CON REQIJESON 7.8

CROQUETAS DE POLLO 8

ARROZ CON TOMATE Y HUEVOS FRITOS 8

ENSALADA DE POLLO AL CURRY 8.1

LOMO DE CERDO CON MANZANAS 8.2

HUEVOSRELLENOS VILLALAR 8,4

CROQUETASDE PESCADO 8.5

PAELLA CON CONEJO 8.6

ROLLO DE CARNE PICADA EH SALSA 8,8

ARROZ PILAF CON PASAS Y ALMENDRAS 8.9

SARDINAS AL HORNO 8.9

JUDíAS VERDESCON JAMON 9

ENSALADA DE MACARRONESCON QUESO 9.2

PAELLA 9,2

BUDíN DE COLIFLOR 9.4

FETTIJCCINE BOLOÑESA 9,6

PIMIENTOS RELLENOS GUIPUZCOANOS 9.9

FILETES DE CABALLA CON MOSTAZA 9.9

HUEVOS RE’AJELTOS CON JAMON lO

NUEVOS CON BECHAMEL 10,1

FIDEOS A LA CATALANA 10,4

CREMA DE PESCADOCON NATA Y CURRY 10.4

MACARRONESCON BECHAMEL 10,6

PATO A LA NARAMJA 10,6

LENGUADOCON ESPINACAS Y BECHAMEL 10.8

CREMA DE APIO 10.9
BACALAOA LA VIZCAíNA 11,3

ALSONOIGAS 11,4

HUEVOS DUROS CON ANCHOAS 11.5

POLLO CON SALSA AL CURRY 11.8

VICHYSOISE 11,9

CONEJO CAZADORA 12

CREMA DE GAMBAS 12

TORTELLINI AL RAGLI 12,1

ARROZ A LA ITALIANA 12.2

FILETE EMPANADO 12.3

ESPiNACAS A LA INGLESA 12.6

CDCiDO 12.7

HAMBURGESASCON CEBOLLA 12,7

ROQABALLO EN SALSA HOLANDESA 12,?

PAVO TRUFADO ¶3
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Acidos grasos saturados
<a/ración)

OSSOBUCCOEN SALSA 13.3

CANELONESDE CARNE 13.4

SAN JACOBO 13.7

CRULETASDE CORDEROPARMESANA 13.8

ChANFAINA DE POLLO CATALANA 14.1

TARTA DE BECHAMELY ESPARRAGOS 14.7

FILETES DE LENGUADOMOLINERA 14.8

PECHUGASVILLEAOY 15.4

TERNUAGUISADA 15.8

PIERNA DE CORDERO RELLENA 16.2

LASAÑA 16,5

SPAGHETTI GRATINADOS 17.1

PAVO RELLE?O 17.1
HAMBURGUESASAL QUESO 17.3

GUISO DE CORDERO 17.5

HABAS A LA CATALANA 18.1

SPAGHETTI CARBONARA 18.2

POLLO ASADO 18.2

PIERNA DE CORDEROCOCIDA A LA INGLESA 18.8

CHULETASDE TERNERAEN SALSA 19.1

CORDEROASADO 19.7

ARROZA LA CUBANA 19.8

TALLARINES A LA ITALIANA 20,8

CHULETASDE CEADOCON PASAS 21.3

ESCALOPINES DE TERNERA CON CHAMPIRONES 27.4

HUEVOS EN CAZUELiTAS 33.4
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SEGUN EL CONTENIDO EN COLESTEROL

Coles teret
<mg/radón)

ALCACHOFASREHOGADAS O

ACELGASCON PATATAS O

PISTO o

BERENJENASREBOZADAS O

JUOIAS VERDES A LA ESPAROLA O
PATATAS GUISADAS O

GAZPACHO O

SOPA DE FIDEOS O

CREMADE ZANAHORIAS O
AJO BLANCO O

SOPA DE TaNATE Y JUDíAS VERDES O

ARROZ AL HORNOCON GARBANZOS O

ENSALADA DE PATATAS O

ENSALADA QE CHUCRUTY NRA O
BONITO A LA VINAGRETA

BONITO CON TOMATE

BESUGO AL HORNO

RC*4ESCU DE PESCADO

PEZ ESPADA COfl CEBOLtA O

BERENJENASAl. HORNO O
ALCACHOFASA LA NIZARDA 3

MEROAL ESTILO DE LA COSTA BRAVA 7

ACELGASA LA NAPOLITANA

JWIAS VERDES A LA L¶ONESA lO
ESCVVELLA CATALANA 10

GUISANTES CON JAMaN 11

EMPANADILLASDE BONITO II

ARROZ PRIMAVERA 11

SOPA DE CALABAZA 12

LENTEJAS GUISADAS 12

MENESTRADE VERDURAS 12

SOPA JULIANA 12

JUDíAS CON CHORIZO 12

SOPA DE CEBOLLA 13

ARROZ PILAF CON PASAS Y ALMENDRAS 14

SOPADE TOMATE 19

RWABALLOAL HORNO 19

GUISANTES PRIMAVERA 21

ARROZ MILANESA

CREMA DE CIIAMPIRONES 26

SPAGNETTI PICANTES A LA ITALIANA 27

TALLARINES CON O1,JESO Y MANTEQUILLA 27

RAPE CON LECHE 28

CREMADE ESPINACAS 28

POTAJE DE JUDíAS, ACELGAS Y ARROZ 29

CALABACINES AL GRATIN 30
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Y\.d !~~CjL

PIMIENTOS RELLENOSDE ARROZ

MACARRONESCON rotUlE

MENESTRAA LA LU4BAROA

EMPANADILLAS DE CARNE

CREMA DE COLIFLOR

TIMBAL DE MERLUZA

POTAJE DE GARBANZOSCON ESPINACAS

LAZOS CON REQUESOI¿
PIZZA CUATROESTACIONES

FETTUCCINE BOLOÑESA

ENSALADA DE ARROZ Y AIUN

FIDEOS A LA CATALANA

COLIFLOR REBOZADA

PIMIENTOS RELLENOSGUIPUZCOANOS

CREMA DE ESPARRAGOS

C QNSONE

CROQUETAS DE POLLO

ARROZ TRES DELICIAS

PASTEL DE BONITO

MACARRONESCON BECHAMEL

TORTELLINI AL RAQU

JUDíAS VERDES CON JMtO#

VICHYSOISE

ESPINACAS A LA INOLESA
CHAMPIÑONES CON BECHAMEL

BULLABESA

TRUCHASFRíAS EN QELATINA

ARROZA BANDA

ENSALADA WALDORF

ENSALADILLA RUSA

HABAS A LA CATALANA

CALABACINES EMPANADOS

MERLUZA REBOZADA ~

RGCABALLO EN SALGA HOLANDESA

XA>4BURGESAS CON CEBOLLA

OSSOSUCCOEN SALSA

SPAGHETT 1 ORAT INADOS
ARROZ MARINERA

ROLLO DE CARNE PICADA EN SALSA

LASAÑA

SOPA DE MEJILLONES

CABALLAS CON SALSA DE AJO

ARROZA LA ITALIANA

COCIDO

ARROZ AL CURRY

TALLARINES A LA ITALIANA

LENGUADOCON ESPINACAS Y BEChAMEL

HAMBURGUESASAL QUESO

LOMO DE CERDO CON MANZANAS
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ColesteroL
<ir~frac 1 ón)

FILETE DE TERNERAA LA PLANCHA ¶06

ENSALADAMIXTA CON ATUN 113

BACALAOA LA VIZCAíNA 114

SAN JACOBO 114

CORDEROAL AJILLO 115

TERNERA GUISADA 1 IB

PIERNA DE CORDERORELLENA 120

BURUELOSDE BACALAO 120

CARNE A LA ALEMANA 121

CHULETASDE CERDO CON PASAS 123

SOLOMILLO DE CERDO AL JEREZ 123

CHULETASDE TERNERAEN SAISA 126

FILETES DE LENGUADOMOLINERA 126

ALSONDIGAS 129

FILETES DE CABALLA CON MOSTAZA ¶30

BLIDIN DE SALMON 134

CREMADE GAMBAS 135

GUISO DE CORDERO 140

CORDEROASADO ¶41

BUDíN DE VERDURAS 145

BUDíN DE REPOLLOCON TOMATE 148

TORTILLA DE PATATAS A LA ESPAÑOLA 154

CR~UETASDE PESCADO ¶60

BUDíN DE COLIFLOR 163

PIERNA DE CORDEROCOCIDA A LA INGLESA 164

CHULETASDE CORDEROPARMESANA 16$

SARDINAS FRITAS 170

PAELLA CON CONEJO 183

CREMADE PESCADOCON NATA Y CURRY ¶8.3

SARDINAS AL HORNO 185

PAELLA 191

TARTA DE BECHAMELY ESPARRAGaS 191

FILETE EMPANADO 192

PATO CON ACEITUNAS 193

PIPIRRANA JAENERA 202
POLLO AL AJILLO 206

PECHUGASVILLEROY 211

CONEJO CAZADORA 212
PATO A LA NARANJA 212

SUPREMADE POLLO 216

CHANFAINA DE POLLO CATALANA 221

BUDíN DE PESCADO 225

PESCADILLA AL HORNO 225

ENSALADADE POLLO AL CURRY 226

ROLLITOS DE PESCADILLA =37

TORTILLA DE JUDíAS VERDES CON JAMON 240

SPAGHETTI CARBONARA 242

ENSALADADE MACARRONESCON OU¿SO 243

ESCALOPINES DE TERNERACON CHAMPIRONES 244
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Colesterol

(mg/ración>

SOPA CASTELLANA 24$
POLLO ASADO aso

HUEVOSAL PLATO =51

ARROZ CON TOMATE Y HUEVOS FRITOS 252

POLLO CON SALSA AL CURRY 271

PAVO RELLENO 293
HUEVOSRELLENOS VILLALAR 296

ARROZ A LA CUBANA 300

HUEVOS AL PLATO A LA TURCA 302

HUEVOSREV1JLETOS CON PATATAS Y GUISANTE 312

PAVO TRUFADO

TORTILLA DE CHAMPIÑONES 352

TORTILLA DE ESPINACAS 352

TORTILLA DE ESPARRAGOS 352
HUEVOSRELLENOS 375

CREMA DE APIO 380

HUEVOS CO$ BECHAMEL 393

HUEVOS DUROS CON ANCHOAS 400
CALAMARES A LA RC*(ANA 446

TORTILLA A LA FRANCESA 466

ARROZ BLANCO CON HíGADO 468

TORTILLA DE JM4ON 472
TORTILLA DE ATUN ESCABECHADO 486

CANELONES DE CARNE 489
TORTILLA PAYESA 503

HUEVOS REVIJELTOS CON JAMON 513

HUEVOSEN CAZUELITAS ¿¶4



COMPOSICION NUTRICIONAL DE LOS GRUPOS DE

ALIMENTOS DE OFERTA DIARIA

Sfnibolosempleados

:

(Tr): 1.4 cantidadde nutrientesestá generalmentepor debajode los

llínites de nínilisis de la técnica.En la mayor partede los casos existe una

significación dietéticacuantitativa,por lo que puede considerarse cero a

efectosde cálculo

(-): Dato no disponible

Abreviaturasempleadas

:

¡‘vot.: Proteína

iLde Ca Hidratosde carbono

BA: Tiamina

IJ~: Riboflavina

vit. Ca ácido ascórblco

vlt. A (eq): vitamina A (equivalentesde retinol)



ZUMOS

COMPOSICIONPOR 100 g DE PRODUCTO

AGUA
(g)

IZNEROIIA H,deC. Vit. <2
(kcai) QJ) (g) (g)

VII. A (Eq.)
(ng)

Do pomeLo
Do naranja
Do pifia
Do lomalo

90
89
86
93

31 132 8 28
33 143 8 35
53 225 13 8
16 66 3 20

Tr
(8.3)
(6.6)
(83.3)

Do manzana 88 47 197 12 1
De Iiíndn 92 23 96 7 42 -

De lima 90 26 109 9 21

OTRAS BEBIDAS

AGUA ENERGÍA H.deC,
(g) (koal> (¡ci) (g)

Refrescos,gaseosascolas 90 39 168 10
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FRUTAS

COMPOSICIONPOR 100 & DE PRODUCTO

AGUA
(g)

ENERGÍA
(kcal) QCJ)

H.cie O.
(~)

FIBRA ViI.C VII.A ~Eq.)

Aguacate 79 136 569 6 1,8 17 41
Albaricoque 88 39 163 10 2.1 7 250
Cerezasy guindas
Ciruelas

84
86

58
44

243
184

14
II

1.5
2.1

3
3

20
25

Chirimoyas 77 81 339 20 1.9 18 0
Frambuesa
Higosy brevas
Limón
Mandarina
Manzana
Melocotón
Membrillo
Naranja
Nísperos
Pera
Pifia
Plátano
SandIa
Uvasblancas
Uvas negras

90
80
98
88
86
89
86
89
78
87
87
75
98
82
84

34
65
6

37
46
36
27
36
46
41
45
83
19
63
61

142
272
25
155
192
151
113
151
192
172
188
347
79
264
255

1
16

1
9
12
9
7
9
11
11
12
20
5

16
16

2.2
2.5
0
1.9
2

1,4
6.4

2
10.2
2.3
1.2
3.4
0,5
0,9
0.4

60
2

50
35
lO
8

13
50
2
3

20
lO
5
4
4

T
T

Tr
44
5

105
Tr
33
27
2
13
33
4

Tr
Tr

Melocotónenalmlbar
Piñaenabulbar

77
78

84
80

351
335

22
21

0
0.9

8
8

42
7
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FRUTOSSECOS

COMPOSICIONPOR 100 g DE PRODUCTO

ENERGÍA
Qccal) QcI)

PROT.
(g)

LIPIDOS
(g)

IH.deC.
(g)

FIBRA
(g)

Almendras 575 2406 20 54 4 14,3
Avellanas 566 2368 14 54 5 10
Cacahuetes 581 2431 27 49 9 8.1
Castañas 185 744 3 3 40 6.8
Ciwelassecas 159 665 2 Tr 40 16.1
Dátiles 279 1167 2 0.4 71 8.7
Higos secos 231 967 4 2 53 18.5
Nueces 602 2519 14 59 4 5.2
Pasas 256 1071 1 0.3 66 6.8

Ca Fe Mg Za BI B2
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

Almendras 254 4.2 258 1.7 0.24 0,67
Avellanas 192 4 150 1.3 0.45 0.08
Cacahuetes 61 2 174 3 0.3 0,14
Castañas 34 0.9 36 - 0,2 0.2
Ciruelassecas 38 2,9 34 - 0.2 0.25
Dátiles 68 2 59 0.3 0.08 0.04
Higos SeCOS 178 3 82 0.9 0.16 0.12
Nueces 77 2.3 140 2.1 0.3 0.12
Pasas 71 1.5 42 0,1 0,1 0,05
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LACTEOS 1

COMPOSICIONPOR 100 g IMtS PRODUCTO

ENERGÍA PROT. LINDOS H.do C. Ca Za B2 A~<

Lechede vaca

Lechedevacadesnatada

Batidos lácteos

Nata

Yogurt

Flan dehuevo

Cremadechocolate

Cremadechocolateligera

Natillas

Arroz con leche

65 272

33 138

98 410

447 1870

82 343

126 527

130 544

72 301

126 527

114 477

3.3 3.7

3.4 0.1

3.8 4.6

1.5 48.2

5

4.6 2.2

3.3 4,4

3.4 2.4

3.1 4.4

2.8 1.7

5 ¡21

5 130

II 119

2 50

14 ¡80

22 81

18 lID

7 III

16 120

13 95

0.3 0.18

0.3 0.17

0.3 0.19

0.2 0.08

0,6 0.26

• 0.12

- 0.16

- 0.16

- 0.15

- u.u

48

Tr

39

36

55

30

55

21
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LACTEOSII (QUIiSOS)

COMPOSICIONPOR 100 g DE PRODUCTO

ENERGíA
(kcal) (íd)

PROT.
(g)

LíPIDOS
(g)

Ca
(mg)

Zn
(mg)

B2
(mg)

(
(pg)

dc 319 1335 19 27 540 2.2 0.43 390
arneiíibert 297 1243 21 24 350 2.7 0.52 387
heddnr 412 1724 25 34 720 2.3 0.4 437
EtIl 347 1452 20 30 500 2 0,4 405.
dam 333 1393 26 25 770 2,2 0.3 250
cIa 250 1046 29 20 360 0.9 0.2 236
oudn 375 1569 24 31 740 1.8 0.2 317
RTíflCSftflO 452 1891 39 32 1200 5,3 0.4 450
ola 349 1460 29 25 760 4 0.3 305
urgos
abraica

174
389

728
1628

15
21

11
33

186
700

0,5
.

0.3
0.6

32
300

allego
ruyerey EinmontaL
lanchogofresco
lanclíegosomicurado
fanchogocurado
u porCiolles
oquetort
equesóny cuajada
~Iark
etit Suiase

352
401
333
376
420
435
380
96
107
164

1473
1678
1393
1573
1757
1820
1590
402
448
686

23
29
26
29
32
3.1
23
14
14
8

28
31
25
29
32
47
32
4
6
8

560
850
470
835
1200
98
670
60
140
110

3
3
3

3,5
4

0.5
-

0.5
-
-

0,2
0.35
0.3
0.2
0,3
0.14
0.7
0.19
0.15
0,13

420
159
218
288
357
321
300
38
79
104

121

1?.



CEREALESDE DESAYUNO

COMPOSICIONPOR 100 g DE PRODUCTO

ENERGIA
(kcal) (íd)

PROT,
(8)

ILde O,
(8)

Fibra Fe
(8) (íng)

Mg
(íxíg)

Zn
(in8)

Corn flakes 380 1650 8 84 1 6,7 10 0.2
Frosties 380 1650 5 89 0.6 6.7 10 0.1
Crunchynut 400 1700 7 83 1 6.7 20 0.3
Rice krispies 380 1650 6 86 0.7 6.7 30 0.9
Ricicles 380 1650 4 91 0.4 6.7 20 0.6
Cocopopa 380 1650 5 87 1 6.7 40 0.8
AII-Bran 270 1150 14 46 24 12 210 6.7
Eranbuda 290 1250 13 52 22 12 190 6.2
Branflalces 320 1350 10 65 13 20 130 3,3
Muesíl 368 1556 13 66 7,4 4.6 100 2.2

]31 22 26 Ac,Fóiico Niacina (Eq.)
(mg) (mg) (mg) (ng) (mg)

Corn flakes 1 1.3 1,8 250 [5
Frosties 1 1.3 1.8 250 15
Crunchymit 1 1.3 1.8 250 15
Rice krispies 1 1.3 1.8 250 15
Riciolea 1 1.3 1.8 250 15
Coco pepa 1 1,3 1.8 250 15
Ah-Bm 0.8 1 1.3 188 11,3
Branbuda 0.8 1 1.3 188 11.3
Branflakea 1 1.3 1,8 250 15
Muesli 0.3 0,3 0.14 48 2.7
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“SALAD BAR”

VALOR NUTRITIVO POR 100 g DB PRODUCTO

ENERGíA
(kcal) (tI)

11. de C,
(8)

Fibra
(g)

Fólico
(ng)

(
(mg)

(
(ng)

~pio 12 50 1,3 1.8 12 7 -

:úbollií y puerro 25 105 5.1 1.3 16 19 -

olos y repollo 29 121 3.4 3.3 79 65 34
oliflor 22 92 3.1 2,1 69 67 5
:Iíampiñdíí y sotas
spitrragos
spiímcíts
,echugai y ÚscaroIlL
labos

25
15
18
¡4
25

105
63
75
59
105

1
1.1
1.2
1.4
5

2.5
1.5
6,3
1.5
2,8

23
30
140
34
20

2
26
30
12
31

8
83
942
167

-
opino
irnIoato~

12
¡9

50
79

1.9
3,7

0,5
1,2

16
11

10
131

9

94

dbanos 14 59 2.7 1 24 20 0
~orno¡ncIía 29 121 6.4 3,1 90 10 0
ornato
anahoria
~ccilurías
4aiz
luovo cocido
ulala cocida

18
33
¡87
83
150
79

75
138
782
347
628
331

7
7,3

1
19
Tr
18

1,5
2,9
4,4
0.7
0
2

28
10
.
-

25
12

26
6
0
12
0
1

207
1333
22
-

160
0
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PESCADOSAHUMADOS

COMPOSICIONPOR 100 g DE PRODUCTO

ENERGIA
(lccai) (10)

PROTI3INA
(g)

LíPIDOS
(8)

Niacina (fUl.)
(íng)

012
(ng)

(
(ug)

Pescadosahumados 202 845 21 13 1,9 9 17
grasos

Pescadosahumados 140 586 32 0.5 10.5 5 Tm
pobresen grasa
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PRODUCTOSCAiRN[COS

COMPOSICrONPOR 100 g DE PRODUCTO

ENERGÍA
(Iccal) QcJ)

PROr,
(g)

LIPIDOS
(g)

Fe
(mg)

Zn
(mg>

BI.
(mg)

B2
(mg)

Ninvinal
(mg)

5Butifarra 243 1017 20 15 2.1 1.3 0.06 0.12
Cabezadejaball 540 2259 51 20 2.2 1.3 0.17 0.18 6,1
Chorizo 384 1607 32 22 2.4 1.2 0,3 0,13 7,1
Fole-grasy patés 453 1895 42 14 5.5 2,3 0,18 0.85 7,1
Jamóncocido 352 1473 29 22 1.8 2,3 0.65 o.is S.S
Jamónserrano 162 678 5 31 1.8 2.3 0.75 0.22 11,8
Lomo embuchado 386 1615 21 50 3.7 2.6 0.8 0.25 ¡2
Morcilla 430 1799 38 20 - - - - -

Mortadela 310 1297 27 14 2.2 2.9 0.33 0.21 .5.9
Salchichasfrescas 295 1234 27 13 2.2 1.2 0.18 0.09 3.3
SalchichasFranckfiirt 235 20 12 1.8 1,4 1.7 0.2 0,2 3
Salchichón 454 1900 38 26 2.4 1.7• 0.2 0,21 10
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CESTA DE PAN

COMPOSICIONPOR 100 g DE PRODUCTO

(Iccal)

PRO!’. I1.dcC.UIURA
00) Cg) (a) (a)

Panblancode trigo
Tostado

Baguelte francés
Pande Viena
Chapatis(India)
Pitta (Grecia)blanco
Panintegral de trigo

Tostado
Pan degranoentero
Pan decenteno

235 1002
265 1129
270 1149
263 1115
202 860
265 1127
218 927
212 1158
215 914
219 932

8,4
9,3
9,6
9,3
7.1
9.2
8,5
10,4
9.2
8.5

49 4 24 0.6 0.21
57 4 24 0,6 0.21
55 5 28 0.7 0.19

52 4 31 0.8 0.27
44 6 37 1 0.23
58 4 24 0.6 0.24
44 6 53 LI 0.27
56 7 62 1.3 0.26
42 1 16 1.8 0.34
46 6 48 1.3 0.29

Mg Zn
(¡ng) (‘ng)

131
(ing)
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REPOSTERIA.

COMPOSICIONPOR 100g DE PRODUCTO

ENERGIA
(lccal) (10)

PROTEINA
(8)

LíPIDOS
(8)

H,de C.
(E)

IloIlorfa 381 1594 7.3 18.3 50
Gallotas 436 1824 1 14 74
Gíilíoías tic chocolate 524 2197 6 28 67
Coolciesvariadas 480 2008 5 20 71
Churros 348 1546 4.6 20 40
Pasteles y pastas 381 1619 5,2 20,2 49.2

Helados (cotí lecho) 161 104 4 7 25
Helados (Mu loche) 165 691 3 8 21



4.2. ESTUDIO NUTRICIONAL



Res¿titados

Los resultadosaportadospor las variablescuantitativas,tanto los correspondientesa la
ingesmacomo aquellos que hacenreferencia a datos antropométricosy actividad física, se
recogenen estecapítuloen Tablasde forma individual paracadauno de los atletasa los que
siempreacoínpañaun nxlrnerode identificacida;en ellasfiguranasimismola categoríadeportiva
y el sexo. El urden que se sigue sieínpreparapresentarestasTablas atiendeal criterio de

categoríassegdnso han enunciadoen cl apartado3,4.2. y es el sIguiente: equipo, peso,
individual con adversario, medio estable,medio variable,precisidny esfuerzoelevadoy cambio
niusctil¡ít.

A continuacidnso incluye un listado querecogelos 126 atletasestudiadassiguiendoun

orden correlativo en funcldn del cddlgo que les ha sido asignado.En dicho listado figura el
sexo,paísdo origen y modalidaddeportivaquepracticacadauno de ellos,
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C~OIGO SEXO PAíS M~ALIDAD DEPORTIVA

1 MUJER

2 MUJER

.3 r!OI’4ERE

.4 MUJER

5 Imúes

6 HOMBRE

7 MUJER

8 MUJER

9 HOMBRE

10 HOMBRE

11 HOMBRE

12 HOMBRE

13 HOMBRE

14 HOMBRE

15 1WÉIBRE

16 HOMBRE

17 HOMBRE
18 MUJER

19 MUJER

20 MUJER

21 MUJER

22 MUJER
23 HOMBRE

24 IIOI4BRE

25 HOMBRE

26 MUJER

27 I4c*iBRE

28 MUJER

29 NOMBRE
30 NOMBRE

31 NOMBRE

32 NOMBRE

33 MUJER

34 HOMBRE

35 MUJER

36 HOMBRE

37 HOMBRE

38 NOMBRE

39 HOMBRE

40 MUJER

41 HOMBRE

42 NOMBRE

43 HOMBRE

44 HOMBRE

43 HOMBRE

46 HOMBRE

47 NOMBRE

48 HalaRE

49 HOMBRE

50 HOMBRE

51 MUJER

52 HOMBRE

53 MUJER

54 HOMBRE

55 HOMBRE

56 HOMBRE

57 HOMBRE

58 HOMBRE

59 HOMBRE

60 HOMBRE

61 HOMBRE

62 HtA4BRE

BRASIL

AUSTRALIA

IMOIA

HOLANDA

HUNOR¡A

FRANCIA

VENEZUELA

FRANCIA

ESPAÑA

ESPAÑA
URSS

ESPAÑA

REP. DOMINICANA

REP.D~*4INICAHA

BRASIL

USA

ECUADOR

ECUADOR

ECUADOR

ECUADOR

BAHAMAS

BAHAMAS

CROACIA

CUBA

COSTA QE MARFIL

ANGOLA

ITALIA

ESPAÑA

CHECOSLOVAQUIA

VENEZUELA

BRASIL

CUBA

ITALIA

¡TAL ¡A

FRANCIA

BULGARIA

CUBA

USA

EGIPTO

BRASIL

IRLANDA

ITALIA
INDONESIA

PUERTO RICO

URUGUAY

CANADA

TONGA

ESPAÑA
FRANCIA

ARGENTINA

ITALiA

CAMAOA

URSS

PAKISTAN

ALEMANIA

CUBA

ESPAÑA

ESPAÑA

USA

CUBA

AUSiRALIA

VOLEIBOL

HOCKEY

rEN 3

ARCO

JUDO

TIRO

JUDO

NATACION

CICLISMO

PELOTA VASCA

PENTATLON

TENIS DE MESA

BEISBOL

BEISBOL

JUDO

TIRO

TENIS DE MESA

NATAC ION

ATLETISMO 400 VALLAS

MARCHA10.000

ATLETISMO SALTO LONGUITUD

ATLETISMO SALTO LONGUITUD

BALONCESTO

BOXEO

ATLETISMO 400 VALLAS

BALONCESTO

JUDO

TAEKWONOO

MARATON
BOXEO

BALONMANO

TIRO

PIRAGUISMO

PIRAGUISMO

BALONMANO

ATLETISMO MARTILLO

PELOTA VASCA

HALTEROFILIA

NATACION

CICLISMO

CICLISMO

BEISEOL

HALTEROFILIA

ATLETISMO SALTO LONGUITUD

CICLISMO 200KM

TIRO

MARCHA40KM

BOXEO

PELOTA VASCA

GIMNASIA ARTíSTICA

BEISBOL

ARCO

DECATLON

VELA

ESOR¡MA

ATLETISMO DISCO

ATLETISMO 150DM

ATLETISMO 40DM

TAEK1JONDO

VATER POLO

REMO



LIBANO

ITALIA

INGLATERRA

lIRAS I

PE RU

FRANCIA

CHILE

PAK 1 STAN

ESPAÑA

VENEZUELA

CUBA

ESPAÑA

ESPAÑA

BOLIVIA
REP. D~4INICANA

INDONESIA

INDONESIA

GRECIA

E 9 PARA

ESPAÑA

E SPARA

ESPAÑA

COSTA DE MARFIL

ITALIA

ESPAÑA

ESPAÑA

ANGOLA

ESPAÑA

BRASIL

ESPAÑA

VENEZUELA

BRASIL

FRANCIA

USA

ITALIA
MEJICO

URUGUAY

PUERTORICO

ALEMANIA

INDONESIA
AUSTRALIA

1 IAL lA

IRLANDA
ESPAÑA

ESPAÑA

BRASIL

USA

DJ 1 BUT 1

ITALIA

ESPAÑA

CANADA

ESPAÑA

MEJICO

CUBA

TONGA

ITALIA

ESPAÑA

P0t~¡A

ESPAÑA

CUBA

USA

CUBA

E5 PARA

ESGRIMA

BALONCESTO

ATLETISMO 1O.OOON

yOLE í BOL

TENIS

PELOTA VASCA

CICLISMO

ATLETISMO 10DM

HOCKEY

BALONCESTO

SALONCESTO

CICLISMO
TENIS DE MESA

JUDO

BEISDOL

HALTEROFILIA

HALTEROFILIA

NATACION

TAEXIJONQO

BALONMANO

BALONMANO
DALORMA MO

ATLETISMO RELEVOS

JUDO

TAEXIJONDO

TAEK¶JONDO

BALONCESTO

BOXEO

BALONCESTO

ESGRIMA

JUDO

BALONMANO
NATACION SINCRONIZADA

ESORIMA

PIRAGUI $80

PELOTA VASCA

BOXEO

ATLETISMO PERTIGA

CICLISMO

CICLISMO

TIRO

DEIS BOL

CICLISMO
PIRAGUI SMC

PIRAGUISMO

MARATON

HALTEROPIL lA

JUDO

TENIS DE MESA

PIRACUISMO

ARCO

ATLETISMO 1SOON

REMO

WATER POLO

ATLETISMO 40DM VALLAS

BALONCESTO

ATLETISMO

floR ¡MA

WATER POLO

I4ATER POLO

TAEKWOMOO

MARATON

ATLETISMO BOOM

63

64

65

10

‘/I
12

13

‘/4

75

16
71

78
19

60

al

82

83

84

85

66

8?

69
90
9’

92

93
94

95

96
97

98
99

loo

‘o’

¶ 02

lo!

104
‘OS
106

107’

loe

¶09
lic

lii

112

II!
114

II,

116

II?

118

119

120

Ial
122

123

124

125

126

HOMBRE

MUJER

MUJER

‘4’, ,

MttJeQ

“OlieRE

H<IN4BRE

HOfIBRE

ICOIBRE

MUJER

HOMBRE

HOllaR E

‘lOlIBRE

HOMBRE

}IOIIBRE

IICtIBRE

HOMBRE

HOMBRE

HOMBRE

HC*IIIRE

HOMBRE

MUJER

MUJER

>IOé<BRS

HOMBRE

HOMBRE

hOMBRE

MUJER

HOMBRE

HOMBRE

hOMBRE

MUJER

MUJER

MUJER

HOMBRE

11014 ORE

MOlIeRE

HOMBRE

I¡OM¿IR E

hOMBRE

HOMBRE

IIC*IBRE

HOMBRE

HOMBRE

HOMBRE

NOMBRE

HOMBRE

MUJER

HOMBRE

HOMBRE
hOMBRE

MUJER

IIOM ORE

HOMBRE

MUJER

MUJER

MJJER

HOMBRE

HOMBRE

HOMBRE

HOMBRE

HOMBRE



Tabla 1

Sexo, edady antropornetrfa de los participaííks CATEGORÍA “EQUIPO”

Deporte 110 Sexo Edad
(nílos)

Peío
(kg)

Tulia iMcs
(Cali)

Voleibol 1 Nl 20

66 Nl 26

Beisbol 14 11 21

15 tI 25
43 U 25

52 ¡1 30

Baloncesto

14 27

11 21

U 23
II 24

¡‘1 30

U 23

Nl 22
M 23

Nl 28

_________ M 19
Balonmano U 28

U 25
U 24
U 22

U 28

_ 26
U 26
U 29

122 U 24

123 H 30

Hockey 72 U 27

2 M 20

* IMC=t peso (kg)/talln2 (m)

18

los

24
27

73
90
64

74

92

119

32

36
83

84

85

95
Waterpolo 61

117

66

65

75

73

80

81

71

18

101

96

80

83

65

77

14

85

98

73

94

92

96

86

84

9$

82

78

71

60

179

175

110

173

lfl

¡80

180

185

210

196

¡9,:

¡94

110

190

190

193

186

183

192

192

199

184

184

Igl

181

187

176

168

20.6

21.2

25.9

24.2

25.5

25

23.8

22.8

2.1.3
25

21.2

22.0

22.5

21.3

20.5

22.8

28.3

21.8

25.6

25.1

24.2

25.4

24.8

29

23.5

22.3

22.9

21.2



Tabla 2

Sexo,edady antropometríade los participantes.CATEGORÍA “PESO”

Deporte no Sexo IMC *

Judo

Boxeo

Taekwondo

Halterofilia

6

16

77

94

‘u
8

28

87

25

31

49

91

100

29

60

82

88

89

124

39

44

79

80

110

Edad

(años)

II 23

H 25

H 20

H 22

H 22

M 22

M 24

M 27

H 26

H 23

H 28

H 17

11 29

H 26

H 32

11 21

H 21

H 22

H 21

H• 21

H 26

H 24

H 21

II 21

Peso

(kg

)

130

71

60

60

60

61

68

48

71

54

91

60

69

80

79

70

52
60

73

163

73

60

67

67

TaNia

<en’>

195

161

166

166

175

166

177

154

172

177

190

174

178

180

175

176

173

168

180

190

171

152

160

162

34.2

25.4

21.8

21.8

19,5

22.1

21.7

20.2

24

17.2

25,2

19.8

21,8

24.7

25.8

22.6

17.4

21.2

22,4

45.2

25

26

26,2

25.5

* IMO— peso (kg)ItaI¡a2 (m)



Tabla 3

Sexo, edady a¡itroponeírh¡

CATEGORÍA “INDiVIDUAL
dc 1 (k¶ participantes,

CON AL) VERSARIO”

Deporte

Tenis

67
Tenis do mesa 13

76

3 E 19

___________________ Fi 30

U 28

li 29
18 M 19

112 M 20

Pelota vasca 11 U

38 E 26

50 II 34

68 ¡.1 24

99 U 21
Esgrima 56 1-1 27

ti> Sexo Edad Peso

(kg)

68
71

62

75
60

62

84

73
72

82

so
81

63 U 24 76

93 U 23 71

97 Nf 31 60.3
121 M 19 55 155 22.9

* IMC= poso(kg)/tal¡a2 (ni)

‘SIC.Tulin
(ciii)

¡76
¡83

168

¡85

161
165

185

Igl

liS

187

186

¡87
182
177

175

21.9

21.2
y,

22

23.!

22.8

22.3

22.7
23.4
23.1

23.2

23

22.7

¡9.7

¡35



Tabla 4
Sexo,edady antropometríade los participantes.CATEGORÍA ‘MEDIO ESTABLE”

Deporte ii~ Sexo izvíc *

Natación 21.4

Ciclismo

Atletismo

9
81

19

40

96

10

41

42

46

70

75

102

103

106

23

37

45

57
58
59

71

101

115

118

126

20

22

26

65

86

120

Edad
(años)

U 21

H 25

U 19
M 14

U 21

H 18
U 25

H 22

U 25

E 31

U 20

H 24

U 26

E 25

U 25

H 27

U 27

H 31

H 28
H 23
U 24

II 28
U 24
U 28

U 27
M 21

U 22

M 27

U 25

Nf 21

U 27

Peso

(kg

)

74
80
62
58
53

70

67
60

72
61

75
70

83
72

73

135
83

120

63
74

66

82
62

79
77
51

62

so
52

51
56

Talla
(cm)

186
184

168
169

168

178
173
178

177
163

179
180
172

175

175

191

190

196

180
182
170
188
179

180
193
164

173
163

169
162
167

23.6

22
20.3

18.8

22.1
22.4

19
23
23

23,4
21,6
28

23,5

23.7
37
23

31,2

19,4
22.3
22.8

23.3

19.3
24.4
20.7

19
20.7

18.8

18,2

19,4

20,1

* IMC= peso (kg)/talla2 (m)

¡36



Sexo, edady antropometríado

‘lhihla 5

los particIpantes. CAT.E(;ORIA “MEDIO VAR

Deporte ~O Sexo Edad ¡‘eso Tulin 1MC~
(nflos) (k¡4) (ciii)

Maratóny marcha 30 ¡1 30 55 ¡60 21.5

48 ¡1 19 84 [$0 25.9
109 14 27 63 170 21.8

125 II 30 53 ¡75 ¡7.3
21 Nf 19 52 ¡59 20.4

PiragOismo 34 II 28 85 ¡85 24.8

[07 Fi 23 77 ¡74 254
[08 14 20 81 ¡83 24.2

113 11 19 78 180 24.1
35 M 23 10 ¡76 22,4
98 M 23 60 170 20.8

Reino 62 11 20 95 197 24.5

116 Nf 27 70 171 24

Vela 55 U 17 65 [68 23

* 1MC~ peso (kg)/talIa2 (ni)



Tabh,6
Sexo, edady antropometrrade los participantes,CATEGORÍA IPRECISIÓN~

Deporte a0 Sexo Edad

(años)

Poso

(kg)

Talla

(cm)

IMC*

Arco ¡14 11 17 80 185 23,2

4 M 28 55 164 20,4
53 M 39 70 180 21,7

69 M 28 64 170 22,1

Tiro 17 II 26 68 183 20,3

47 ¡1 34 68 175 22.2
¡04 U 20 70 173 23.4

5 Nf 32 60 162 22.9

7 Nf 26 54 168 19.1

33 Nf 33 60 153 25,6

¡MC ~ peso(kg)/t¡illa <ni>
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Tabla 7

Sexo,edady antropometríade ¡os pnrticipaíues.

CATEGORÍA “ESFUERZO ELEVADO Y CAMBIO MUSCULAR”

Deporte a> Sexo Edad
(años)

Peso
(kg)

Tn¡hi
(cm)

IMC*

Decailén y penlailón 54 U 24 80 [88 22.6

12 U 21 70 ¡83 20.9

Gimnasia artfstica St Nf ¡5 43 147 ¡9.9

* INfC= peso (kg)/lalIa> (m)
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TablaS.

Detenninación del gasto energético (kcalldfa>. CATEGORÍA ‘EQUIPO”

Depone n0 Sexo TNW*

Enfrenamiento

Actividad tfsica

(hldta)

Gasta

**

Baja Moderada Alta

Sueno L4gera

Voleibol 11 - -

7.6 -

Ecisbol - 11 -

— 11 —

15.5 -

13,9 -

9.1

Baloncesto 9.7

1 M 1466

66 M 1452

14 H 1823

15 H 1790

43 H 1903

52 H 1918

78 II 1859

105 II 1872

24 lvi 2316

27 H 2148

73 1-1 1903

90 ¡4 1949

64 M 1452

74 M 1628

92 M 1584

119 M 1746

32 ¡-1 2178

36 ¡4 1796

83 ¡4 2125

84 ¡4 2094

85 H 2148

95 H 1995

61 ¡4 1964
117 H 2133

122 ¡4 1941

123 ¡4 1872

72 ¡4 1765

2 M 1378

6

5.4

5
5

1

2,6

6.9

1.7

4.3

3,4

3,7

3.3

1.4

4.6

3.7

2.9

4

2.4

1.7

2,3

2.1

4.7

4,3
5.1

4.2

4.3

3.9

4.3

7

11

8

8

7.5

7.5

8

8

10

II.

7
8.5

8.5

9

11

7

8

a

8

8

11,5

8

8

8

9

9

8

9

14.3

9.6
13.3

12.2

14.1

10.4

9.3
14.1

2932

2758

3761
3691

2835

2750

3996

2961

3976
3794

3604
1516
2217

3229

2867
3102

3631
2514

3360
3495

3365
4027

3372

3945

3737

3632

3358

2366

Balonmano 12 - -

13.6 - -

- 14.3 -

13.7 -

- 10.4 -

- 11.3 -

Waterpolo 11,7 - -

10,9 - -

- 10.8 -

- 10/7 -

Hockey 12.1 -

10,1 -

* d: TMB 15.3 x peso(kg)+679; 9~ TMB= 14.7x peso(kg)+496

** Gasto= TMB x FA
PAFacÉordc Actividad=(h entrenamientox 5+h bajax 1 +li moderadax 1.S+h
(FAO/WHO/UNU, 1985>

alta x 2 .5)124
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Tab¡a 9
Determinacióndel gasto energdtko (¡<cid/día). CATEGORÍA “PESO”

Deporte u’ Sexo TMR* Actividad ftska
(¡II(lfl~)

Entrenamiento Baja ti loderada Alía

Sueño ¡.lgera

Judo 6 H 2668 2.1 8 . ¡3.9

16 ¡4 1765 2.6 8 ¡3.4

77 ¡4 1591 3,6 8 . 12.’;

94 ¡4 1597 2.6 8 - 13.4

111 ¡4 1592 .6 9 9

8 M 1393 5.1 8 ¡0,9

28 M 1496 3.4 8 - 13.4

87 M 1202 2.6 9 - 11.6

Boxeo 25 ¡4 1765 4.3 8 ¡1,7 -

31 ¡4 1505 3.6 8 ¡2.4 . -

49 H 2071 4 8 ¡2 . -

91 ¡4 1597 3.4 10,5 10.6 . -

100 H 1735 1.4 8 - 14.6

Taekwondo 29 H 1903 5.1 10 - 8.9

60 ¡4 1888 7 6 II . -

82 ¡4 1750 5.1 8 . ¡09

88 ¡4 1475 2.6 8 - ¡34

89 H 1597 2.6 8.5 . ¡2.9

124 ¡4 1790 4.3 5 ¡4.1

Halterofilia 39 H 3177 3,4 9 11.6

44 H 1796 5.1 8 - 10.9

79 H 1597 5.1 10 - 8.9

80 Fi 1704 5.1 ¡0 . 8.9 -

110 ¡4 1704 SA 8 - 10.9 -

* d: TMB— 15.3 xpesoQcg)+679; 9: TMB— 14,7 x pesoQcg)+496
** Oasto~‘11dB x FA
FA=Faecor do AcUvidad=(b cntrenamionío x 5+h baja x l+h moderada x
(FAO/wHo¡uNU, 1985) 1.5+¡i alta x 2.5)/24



Tabla 10
Detenninacidndci gasto energético (¡<cid/día), CATEGORÍA “INDIVIDUAL CON ADVERSARIO”

fleporte n0 Sexo TNIHt Actividad físka

lb/día’)

Gasto

—

Entrenamiento Bula Moderada Alta

Sueño Llaera

Tenis 3 ¡1 1719 5.1 9 - - 9,9 4245

67 lvi 1765 2 lO - 12 - 2795

Tenis
do mesa

13 II 1628 2.6 8.5 - 12,9 - 2770

76 II 1827 3,4 8 - 12.6 - 3341

18 M 1378 4.6 8 - 11,4 - 2762

112 M 1407 2.9 8 - 13,1 - 2472

Pelota vasca 11 ¡4 1964 0.7 8 15.3 - - 2193

38 [1 1796 2,6 8 - 13,4 - 3075

50 II 1781 0,9 6,5 - 16.6 - 2663

68 ¡1 1934 2.6 10 - 11.4 - 3231

99 ¡1 1903 0,9 8 - 15.1 - 2787

l3sgrima 56 ¡1 1918 5 10 - - 9 4596

63 II 1842 3.4 9 11.6 - - 2885

93 11 1765 2.9 8 - 13.1 - 3100

97 Nl 1382 3,6 5 - 15.4 - 2655

121 M 130$ 1.4 10 12.6 - - 1609

* 6: TMB= ¡5.3 x peso<kg)+679; 9: TME= 14.7 x pvso(kg>+496
**Oasío= TM13 x FA.
PA~Pactor do Aeiividad= (ji entreaamicnto x 54-li baja x 1 +h moderada
(PAO/WIIOIUNU, 1985)

x 1.S+h alta x 2,5)/24
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Tabla 11
Determinacióndel gastoenergético <kca[ldfa). CATEGORÍA “MEDIO ESTAI3L:

Deporte u” Sexo TMIJ Actividad fftica

(h/dfa)

Entrenamiento Baja Moderada Alta

Sueno Ligera

Namacién 9 ¡4 1811 4.3 8 11,7 - -

81 H 1903 3,4 9 - 11.6 -

19 M 1407 5 8.5 - 10.5
40 M 1349 1.6 8 . 14.4 -

96 M 1275 4.3 8 - 11.7 -

Ciclismo 8.5 - -

10 - -

11.1 - —

12 -

- 10.7

10,5 -

- 12.4 -

- 15 -

Atletismo

10 ¡4 1750

41 1-1 1704
42 II 1597

46 ¡4 1781
70 11 1612

fi 1827
102 1-1 1750

103 Ii 1949

106 ¡4 1781

23 1-1 1790
37 ¡4 2745

45 ¡4 1949

58 ¡4 1643

59 ¡4 1811

71 ¡4 1686

101 ¡4 1941

115 ¡4 1628

118 ¡4 1888

126 ¡4 1857
20 M 1246

22 M 1409

26 M ini

57 Nl 2515
65 Nl 1260

86 Nl 1246

120 M 1319

7

5

3.4

4

4.3

6
3.6

2

2.1

3.4
3

2.1

3.6

4,3

2.6

3.4

4

4

2.6
2.4
1.7

3,4
3

2

3.6

8.5
9

9.5

8

9

7.5
8

7

8.5

8.5
8

6

10

8.5

8

6.5

8

8

la

8
7

7.5

6
8

5

9

12.4

12.1

13

15,9

10.4
11.2

13.4

14.1

12

13

10

13.4

14.6

14.8

14.6

13.

17

11.4

* St TMB= IS.Sxpes«kg)-s-679;
** Gasto=TMB x PA

TMB~ 14.7 x peso(lcg>-i-496

FA=PavtordeActividad Ch entrenamientox S+li bajax 1+h moderadax 1.5+h alta x 2.5)/24
CFAO/WHO/UNU,1985)
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Deteniíinación del gastoenergético
Tabla 12

(¡<cal/día). CATEGORÍA “NIEDIO VARIABLE”

l)eporte u” Sexo ‘l’M11 Acti$~¿Lslca Gasto **

Eatreaam¡eato Baja ModeradaAbs

Sueno Ligera

Idarnión y niarcha 30 II 1521 2.1 8.5 13,4 - - 2053

48 ¡4 1964 2.6 8 13.4 - 2815

109 II 1643 4.3 8 íía - - 2820

¡25 ¡4 ¡490 3 11 10 - - 2235

21 M 1256 4.3 9 10.7 - - 2156

P¡ragdisrno 34 ¡4 1980 5.1 8,5 10.4 - - 3662
¡07 ¡4 1857 3.4 9 11.6 12.1 3378

lOS ¡1 1918 3.4 8.5 - 12.1 - 3489
113 ¡1 1872 4.8 8.5 - . - 3214

35 M ISIS 3.4 11 8.7 - - 2378

98 M 1378 3.4 9 - 11.6 - 2492

Remo 62 ¡4 2133 3,9 8 12,1 - 3519

1¡6 U 1525 4.3 7 - 12.7 - 3021

Vela 55 ¡1 1674 5 9.5 - 9.5 - 3399

* d: TMII= 15.3 x pcso(ks)+679;
•*Oasío~, TMB x FA

9: TMB 14.7 x pcso(kg)+496

PMP¡cíor de Actividad— (It entrenamiento x 5+h baja x 1+h moderada x 1,5+h alta x 2.5>124
(FAO/WIIO,UNIJ. 1985)

144



r

Tabla 13
Determ¡nación de! gasto energético (¡<calló(a), CATEGORÍA ‘PRECISIÓN’

Deporte a> Sexo TMB* Acti~¿¡j~fCska

Entrenamiento Baja Moderada Alta
Sueño Ligera

Arco 114 ¡4 1894 6 10 8 -

4 M 1305 2.9 8 - . 13.1
53 M 1529 2.1 7 14,9
69 M 1437 2.9 9.5 - 11.6

Tiro 17 ¡4 1719 6.3 8 9,7
47 II 1719 1.4 8 14.6 -

104 ¡4 1750 1.4 8 - . 14.6
5 Nl 1378 2.6 7 14.4 . -

7 M 1290 2 8 - . ¡4
33 Nl 1378 2.6 6.5 - 14.9

* ~: TMB= 15.3 x pcso(kg)+679;
** Gasto=TMB x FA

?: TMBt~ 14.7x pesoOcg)+496

FA=Faetorde Actividad~ Ch entreaamienlo x 5+11 baja x 14-li moderada x 1.5
(FAO/WHO/UNU, 1985)

4-Ii alta x 2.5)/24



Detenhl¡nac¡t$ndel gasto
Tabla 14

energétko(kcalld<á). CATEGORÍA “ESFUERZOELEVADO Y CAMBIO
MUSCULAR”

Deporte u” Sexo TNIH*

Entrenamiento

Actividad «des
Ch/dM

Gasto **

AltaIaIL~

Sueño Ligera

Moderada

54 ¡4 1903

12 lv! 1750 4.3 8 - 11.7 3431

Gimnasia 51 Nl 1128 6.4 8 9,6 - - 2331

arUstica

* ¿: TMB 15.3 x pcso(kg>+679; 9: TMB 14,7 x peso(kg)+496
**Gas~r~ TMB x FA
PA=Pactor de Actividad— Ch entronamienlo x 5+h baja x 1+h moderadax 1.S+h alta x 2.5)124
(FAOIWHOILJNU, 1985)
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Tabla15
Consuntode algunos alimentos (g/dia).

Alimento Tota! Consumidores

x±DS n x±DS

Refrescos
1~cchcentera
Zumosde cftricos
¡‘atatas
Yo9ut
PolIo
Carnede yuca
Iie¡ados
Manvuia
Pan blanco
Pasta
PUlano
Naranja
Molón
Melocotón
Sandfa
Arroz
Pasteles
Fresas
Zumosno cítricos

346±554
[78±212
130±255
119±134
110±162
110±175
104±136
91±141
91±151
74±81
67±61
62±121
60±131
58±107
50±129
44±120
39±55
31±71
26±71
21±83

57
76
40
70
57
45
57
57
44
83
79
38
32
38
23
24
52
32
19
8

765±600
295±200
410±300
214±110
243±161
287±180
227±112
202±146
261±145
112±74
107±40

205±138
238±160
193±109
275±171
231±183
95±44
126±91
174±88

325±103
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bibl¡~ 16
Conswno de grupos de alimentos (x ±DS). Comparación entre suxos.

Gruposde alimentos Hombres Mujeres
n=92 n~34

Cereales 251±136 193±87
Lácteos 332±287 236±2¡3
Huevos ¡7±43 12±25
Azúcar 6.1±10 8.1±12
Aceites 21±12 19±14
Verduras y hortalizas 269±197 266±¡64
Leguminosas -

Frutas 477 ±393 ,¡32 j387
Carnes 316±204 ¡68±154***
Pescados 70±128 83±107
Bebidas alcohólicas 43±417 0
Bebidas no alcohólicas 563 ±603 3 ¡8±39.¡~
Vados 166±187 I05±123
Precocinados 49±99 23±82

* p < O.Q5 **p.CO.O1 ***p<O,0a1

Consumo de gruposde alimentos
Tabla17

(xtDS), Compantción segi1u~paísdc procedencia

Gruposde alimentos España Otros pulses
n~’25 n=1O1

Corea¡es
Lácteos
Huevos
Azúcar
Aceites
Verduras y hortalizas
Leguminosas
Frutas
Carnes
Pescados
Bebidas alcohólicas
Bebidas no alcohólicas
Vados
Precocinados

241±167
406±264

17 ±34
7.2±11
26±15

297±183
O

514±309
235±144
130±[40

O
380±571
149±16 1
32±94

233 ±116
282 ±269
¡5±40

6.5±11
19±12

261±189
o

453 ±409
286±214
65±1154<
40 .t 398

526 ±56!
¡50±17?
45±95

‘~< p<Q,Q5



Tabla 18~
esta energética(1) y aporteal gasto (%I¡G) (¡<cal). Perfil calórico. CATEGORÍA “EQUIPO”

Deporte a” Sexo G 1 %I/G

U de C

Perfil calórico

Proteínas L<pidos

Voleibol

Beisbol

Baloncesto

1 M 2932

66 M 2758

14 1-1 3761

15 ¡4 3691

43 ¡4 2835

52 II 2750

78 ¡4 3996

105 ¡4 2961

24 ¡4 3976

27 ¡4 3794

73 ¡4 3604

90 ¡4 3516

64 M 2217

74 M 3229

92 M 2867

119 Nl 3102

32 H 3631

36 ¡4 2514

83 ¡4 3360

84 ¡4 3495

85 ¡4 3365

95 ¡4 4027

61 H 1964

117 H 2133

122 ¡4 1941

123 H 1872

72 H 1765

2 Nl 1378

2031

3193

3830

4369

4000

1840

2475

2766

5854

5664

3210

3694

1805

2084

2068

1491

3229

3807

2504

2322

2915

3745

3586

3396

3089

2701

2380

2273

69

116

101

118

141
67

62

93

147

149

89

105

81

64

72

48

89

151
74

66

87

93

106

86

83

14

11

96

56 9 35

54 16 30

62 10 28

47 23 31

53 17 31

64 14 21

46 15 39

53 15 32

55 14 31

61 15 24

48 21 31

51 20 29

65 10 25

45 26 29

45 14 41

56 13 32

42 23 35

47 15 38

41 26 32

58 12 29

50 18 33

52 18 31

61 9 30

63 9 28

49 19 31

51 16 33

47 22 30

71 99 20

ito calórico

- = Hidratos decarbono

calculado a partirde Tabla 8

Balonmano

Waterpolo

Hockey



Tngestaenergética(1) y apode al gasto
Tabla 19

<%IIG) (kcal). Perfil calórico. CATEGORÍA “1

Deporte a” Sexo G • 1 %l/G Perfil calórico
(%)

II de C Proteínas Lípidos

Judo 6 ¡4 4374

16 H 2520

77 H 2968

94 1* 2735

111 H 3185

8 M 2576

28 M 2561

87 M 2173

25 ¡4 3030

31 ¡4 2408

49 ¡4 3452

91 ¡4 2502

100 [-1 2667

29 U 3873

60 ¡4 4090

82 ¡4 3635

88 ¡4 2525
89 ¡4 2781

124 ¡4 3072

39 H 4978

44 E 3730

79 E 3251

80 H 3469

110 H 3540

5227

3317

1838

1359

3131

2415

1788

1757

3273

2925

2660

1045

3313

4681

2094

3689

722

977

1505

3396

5521

2000

2922

2046

119 51 12 20

131 35 17 48

62 45 28 27

50 51 25 24

98 48 13 39

94 54 15 31

70 51 17 32

81 68 17 15

108 50 15 35

121 53 19 28

77 49 18 32

42 44 22 32

124 43 13 44

121 62 14 25

51 54 14 32

101 56 13 31

28 68 22 9

36 71 17 12

49 56 19 25

68 50 19 31

148 47 20 33

61 46 30 24

84 40 21 20

58 43 21 37

• O gastocnetgedcocalculado
* H dc 0= Hidratos decarbono

a partir dc Tabla9

Boxeo

Taokwondo

Halterofilia
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Tabla 20
ingesta energética (1) y aporte al gasto (%IIG) (kcal). Perfil calórico.

CATEGORÍA “INDIVIDUAL CON ADVERSARIO”

Deporte a” Sexo O • 1 %I/G Perfil calórIco

¡1 de C Proteínas LípIdos

Tenis 3 H 4245 3873 91 58 16 26

67 ¡4 2795 2246 80 61 13 26

Tenis de mesa 13 ¡4 2770 3643 131 42 18 39

76 ¡4 3341 2361 71 49 16 35

18 M 2762 1075 39 47 18 35

112 M 2472 1358 54 56 18 26

Pelotavasca 11 ¡4 2193 2918 133 52 20 27

38 lvi 3075 3665 119 53 15 32

50 1-1 2663 2929 110 52 19 30

68 ¡4 3231 2411 74 58 17 25

99 lvi 2787 4061 146 46 14 40

Esgrima 56 Fi 4596 1409 31 SO 18 33

63 ¡4 2885 2704 94 61 12 27

93 ¡4 3100 2331 75 41 23 37

97 Nf 2655 2050 77 47 18 34

121 M 1609

O = gastecalórico calculadoa partir dc Tabla10

1274 ‘79 60 19 21

4< H de C= Hidratos de carbono
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Tabla 21

Ingesta energética (1) y aporte al gasto (%IIG) (kcnl). Perfil calórico.

CATEGORÍA ‘MEDIO ESTAULE”

Deporte ti Sexo G • 1 % 1/O Perfil culdrko
ff1’)II dc 0 Proteínas LIp¡c

Nalacién 9 ¡4 3109 35¡0 113 46 ~á 38
81 ¡4 3441 ¡176 34 23 30 n
19 Nf 3504 2779 79 61 16 24

40 NI 2113 2797 ¡32 52 ¡3 35
96 NI 2500 1408 56 53 20 27

Ciclismo 10 II 3792 6569 ¡73 48 15 37

41 II 3124 2253 72 6í ¡9 20
42 ¡4 2502 3479 139 48 14 38

46 II 2968 3618 ¡22 47 ¡4 39

70 II 3127 2404 77 40 II 43
75 ¡4 3653 25 91 54 ¡8 28

102 ¡4 3252 2199 68 57 16 27
101 ¡4 3208 2653 83 40 20 40

106 H 2404 3704 154 58 15 28

Atletismo 23 ¡4 2804 3426 ¡22 55 16 29

37 ¡4 4117 4106 ¡00 39 20 41

4$ II 4568 3799 83 48 15 38

57 ¡4 3940 3206 81 54 10 36
58 ¡4 2985 2556 86 58 ¡4 28
59 ¡4 3109 2351 76 59 II 23

71 ¡i 2887 2223 77 65 ¡9 17

101 1-1 3612 1729 48 56 20 24

115 ~ 120 2274 73 52 16 32

118 ¡4 2832 2228 79 46 21
126 fl 3095 4014 130 50 ¡7 34
20 M 2829 2311 82 46 ¡5 30

22 M 1972 ¡502 76 45 24 3!
26 M 1959 2893 ¡47 48 ¡5 37

65 M 2232 1783 80 67 II
86 M 2102 4022 191 65 14 21

120 M 3051 1473 48 5! 25 24

• O gasto energético calculado a partir de Tabla 11

4< ¡4 de 0= Hidratosdc carbono



Tabla 22
Ingestaenergética(1) y apodeal gasto (%IJG) (kcal). Perfil calórico.

CATEGORÍA “MEDIO VARIABLE”

Deporte n0 Sexo G 1 %l/G Perfil caldrko
(%)

II de C4< Proteínas Lípidos

Maratón y

marcha

30 ¡4 2053 3240 158 52 15 34

48 ¡4 2815 2890 102 43 23 34

109 ¡4 2820 3362 119 52 18 30

125 ¡4 2235 2647 118 52 17 30

21 M 2156 2174 101 60 14 26

Piragilismo 34 H 3662 1947 53 55 16 29

107 ¡4 3378 2474 73 50 18 32

108 ¡4 3489 3471 99 42 20 39

113 lvi 3214 2735 85 48 15 36

35 ¡4 2378 1528 64 65 19 16

98 M 2492 1839 74 67 14 18

Remo 62 H 3519 2815 80 60 21 19

116 M 321 1344 44 49 13 38

Vela 55 lvi 3399 1796 53 52 14 35

= gasto energ¿tico calculado

H de C= Hidratos de carbono
a partir de Tabla 12
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Ingestaenergética
Tnb¡a 23

(» y aporte al gasto (‘9*1/O) <kca¡). Perfil calórico. CATEGORLt\ “PREd

a~ Sexo O ¡
Perfil cahSrko

(9~1

¡ ¡ dc < l’rote<nzis Lipid

Arco 114 ¡4 3788 2248 59

4 M 3003 2115 70

M 2539 1.781 70

M 2478 1789 62

53

62

17

47
FI 3525

ji 2121
104 ¡4 3755

5 M 1975

‘7 M 2848
S$ M 3258

2456

2179

2 ¡77

2015

1796

2443.

68

47

32

70 Sí

¡30 58

58 .13

¡02 56

63 52

75 47

13 19
20 32

¡6 sí

24 34

14 34

¡4 28

¡9 38

21 23

[6 32

[.7 37

Deporte

Tiro

0= gasto energético calculado a partir do Tabla 13
* ¡4 dc C= Hidratos de carbono



Tabla24
?SIU energética(1) y aporto al gasto (%IIG) (¡<cal). Perfil calórico, CATEGORÍA “ESFUERZO

ELEVADO Y CAMBIO MUSCULAR”

Deporte o” Sexo O • 1 %IIG Perfil calórico
(%1

¡¡de & Proteínas Lípidos

Decaijón y

perita ¡ lón

54 H 3267 2510 77 56 20 24

12 ¡4 3431 3441 100 50 19 31

Gimnasia SI Nl 2331 ¡884 81 55 18 27
artística

tato energéticocalculadoa partir cío Tab¡a 14

C~ Hidratos dc carbono



Tabla 25
Ingestade hidratosde carbono,lípidos y fibra dietéticaCg/día). CATEGORÍA “EQUIPO”

Deporte u” Sexo Hidratos de
carbono

Lípidos Fibra
dietética

AGS AGM AGP Colesterol Total
(mg)

Voleibol 1 M 302 41 30 3.6 206 79 7
66 M 461 52 40 6.9 576 106 5

Beisbol 14 U 635 41 51 15 239 117 18
15 U 544 58 59 19 1170 150 9.8

43 E 560 56 59 8.5 379 136 22

52 II 315 15 20 3.5 162 43 21

78 H 304. 34 51 13 349 107 6.7

105 H 394 36 41 12 204 98 10

Baloncesto 24 U 858 74 52 9,4 454 205 26

27 E 926 74 53 10 587 149 20

73 U 410 28 45 9,8 779 110 22

90 H 501 48 53 8.5 689 119 6.5

64 M 313 21 20 4.6 84 50 21

74 M 252 23 32 6.7 348 66 7.8
92 M 247 37 46 6.3 216 94 7.8

119 M 222 20 24 4.3 72 52 6.2

Balonmano 32 U 361

36 H 479

83 U 2.77

84 U 362

85 H 385

95 U 515

61 H 587

117 a 572
122 U 404
123 U 368

72 II 301

2 M 430

44 59 12 500
28 50 12 257

31 36 4.8 296

31 34 5.6 197

44 44 8.5 725

53 54 10 353

17 15 3.3 84

37 29 9,8 316

46 43 11 423

34 29 5.3 248

127

160

90

75

106

128

120

104

108

100

27

31
19

21

la

11

31

4,5

£0
16

34 33 6.0 431 80 23

17 22 6.2 24 51 57

Waterpolo

Hockey

157

L
1



Tabla 26
Ingesta de hidratos de carbono, lípidos y fibra Cg/día), CATEGORÍA “PESO”

Deporte n0 Sexo Hidratos decarbono Lípidos Fibradietética

AGS AGM AGP Colesterol

(mg)

Total

ludo 6 H 715 46 45 13 424 118 13

16 H 310 69 83 11 397 178 8.8

77 II 222 22 23 4.9 351 55 11

94 E 186 11 18 4.2 272 36 2.4
111 U 402 50 66 9 207 135 11

8 M 349 23 43 9.6 348 82 8

28 M 243 17 29 12 193 63 20

87 Nf 320 8 13 4.6 238 29 18

Boxeo 25 E 437 35 34 11 481 127 16

31 E 415 37 38 6.4 793 89 17

49 E 345 31 45 10 302 98 37

91 U 123 14 18 3.4 179 38 7,8

100 H 381 45 88 15 614 161 7

Taekwondo 29 H 771 59 49 11 905 129 15

60 E 302 25 36 6.8 347 75 6.3

82 E 548 53 47 7.6 290 127 22

88 E 132 2 2 1.9 111 7 13

89 E 185 3 5 2.3 128 13 18

124 E 225 15 18 5.2 210 42 12

Halterofilia 39 E 453 33 56 18 656 116 3.7

44 E 696 89 78 20 949 201 20

79 E 244 17 28 4.1 363 54 12

80 H 310 28 42 8.1 508 96 17
110 E 233 23 43 12 482 84 6.3

158



Tabla 27
rngestade hidratosde carbono,lípidosy fibra Cg/día). CATEGORÍA

“INDIVIUUAL CON ADVERSARIO”

Deporte no Sexo Hidratos de
carbono

Lípidos Fibra
dietética

AGS AGMAGP Colesterol Total
(mg)

Tema 3 E 600 46 44 11 431 111 25

67 E 366 11 39 8.6 39 65 55

Tenis de mesa 13 E 410 65 64 14 543 159 31

76 II 311 37 32 5.8 634 92 13

18 M 136 18 15 5 153 42 3.9

112 Nf 201 16 16 3 138 39 17

Pelota vasca 11 H 408 21 31 8.2 363 88 17

38 lE 521 70 46 6 401 131 10

50 H 405 33 43 9.9 913 96 23

68 H 375 14 19 5.6 384 66 24

99 H 499 71 83 10 403 180 27

Esgrirna 56 lE 186 20 22 5.5 175 51 1.3

63 lE 442 28 36 9,8 164 82 8.6

93 lE 252 24 36 9.9 386 96 7.2

97 M 260 16 25 10 316 78 25

121 M 204 9 11 4.3 174 29 3,1



Ingestade hidratos
Tabla28

de carbono,lípidos y fibra (gidía). CATEGORÍA “MEDIO ESTABLE”

Deporte n” Sexo Hidratosde
carbono

Natación

Lípidos Fibra
dietética

AGS AGM AGP Total

Ciclismo

9 E 426

81 II 72

19 Nf 450

40 Nf 391

96 Nf 210

10 E 841

41 E 364

42 E 447

46 E 455

70 H 256

75 E 479

102 E 333

103 E 282

106 E 570

23 E 502

37 E 426

45 E 483

57 E 463
58 E 393

59 E 370

71 E 383

101 E 257

115 I’I 315

118 H 271

126 H 533

20 M 286

22 M 179

26 M 369

65 M 318

86 M 695

120 Nf 202

33 59 24

26 26 6

26 35 6.7

43 49 7

19 16 2.8

92 124 23

23 29 3

35 47 8,1
58 50 10

30 40 7,1

29 33 6.5

21 22 4.1

42 56 7.6

50 36 4.8

43 43 8.3

56 89 19

68 67 11

27 19 6

25 41 8,8

17 31 7

12 21 3,5

17 20 5.6

15 43 9,8

29 37 7.1

51 63 12

41 39 6.7

14 26 7.5

43 37 7.5

18 17 3.1

38 43 7.3

12 18 4.6

Atletismo

Colesterol

(mg)

243

419

315

232

169

512

260

324

324
341

624

177

346

354

376

1572

475

162

475

203

177

264

200

1168

451

393

385

619

39

250

246

148

62

74

108
42

271

51

147

155

115
103

65

119
113

109

186

160

129

81

61

42

46

80

83

150

99

52

118

44

95

40

45

9.2

22

25

8.2

35

39

29

19

9.6

28

22

10

26

34

22

15

5,7

12

19

22

8.6

[4

34
26

7.8

14
19

26

21

21

160



Tabla 29
Ingestade hidratosde carbono,lípidos y fibra (gidía). CATEGORÍA “MEDIO VARIABLE

Deporte n” Sexo Hidratos de
carbono

AGS

Lípidos

AGM AGP Colesterol Total
<1112)

Fi!
dieti

30 fi 446 51 49 9,4 326

48 E 328 40 51 8.3 1233 [10 4

109 H 465 44 6,1 585 112 2

125 E 370 28 41 12 423 89 1

21 Nf 346 22 21 5.1 323 63 1

PiragUismo 34 E 288 17 [9 3 ¡57 62 1

107 E 328 28 26 7.7 382 88 9,

108 E 385 52 70 14 508 ¡49 1

113 H 351 42 50 9,4 311 111 1

35 M 266 5 12 4.1 19! 27 2

98 Nf 331 3 8 3.1 174 37 1:

2:Remo 62 E 452 23 24 5.2 288 59

116 M 177 15 21 4,5

6.3

68 57

70

1’

Vela $5 E 247 22 36 209

Maratón y
marcha ¡21 2



tugestade hidratos
Tabla 30

de carbono,lípidos y fibra Cg/día), CATEGORÍA “PRECISION”

Deporte u0 Sexo Hidratosde
carbono

Lípidos Fibra
dietética

AGS AGM AGP Colesterol Total
(mg)

Arco 114 it 407 [9 21 3,8 138 48 12

4 Nt 267 24 37 6,5 420 76 21

53 M 154 29 38 7.2 620 102 8,9

69 Nf 203 21 27 4,3 479 67 13

Tiro [7 II 335 41 37 8.4 237 94 10

47 II 336 22 32 7,3 [24 67 26

104 ¡4 252 43 32 9.1 331 91 7.8

5 Nf 301 [6 18 5.7 419 52 24

7 M 247 28 23 7 423 64 13

33 Nf 304 26 38 5.6 241 99 16

¡62



Tabla 31
Ingestade hidratosde carbono,lípidosy libra Cg/din). CATEGORÍA

“ESFUERZOELEVADO Y CAMBIO MUSCULAR”

Depone n” Sexo Hidratos de

carbono

Lípidos Fibra

dietética

AGS AGM AOl’ Colesterol
(mg)

Total

Decallóny
pentallén

54 II 378 28 26 6.6 277 67 14

12 Fi 462 36 58 14 977 119 43

Gimnasia
artística

SI M 275 19 27 6.3 247 57 10



Ingestade proteínasCg/dra)
Tabla32

y porcentaje de las IR, CATEGORÍA ‘EQUIPO”

Depatc no

Volcibol

Sexo Ingesta (1) IR
(1,2 glkg peso)

Total

1/IR
C%)

Beisbol

Baloncesto

Balonmano

Waterpolo

Hockey

Nf 48

Nf 128

1-1 98

Fi 294

1-1 110

lvi 64

FI 92

H 102

I’I 201

lvi 215

II [71

Fi 186

Nf 46

Nf 137

Nf 75

Nf 47

1-1 182

E 143

E 165

Fi 72
Fi 129

U 167

E 77

E 81

E 150

E 105

E 133

M 51

Prot. Animal

68

66

63

89

56

78

69

84

58

66

75

84

14

82

62

40

80

57

86

55

67

67

36

73

68

64

70

13

1

66

14

15
43

52

78
los

24

27

73

90

64

74

92

[19

32

36

83

84
85

95

61

117

122

123

72

2

79

78

90

87

96

97

93

94

128

liS

96

100

78

92

89

102

118

88

113

111

115

103

101

114

99

94

85

72

61

[64

110

285

177

66

100

109

[56

187

178

187

59
149

84

46

155

163

146

65

[12

161

77

71

152

112

156

71

164



Ingasía de proteínas
Tabla33

Cg/día) y porcentajede las IR. CATEGORÍA “PESO”

m írn&

Deporte n0 Sexo Ingesta(1) (1,2 g/kg peso) <%)

Total Prot. Animal

ludo 6
16

77

94

111

8

28

87

25

31

49
91
100

Boxeo

Taekwondo 29

60

82

88

89

124

llallerofIlia 39

44

79

80

110

E

E

U

H

1-1

M

Nf

Nf

1-1

1-1

E

II

E

154

137

127

84

101

92

78

73

124

142

122
60

109

62

72

77

82

51

69

65

64

66

78

70

73

67

63

52

48

76

72

61

79

73
87

85

88

156

85

72

72

72

73

82

58

85

65

109

72

83

96

95

84

62

72

87

196

88

72

80

~80

99

161

176

117

141

126

95

127

146

220

112

84

133.

168

76

147

54

58
81

84

315

209

279

133

E

E

E

E

E

E

E

E

U

E

E

161

72

124

40

42

21
165

216

151

224

107



Tabla 34
Ingestade proteínasCg/día) y porcentajede las IR. CATEGORÍA“INDIVIDUAL CON

AUVERSARIO’

Deporte n” Sexo Ingesta (1) IR iifR
(1,2 glkg peso) (0k)

Total Prot, Anima]

Tenis 3 E 156 59 82 191

67 U 70 29 85 83

Tenis de mesa 13 E 168 74 74 225
76 E 92, . 59 90 102

18 M 47 76 72 66

[12 M 62 60 74 84

Pelotavasca 11 E 148 70 101 147

38 H 135 57 88 154

50 H 137 60 86 158

68 U 101 70 98 103
99 U 144 68 96 150

Esgrima 56 U 63 99 97 64

63 E 78 40 91 86

93 U 132 80 85 154

97 M 92 72 72 128

121 M 62 55 66 94

166



Ingestade proteínas
Tabla 35

Cg/día) y porcentajede las IR. CATEGORÍA “MEDIO ESTABLE”

Ingesta(1)

Total Prot. Animal
(%)
54

97

62

51

69

58

70

60

59
81
76

61

76

66

60

76

65
76

66

60

67

60

81

72

62

76

66

63

36

64

80

H 144

E 88

Nf 108
M 89

M 69

H 245

Fi 107

E 120

U 130
E 102
E 151

E 90

E 131

E 138

E 140

E 208

E 138

E 77

E 89

E 102

E 103

E 88

E 93

H 116

E 166

Nf 87

M 92

M 112

1v! 49
M 142

M 91

(1,2 g/kg peso)

89

96

74

70

84

84

80

72

86

73

90

84

100

86

87

162

100

76

89

79

99

74

95

92

61

75

60

144

62

61

67

n0 SexoDeporte

Natación

Ciclismo

Atletismo

9

81

19
40
96

lo

41
42

46

70

75

102

103

106

23

37

45

57

58

59

71

101
115

118
126
20
22

26

65

86
120

1/IR
(%)

162

91

146

128

109

291

133

167

150

139

168

107

131

160

160

128

139

118

115

130

89

125

123

180

143

123

186

53

78

232

135

167



Ingesta dc proteínas (g/dia)
Tabla 36

y porcentajede las IR, CATEGORÍA “MEDIO VARIABLE”

Deporte no Sexo Ingesta (1) IR 111k
(1,2 glkg peso) (%)

Total Prot. Animal
1%)

Nlaratc5n y
ixiarcha

30 II 120 61 66 182

48 1-1 169 76 101 167

[09 H 153 72 76 202

125 U 115 69 64 180

21 M 78 47 62 125

Pirmigílismo 34 1-1 76 66 102 74

[07 1-1 113 81 83 87

108 FI 112 81 92 [23

113 1-1 106 61 97 177

35 Nf 73 59 94 113

98 Nf 67 45 72 93

Remo 62 H 147 64 114 129

116 Nf 43 42 84 52

Vela 55 61 70 78 78

168



Ingestade proteínasCg/día) y
Tabla 37

porcentajede las IR. CATEGORÍA “PRECISIÓN”

Deporte a0 Sexo Ingesta (4) IR 1/IR
(1,2 g/kg peso) (%)

Total Prot. Animal

Arco 114 E 72 52 95 76

4 M 107 76 66 162

53 M 72 71 84 86

69 Nf 107 82 77 140

Tiro 17 E 89 53 82 109

47 H 78 58 82 96

104 H 103 67 84 123

5 Nt íos 63 72 145

7 M 74 68 65 114

33 M 103 66 72 143

169

a



Tabla 38

Ingesta de proteínas (g/d<a) y porcentajedelas IR, CATEGORÍA

“ESFUERZOELEVADO Y CAMBIO MUSCULAR”

Deporte n0 Sexo Ingesta(1) IR 111k
(1,2 g/kg peso) (36)

Total Prof, Anima!

Decat¡ón y

perxtatldn

54 U 123 69 96 128

[2 161 78 84 [92

Gimnasia
art¡’stica

51 M 84 71 52 163
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Tabla 49
lngestade minerales.CATEGORÍA “EQUIPO”

a0 Sexo Calcio Hierro Magnesio Zinc Sodio Potasio
(mg) (mg) (¡ng) (<ng) Cg) Cg)

5.9 232

II 355

11 282

18 497

23 465

7.6 200

8.9 259

12 356

23 565

21 57[

16 4[2

17 425

8.4 248

12 29[

12 225

4.7 166

21 484

23 498

15 42[

12 289

16 385
16 501

14 407

13 270

12 380

13 325

[4 386

18 629

4.6

13

[0

[2

28

9.2

7.7

14

25

29

16

28

6.1

12

12

5,4

19

16

21

II

19

23

9,3

11

16

13

.16

9,0

1.!

1.1

3.1

2. ¡

5.0

1.5

1.4

2.7

5.7

4.2

2.0

2,3

0,8

1,0

2.0

0.9

3.3

2.6

‘.7

0.9

2.2

1,7

[.0

2.8

1.4

2.0

[‘5

¡.1

3.7

4.4

2.8

6.5

5.5

3,3

2.9

‘1. 1

5,9

7.3

5.0

5,7

3.!

3~7

2.3

¡.7

6.9

5.0

5.9

4.6

3.5

5.8

4.3

1.8

4.8

3.9

4.6

5.3

Las IR de estos minerales sen para hombres/mujeres
15/15 mg. Pasasodioy potasio no se fijan IR.

respectivamente: 800/800 mg, [0/18 mg, 350/330 ¡ng y

¡91

J

Deporte

Voleibol

Beisbol

Baloncesto

Balonmano

Waterpolo

Hockey

1

66

14

[5

43

52

78

105

24

27

73

90

64

74

92

119

32

36

83

84
85

95

61

117

122

123

72

2

M 1309

Nf 1659

Fi 1494

Fi 1643

Fi 1612

II 628

Fi 753

FI 1978

Fi 2506

Fi 3009

Fi 716

Fi 2174

Nf 600

Nf 331
M 423

M 671

Fi 1411

E 1084

E [822

Fi 691

E 1168

E 2115

H 1394

E 1544

E 1811

E 1244

E 1214

Nf 623



Tabla50
Ingesta de minerales, CATEGORÍA“PESO”

Depone n0 Sexo Calcio

(mg>

Hierro

(mg)

Magnesio

(mg>

Zinc

<mg)

Sodio

(g)

Potasio

Cg)

Judo E 810

E 1714

E 600

E 79

E 646

Nf 595

M 935

Nf 735

E 821

E 956

E 1046

E 221

E 725

Hl 1591

E 273

E 1841

E 316

E 215

E 420

H 667
E 2449
E 419

E 338

E 362

1.9 789

1.5 288
13 286
7.9 110
17 399

11 291

7.7 298

9.0 237

11 289

16 320

1.6 409

7.0 147

14 316

16 432

10 235
1.3 351

3,7 111

5.1 118

8.0 194
13 295

24 724

17 282

24 443

8.0 206

Las IR de estos minerales son para hombres/mujeres

15/15 mg. Bara sodio y potasio no se fijan IR.

respectivamente:800/800mg, 10/18 mg, 350/330mg y

6

16

77

94

111

8

28

87

25

31

49

91

100

29

60

82

88

89

124

39

44

79

80

110

Boxeo

Tao kwondo

Halterofilia

8.7 1.3

20 4.2

16 0.8

11 0.8
15 2.2

9.3 2.2

8,4 0.9

7.1 1.7

7.5 0,8

23 2.4

13 3.6

8,1 0.3

11 1,9

17 2,2

10 •0.8

15 3.3
2.2 0.6

1.8 0.5

5.8 0.9

12 1.7

24 1.9

27 1.1

31 1.4
6.5 0,7

5.0

2,9

4,2

1.3

3.9

1.5

2.7

2,5

3,4

2.6

4.2

2.6

2,9

5.5

2.2

4.7

1.6

2.1

2.0

2.3

0.3

4.2

5.1
3.1

192



Tabla 51
de minerales.CATEGORÍA “INDIVIDUAL CON ADVERSARIO”

Depoñe no Sexo Calcio
(mg)

Hierro
(mg>

Magnesio
(mg)

Zinc
(mg)

Sodio
(g)

Potasio
(g)

Tenis 3 E 2209 16 531 13 3.0 6,0
67 Fi 900 16 554 8.4 1.8 5.4

Tenis de mesa 13 E 1328 22 451 14 6.3 4,2

76 Fi 4045 12 269 13 0.9 3.1

18 M 107 2,7 130 3.1 0.8 1.3

112 M 501 8.6 190 9.2 1.1 2,7

Pelota vasca 11 E 713 19 399 19 1.5 5,0

38 E 1491 12 291 18 2.0 4,7

50 Fi 675 18 373 14 2.6 4.4

68 Fi 762 11 362 7.1 1.0 3.7

99 E 711 24 422 27 5.3 5.2

Esgrima 56 E 846 6.8 117 9,8 0.9 1.5

63 E 706 6.5 270 5.6 1.2 2.5

93 E 879 11 279 13 1.4 3.4

97 Nf 542 13 251 5,6 1,7 3.0

121 Nf 325 5.6 186 3.6 0.3 [.7

Las IR de estos minerales sonpara hombres/mujeres
15/15 mg. Parasodio y potasio no se filan IR.

respectivamente: 800/800 mg, 10/18 mg, 350/330 mg y

193

Ingesta



1 ngestade minerales.CA
Tabla 52
TEGORIA “MEDIO ESTABLE”

Deporte n”

Nalacida

Sexo Calcio
(<ng)

Hierro
(mg)

Magnesio
(mg)

Zinc
(mg)

Sodio
Cg)

Potasio
Cg)

Ciclismo

9 ¡1 867

FI 798

19 Nf 447
40 M 637

96 M 623

10 Fi 2251

41 Fi 738

42 1-1 855

46 I’I 1461

70 1-1 503

75 Fi 1338

[02 U 95[

103 II 379

106 Fi 1622

23 U 888

37 E 1047

45 1-1 1277

57 Fi [701

58 Fi 1198

59 E 1558

71 E 200

101 E 295

115 Fi 715

118 E 1003

126 E 1995

20 Nf 902

22 Nf 192

26 Nf 917

65 Nf 456

86 Nf 1475

120 Nf 718

17 515 14 3.3 5.5

5.8 168 6,9 0.4 1.6

12 280 12 1.8 4,3

21 241 14 3.0 2,1

7.6 160 11 1,2 1.4

29 713 31 5,3 6.9

16 304 18 3,1 5.0

13 299 10 3.2 3.6

15 381 15 4.4 4,0

12 186 11 2.5 1.9

16 356 13 2,7 4,9

11 270 13 1,8 2.4

19 277 22 2,1 4.0

[3 311 17 3.2 4.0

21 460 18 4.6 4.1

24 485 24 3.9 6,6

19 381 19 4,7 3,1

10 259 6.7 1,2 2,2

9,0 255 7,9 1.4 3.0

10 382 8,5 1,6 4.0

14 300 16 1.7 2.8

10 245 11 0.9 2,5

9,9 307 8.6 1.9 3.2

13 311 13 2.5 4.4

16 472 15 2.2 5,3

11 219 9,0 2,2 3.4

10 227 8.1 1.8 3.7

13 340 12 1,4 4.4

10 285 6.7 1.8 2.8

15 452 16 1.8 5.7

9,3 237 9.8 0.8 3.4

respectivamente: 800/800 aig, 10/18 mg,

Atletismo

350/330 aig y
IR de estos minerales son, para hombres/mujeres

‘15 mg. Para sodio y potasio no se fijan IR.



Ingestade minerales,
Tabla 53

CATEOORIA “MEDIO VARIABLE”

Deporte n0 Sexo Caldo
(mg>

Hierro
(mg)

Magnesio
(mg)

Zinc
(aig)

Sodio
Cg)

Potasio
Cg)

Maratón y

marcha 30 Fi 1388 U 313 ¡2 3,1 3.4

48 FI 1191 22 455 25 2.4 8.0

109 FI 1277 21 445 24 3.0 6.4

125 Fi 455 13 304 9.7 ¡.9 2.8

21 M 662 [2 281 7.5 1.2 3,5

Piragúismo 34 II 870 9.9 305 10 0.8 3.2

35 Pi 947 8.3 318 7.1 1.1 3.8

107 Fi 1424 19 248 7.9 2.2 3.0

108 1-1 960 22 390 2! 4.2 4.4

113 H 1490 lO 274 9.4 2.5 2.8

98 Nf 482 9.6 239 8.0 1.4 1.8

Remo 62 Fi 836 17 339 23 3.2 3.2

116 Nf 732 7.2 213 6.2 0,7 1,7

Vela 55 Fi 210 7.7 21$ 3.2 0.4 1.2

Las IR de estos minerales son para hombres/mujeres
l5/[5 mg. Para sodio y potasio no se fijan IR. respectivamente: 800/800 mg [0/18 mg, 350/J3Omgy
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Tabla54
Ingestade minerales.CATEGORÍA “PRECISIÓN”

u” Sexo Calcio Hierro Magnesio
(mg) (mg) (mg) Zinc Sodio Potasio

(mg) (g) Cg)

¡14 U 581 9.9 220 9.9 1.1 2.[

4 M 1216 15 335 16 ¡.6 4.5
53 Nf 397 [1 174 9.2 3.0 2.7
69 Nf 274 13 170 18 0.8 2.4

Tiro 17 ¡1 882 [1 266 ¡2 1.6 2.2

47 ¡¡ 639 [ 307 9.5 2,3 3,5

104 II 1462 7,4 262 9,5 ¡.2 1.7

5 iv! 786 15 396 15 2.0 3,7

7 Nf 889 7.4 245 7.5 0.9 2.5

33 M 868 13 301 16 0,6 4,8

IR de estos minerales son para hombres/umieres
(15 mg. Para sodio y potasio no se fijan IR. respectivamente: 800/800 mg, 10/18 mg, 350/330 mg y

Deporte

Arco



Ingestade minerales,
Tabla 55

CATEGORÍA “ESFUERZO ELEVADO Y CAMBIO MUSCULAR”

Depode n” Sexo Calcio
(ing)

Illerro
(mg)

Magnesio
<¡ng)

Zinc
(íng)

Sodio
Cg)

Potasio
(g)

Decathiny

pentatlón

54 E 721 15 280 19 0.8 3,3

12 E 799 22 552 18 2.0

Gimnasia
artística 51 M 632 8.5 241 6.3 2.0 2.2

Las IR de estos minerales son, para hombres/mujeres respectivamente: 800/800 ¡ng,
15/15 mg. Para sodio y potasio no se fijan IR.

¡0/18 mg, 35O/330nrgy
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4.3. CUESTIONARIO GENERAL DE ACTITUUES,
CONOCIMIENTOS Y PREFERENCIAS



Resultados

HÁBITOS ALIMENTAJtJOS

e Diferenciasentre la alimentaciónseguidaen la Villa Olímpicay Za habitud

Tabla 56 ¿Es diferente el tipo de comida que está
suele realizar normalmente? (36)

consumiendoen la Villa Olímpica del que

TOTAL
n= 126

HOMBRES
= 92

MUJERES
n= 34

Si 9 8,7 8.8
Alguna diferencia 55 54 56
No 36 31 35

Tabla 57 Si si, ¿en qué se diferencia su alimentaciónhabitual?(%)

Más cantidad
Más zumos
Más carne
Más arroz
Más legumbres
Más sopas
Más pescado
Más leche
Más verdura yio ensaladas
Menos cantidad
Menos fruta y/o ensaladas
Comidarápida/sandwiches
Diferentepreparación
Distintasfrutas
No caprichos
Menos variedad
Más pasta
Más pollo

TOTAL
n=71

25
13
13
11

9.8
8.4
7

5.6
5.6
5.6
4,2
4.2
4.2
2.8
2.8
1.4
1.4
1.4

HOMBRES
n~ 52

25
7:7
13
13
11
11
9.6
5,8
5.8
5.8
5.8
3,8
5.8
1.9
1.9
1.9
1.9
1.9

MUJERES
n~ 19

26
26
10
5.3
5,3
o
o

5.3
5.3
5.3

o
5.3

O
5.3
5.3

o
o
O
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Resu/radas

• Motivación enla elecciónde los alimentos

Tabla 58 ¿Tiene en cuenta el valor nutritivo de los alimentos? (%)

Tabla 59 ¿Qué criterio sigue a la hora de elegir sus comidas? (%)

* Independientans~ de esta pregunta, durante el transcurso de la conversación y a rafz de otras

cuestiones, un 14% (10.9% de hombres y 23.5% de mujeres)manifestó estar controlando su peso

corporal mediante la dieta.
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Resultados

• Alimentaciónamesde la competición

Tabla60 ¿Vartasu alimentaciónantesde la competición?(%)

TOTAL
n=120

HOMBRES
n=86

MUJERES
n = 34

8 63 65 56
37 35 44

Tabla 61 Si SI, ¿de qué forma es diferente su alimentación antes de la competición? (%)
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Res ultaclos

• Consumode suplementosdietéticos

Tabla 62 ¿Consume suplementos dietéticos? (%)

Tabla63 Si si, ¿quétipo de suplementos?(99

Vitaminas
Bebidas electrojlticas/azucaradu
Minerales
Aminoácidos/proteínas
Polen, ginseng, etc

Tabla 64 ¿Con qué frecuencia los tomat4~4.

TOTAL
n= 89

HOMI3RISS
n=64

MUJERES
n = 25

Diaria
Cuandocompite/entrena
Aveces

68
17
15

72
17
13

56
16
24
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Resultados

e “Snacks” consumidosentrehoras

Tabla 65 ¿Qué tipo de alimentos tomó entre horas? (%)

TOTAL HOMBRES MUJERES
n=126 n=92 n=34

Nada 22 22 23
Agua/bebidas electrolíticas 22 22 23
Frutas/zumos 19 18 23
Helados 18 16 20
Refrescos 12 16 0
Chocolate 10 12 6
Batidos/lácteos 9 10 6
Frutos secos 4 3.3 6
Pasteles/galletas 4 4.4 3
Pizza 3.2 4.4 0
Cereales de desayuno 2,4 2.2 3
Pan/sandwich 2.4 1 6
Cerveza 0,8 1 0
Patatas fritas 0.8 1 0
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Resl¿lt¿2d0S

CONOCIMIENTOS DE NUTRICION

eAlimentosy fluir/entes consideradosbeneficiososo perjudicialespara el ejerciciofis/co

Tabla66 ¿Quéalimentoconsiderabeneficiosopara el ejercicio ffsico? (%)

A ji

ji
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Resultados

Tabla 67 ¿Qué alimento considera perjudicial para el ejercicio físico? (%)

Tabla 68 ¿Qué nutniente considera

Hidratosde carbono
Proteínas
No sabe
Vitaminas
“Dieta equilibrada”
Minerales
Agua
Calcio
Hierro
Bebidas isotónicas
Azúcar
Grasa
VitaminaA
Magnesio

más importante para el rendimiento físico? (1%)

TOTAL
11=1.06

54
23

16
12
11

4,7
1.9
1.9
1,9
0.9
0.9
0.9
0.9
0.9

HOMBRES
n~ 76

56
24
20
12

6,8
5.3
1.3
o
o

1.3
1.3
o
o

143

MUJERES
ti = 30

47
20
6.7
13
23
3.3
3.3
6.7
6,7
o
o

3,3
3.3
o
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Resu/todos

PREFERENCIASY AVERSIONES

Tabla 69 ¿Cuáles el alimento que más le gusta?(99
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Resultados

Tabla 70 ¿Cuáles son los alimentos que no ¡e gustan? (%)

TOTAL HOMBRES MUJERES
________________ n=112 n=81. n=31

Verduras 21 25 13
Ninguno 20 22 16
Pescado 15 17 9.7
Cerdo 11 11 9.7
Came 11 10 13
Vísceras 9 10 6.4
Pasta 5,3 4 9.7
Dulce 3.6 1.2 9.7
Lácteos 3,6 2.5 6.4
Pollo 2,7 2.5 3.2
“Grasientos” 2.7 2.5 3.2
Marisco 1.8 1.2 3.2
Huevo 1,8 2.5 0
Picante 1,8 2.5 0
Fruta 1.8 2,5 0
Sopas 0.9 1,2 0
Legumbres 0.9 0 3.2
Frutos secos 0.9 18 0
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ResitUados

Tabla 71 ¿Ha probado algdn alimento/plato nuevo? (%)

Tabla 72 Si sí, ¿cuál le gustó más? (%)
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Res uñadas

Tabla 73 ¿Qué restaurante ha utilizado con más frecuencia? (96)

TOTAL
n= 126

HOMBRES
n =92

MUJERES
n= 34

[~urZtepÁcipaV’ 61 58 71
Restaurantes del Espigón 5 6.5 0

34 36 29

4.4. VALORACION DEL ENCUESTADOR

Tabla 74
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5. DISCUSION DE RESULTADOS



Discusiónderesultados

5.1. PROGRAMACION DIETETICA

El primer axioma en nutrición para conseguir una dieta equilibrada es que esta sea

variada. En este sentido la dieta españolase caracterizaprecisamentepor la variedad de los

alimentos consumidosy este fue uno de los aspectosfundamentalesen que se basó la
programaciónrealizadaparala Villa Olímpica, La posibilidaddeinnumerablescombinaciones

permitió una elecciónindividualizadasegúnlas necesidades de los atletas,

Al estudiar la composición en energía y nutrientes para cadaplato propuestohayque

aclarar que solo se ofrece la información para cantidadesequivalentesa racionesestándar,
Aquellos que consumieran cantidadesmayores o menores deberían por tanto calcular,
proporcionalmente,el contenido de energíay nutrientesde su propia ración. Además, debemos

recordarque cuandoen nutriciónhablamosde equilibrio nutricional, o de dieta ajustada,nos
referimosa la dietamedia,expresadapor día,correspondientea un periodode tiempo no infe-
rior a 15 días. Estevalor medio de 15 días, y no el de “uno cualquiera,es el que debemos
compararcon las ingesíasrecomendadasde energíay nutrientes,Por ello, los platos quese
presentaronno puedenjuzgarsedesdeel punto de vista nutricional aisladamente,sino como
partede la dietade variosdías,

La primera clasificacióndelos platosserealizó segúnel contenido energéticoya que,
generalmente,el control del peso es un aspectofundamentalque determinala elecciónde
alimentospor partede los deportistas.Por otro lado, la clasificación segdnel contenidoen
macronutrientesproporcionaal atletauna información insustituible.La bdsquedade alimentos
ricos en hidratosdecarbonoy proteínasy, por el contrario,el rechazode los ricos en grasaes
un patróncaracterísticoentreellos, que se ajustaa sus necesidadesy a sus propiasactitudes
personales.Con el empleode los listados,los deportistaspodíanfácilmenteseleccionarcomo
partedesusdietasaquellosplatosqueseadecuaranasus requerimientos,Así, podíanencontrar
platoscanun contenidode hastalOOg de hidratosde carbono/raciónó EOg proteína/ración.En
cuantoa 108 lípidos, es sabidoque el consumode grasasaturaday colesterolentrelos atletas
puedesetconsiderablepor la elevadautilizaciónquehacende alimentosde origenanimal.Por

ello, estehasido otro de los criteriosde clasificaciónde los platosofertados,

Encuantoamicronutrientes,sehaqueridofacilitar conlas clasificacionesespecialmente
la elecciónde platos ricos en hierro y calcio, frecuentementedeficitarios no solo por las
mayoresnecesidadesde los atletassino tambiénporquelos alimentosque los contienensona

menudoevitadospor aversionespersonales,especialmentepor partede las mujeres(Sundgot-

Borgen, 1993), Se pueden encontrar platos con elevado contenido de hierro -más de
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Discusión (le resultados

lOrng/ración- entre los confeccionadoscon espinacase hígado y superior a los 300rng de
calcio/raciónentre los elaboradoscon productos lácteos:bechamel,queso,nata,etc,

¡ 5,2. ESTUDIO NUTRICIONAL

Como se ha comentado en la Metodología, la muestra se ha clasiticado en 7
‘“categorías” segdnlas modalidadesdeportivaspracticadaspor los atletas: “equipo’’ (voleibol,
beisbol, baloncesto, balonmano, waterpolo, hockey), “peso” dudo, boxeo, tae-kwondo,
halterofilia), “individual con adversario”’ (tenis, tenisde mesa,pelota vasca,esgrinia), ‘“medio
estable”(natación,ciclIsmo, atletIsmo),“‘medio variable” (maratóny marcha,pi ragtlismo, remo,
vela), “precisión” (arco, tiro), “esfuerzoelevado y cambio muscular” (decatlón y pentatión,
gimnasiaartística).

Dada la heterogeneidadde la muestra, las Tablas do Resultados recogen datos
individuales (Tablas1 a 74), mientrasque en el presentecapitulo, para ñ¡cilitar la discusiónse
incluyenTablasresumen,con datosmediospor categoríasy sexos, identificadascon ndmeros
romanos,

La edadmediaessimilar en hombresy mujeres,24.7j3.8(17-34)y 23,8’±5.2(15-31)
años, respectivamente.

5.2.1. INDICE DE MASA CORPORAL, ACTIVIDAD FíSICA Y GASTO DE

ENERGíA.

• Indicede masacoz cml

Es sabidaqueel pesoy la talla (Tablas1-7) son en muchasocasionesdeterminantesdel
deporteque se practica,por tanto, no seríaexacto realizarun estudiocomparativode estos
parámetrosentre los individuos de la muestra.Sin embargo,el estudIodel indice de masa
corporal [IMC=peso(kg)/taila2 (m)] si puedeaportaruna Información comparabley es en el
quenos vamosa centrar,A partir de esteparámetrose consideraquelos individuos presentan
sobrepesocuando su valor está comprendidoentre25 y 30 (Warwick. 1988), tratándosede
obesidadcuandosuperael valor de 30. SIn embargo,estecrIterio es discutIble cuandoen los
sujetosestudiadoshayacambiosen la composicióncorporal respectoa la mediade la población,
como esel casodel colectivode atletas,en los que el elevadodesarrollode la masamuscular
conilevaun aumentode pesosin que estevaya necesariamenteasociadoa sobrepeso.
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Discusión de resultados

Tomando como referencia los valores de IMC entre 20 y 25, se observa que el 70% de

los atletas presentavalores comprendidosentre estas cifras; 17% superiores a 25 y 13%

inferiores a 20 (Gráfica 1). La categoría que se desvía en mayor medida del rango 20-25 es la

de “peso” (judo, boxeo, tae-kwondo y halterofilia), alejándose de dicho rango el 50% de los

individuos que compiten en estas modalidades, bien por exceso (33%) o por defecto (17%), Se

encuentranentreellos los valores máximo (45.2) y mrnimo (17.2) de toda la muestra.En este
sentido, se ha observado repetidamente en otros estudios que las personas implicadas en

deportes de lucha o levantamiento de pesas, en su preocupación por “dar el peso”, suelen

mantener prácticas alimentarias poco correctas; generalmente, suben de peso a base de comer

y beber sin control y bajan a costa de deshidratarse sin considerar o desconociendo las

consecuencias negativas para su rendimiento y su salud, Es frecuente que se registren entre ellos

enormes variaciones en la ingesta energética de unos días a otros (Tipton y Oppliger, 1993).

En este estudio, hay que decir que durante la recogida de datos no fue un espectáculo

infrecuente ver correr por la Villa Olímpica a algunos atletas completamente vestidos de negro,

a pesar de las elevadas temperaturas que se registraron, con el fin de sudar más y consegnir.asl
la pérdida de peso deseada.

Gráfica 1. Distribución del IMC

1N

so 59,5

40 31.

2• 23,7

15.8
±0

1.9
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Discusión de resultados

Entre los deportistasqueexcedenen mayormedida el valor de 25 deIMC, se incluyen

los que practican halterofilia (29.6) y lanzamiento (34.1), que como es sabido presentan un

somatotiposemejantey necesariopara la práctica del deporteen sí mismo. Estos valores son
semejantealosobservadosporFabery col, 1990; Faber y SpinnlerBenadd, 1991 y Cheny col,

1989. Los que compiten en balonmano presentan cifras algo superiores a 25 (26,1),
generalmente estos atletas suelen presentar una cierta corpulenciapor ser este, a diferenciade
lo quesucedeconotros deportesde equipo,un deportede choque.

Por otro lado, es de destacarque el 35% (2 hombresy 4 mujeres) de los participantes

en atletismo, presentaban valores de ]MC inferiores a 20. El bajo peso corporal se ha descrito

con relativa frecuencia en atletas dealto rendimiento,especialmentemujeres,debidoa la intensa

presióna la que se encuentran sometidas, que íes lleva a menudo a una drásticarestriccióndel

consumoenergéticocon el fin deno ganarpeso. Mantenerel pesoóptimo es tan esencialpara
el deportistaqueunadiferenciade tan solo 50g puedehacerlepasardel primer lugar al sexto
en unacompeticióne inclusono permitirle competir (Pavlou, 1993).

Las cifras de ¡MC en mujeresquepracticanbaloncestooscilan entre20,5 y 22.8, a

semejanzade las observadas por Hickson y col (1986) y Short y Short (1983); en nadadores,

entre 18.8 y 22 similares a los observados por Barr (1987), Henson y col (1985) y Chen y col,
(1989),

El peso y la talla medios, como era de esperar, son significativamente superiores en

hombres(77±17kgy l80±9,ócm,respectivamente)queen mujeres(60+2.3kgy 169±10cm)
(p<0.001). El ¡MC es igualmentesuperioren los primeros:23.7+3.7y 21.1+ 1.6 Q, <0,001).

• Acii vidadfisitay gastoenergético

Coma consecuencia de la heterogeneidad de la muestra -tipo de deporte practicado,

antropometrla,sc.-,se ha calculado el gastoenergéticode forma individualizada,al variar este
en granmedidacon el pesocorporal,que influye directamenteen laTMH, y con la actividad

física.

Para el calculo de dicho gasto se han utilizado, segdnseexplicaen la Metodología, las

ecuacionesdela FAO¡WHO/UNU(1985), quetienenencuentapesocorporal,edady sexodel

individuoparala determinacióndesu tasametabólicabasal(TMB), A partir de la mismaseha
aplicado un factor multiplicativo según el grado de actividad diaria (FA) de forma que el
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Discusiónde resuhados

número de horas de actividad baja, moderada, alta y entrenamiento se multiplican
n respectivamentepor 1.0, 1.5, 2.5 y 5.0. La aplicaciónde ese factoressemejanteala utilizada
n por Bernadot(1991) en un grupode atletas.
n

En las Tablas8 a 14 serecogela TME, actividadfísica diaria y el gastoenergéticode
cada uno de los individuos, La TMB, que en la población general alcanza 1500 kcal
aproximadamente,oscilapor categoríasentre1771-1976kcal en hombresy 1128-1529kcal en
mujeres. En la Tabla 1 que figura a continuaciónse observaque el gasto energéticoes
significativamentesuperioren los primeros(3281±572vs 2559±437kca[)(p <0.001),debido

a su mayor TMB (1862±2óOkcaly 1386±I29kcal,respectivamente) (p<0.001),
correspondientea su mayor tamaño corporal, Tanto hombres como mujeres dedican
prácticamenteel mismonúmerode horasdiarias (3.6+ 1,4 y 3,4±1,3h). Si la comparaciónse
efectúaconsiderandoel FA la semejanzaes aún mayor, observándosevaloresde 1.8+0.2en
hombresy 1.8±0,03en mujeres.

La categoríaque dedicamástiempo a entrenares la de “esfuerzo elevado y cambio
muscular” (decatióny pentatión,gimnasiaartística>:4,3±1,4y 6,4±0.0horasrespectivamente,

mientrasque los que presentan mayor gasto energético son los que participanen deportesde

“equipo” (3491+423y 2781±37lkcal,en hombresy mujeres),denuevotambiénporsu mayor
TMB (1976±152y 1592+I2Skcal).
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Tabla 1
Determinacióndel gasto energético(x±DS),Resumen

HOMBRES

TMBCategoría
(kca!)

Entrenamiento
(h/dia)

Factor de
actividad

(FA)

Gasto
energético

(kcal)

Equipo (n=21) 1976±152 3.6± 1.4 1.8±0.2 3491±423

Peso(n=21) 1822±400 4.0±1,4 1.8±0,2 3273±680

Individual con adversario(n= 12) 1820j98 2.7±1.4 1.7±0,4 3140±672

Medio estable(n=21) 1860j273 3.7±1.2 1.7±0.2 3257±518

Mediovariable(n=l1) 1805±212 3.7±1.0 1,7±0.2 3058±559

Precisión(n=4) 1771±83 3.8±2.7 1.7±0.2 3297±793

Esfuerzoelevadoycambiomuscular 1826±108 4.3±5.6 1,8±0.4 3349±116.

(n~2)
Total (n=92) 1862±260 3.6±1.4 1.8±0.2 3281±572

MUJERES

Categoría TMB
(kcal)

Equipo(n=7)

Peso(n=3)

Individual con adversario (n—’$)

Medio estable (n=9)

Medio variable(n=4)

Precisión (n=6)

Esfuerzo elevado y cambio muscular
(n=1)

Total (n=34)

1529±128

1363±149

1368 ±44

1305 ±70

1419±128

1386±88

1128

1386j129*

Entrenamiento
(h/dia)

4.0±1.5

3.7±1.3

3.1±1.3

2.9±1.2

3.8±0.5

2.5±0.4

6.4

3.4±1.3

Factor de
actividad

(FA)

1.8±0.2

1.8±0.1

1.7±0,3

1.9±0,4

1.8±0.2

1,9±0.4

2.0

Gasto
energético

<kcal)

2781±37 1

2437±229

2374±524

2473±543

2512±367

2684 ±453

2331

1.8±0.3 2559±437*

* p<0.OO1



Discusión de resultados

5.2.2. VALORACION CUALI Y CUANTITATIVA DE LA INGESTA DE

ALIMENTOS, ENERGTA Y NUTRIENTES

5.2.2.1. Consumode alimentos

Queremosrecordarqueel Com¡td Organizador de las Olimpiadas se planteó ofrecer una

gama alimentaria variada y basada fundamentalmente en la dieta mediterránea. El estudio del

consumo de alimentos muestra que este modelo dietético flie adoptado en gran medida por los

atletas, Por otro lado, dado que se ha valorado la ingestacorrespondientea un único día, los

resultadosno pretendendar idea de un modelo determinado,sino de la elección de alimentos

realizada en el momento del estudio.

Somosconscientesde quela valoraciónde la ingestadurante24 horas,ya searegistro
o recuerdo> no es suficiente como medida del consumo,especialmentede aquellosnutrientes

que están heterogéneamente repartidos en los alimentos. Dada la imposibilidad, sin embargo~
do ampliar este periodo debido al horario variable a que los deportistas estaban sometidos, según

el criterio y la organizacióndel grupo por el entrenador,en esta ocasión hemos querido
describir, en un estudioseccional,el comportamientoalimentariode atletasdeélite duranteun
día transcurrido en la Villa Olímpica de Barcelona, A partir de estos datos se trata de valorar
aspectoscomo la ingesta de alimentos y su contenido en energía y nutrientes, según los

individuos y sus propiascircunstancias,y los factoresquecondicionaronla elecciónde dichos
alimentosfrente a la amplia gama ofertada.

El consumo medio de cada grupo de alimentos y de alimentos aislados para el conjunto

de La muestra y para los individuos que los consumen, figura en las Tablas 14 y 15 dei capítulo

de Resultados. Los grupos utilizados por mayor número de individuos fueron: cereales, lácteos,

verduras y hortalizas, aceites, frutas y carnes, Sorprendentemente no hubo consumo de
legumbres por parte de ninguno de los atletas estudiados. El propósito inicial de comparar los

datosde Ingestaobtenidoscon los de un estudio de inventario de todos los alimentos y bebidas

queentraronen la Villa duranteel transcursode los Juegos(Metodologíapg. 71), fue imposible
por la elevadísimadisponibilidadde alimentosregistrada,lo que daideade la grancantidadde
alimentos que no se utilizó.

No existenprácticamente,quesepamos,estudiossobreel modelo dietéticode los atletas
que nos permitauna comparacióncon los resultadosobtenidos. Por ello, se ha considerado
oportunocompararel consumodealimentosde la muestracon la mediadel conjuntonacional,

según los últimos datos del Estudio Nacional de Nutricióny Alimentación(ENNA), realizado
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en una muestra representativa de 21.155 familias (Varela y col, en prensa). Hay que tener
presente que el ENNAvalora tinicamenteel consumointramutal, afectando principalmente a

los datos referentes al consumode bebidas,mientrasqueen esteestudio se recogen datos del

consumototal.

Granen2. Consumode gruposde alimentos(g/dCtO

VERDURAS
268

CEREALES
23$

BEBIDAS
491

.4t1/C4RES 6,7
¡tusvoS ¡6
.WSJ~ES 20

,4LC0¡fOt JI

FRRCOCINÁDOS 42

PASaDOS 73

VAMOS 130

En términos ponderales la ingesía más elevada (497±563g> corresponde al grupo de

bebidas no alcohólicas que incluye zumos y refrescos (Gráfica 2). Los alimentos más

consumidos de este grupo, utilizados por el 72% de la muestra, son los refrescos
<principa]mentecoca-colay fanta>cori cifrasde 346±554gparatodala muestray de 756~6OOg

entre los consumidores.Estos valorestan altospodríanexplicarseenpartedebidoa las elevadas
temperaturasque se registraronen Barcelona durante los días del estudio, Los zumos,

especialmentelos de cítricos, ocupan el siguiente lugar (130±255g); fueron utilizados por el

32% de los atletas(4lO±300g>,aunquela ingestano estáuniformementerepartida,como se
desprende de la grandesviación.

El consumo medio de frutas es muy satisfactorio(465±391g)y elevadoteniendoen
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cuenta Los 300g de la media española, típicamente mediterránea, Es de destacar, sin embargo,
que un 16% de la muestra no utilizó alimentos de este grupo. La media entre los 106 atletas que

consumieron fruta fue de 552±364g. El máximo representante es la manzana (91±15 Ig),
seguida del pldtano (62±121g).

La ingesta de lácteos (306±272g) es, sin embargo, inferior a la nacional quecon 375g

es el grupo de mayorconsumoen España.El alimento más utilizado es la leche líquida entera

dc vaca (178±2 12g) seguida del yogur (110± 162g). Esta última cifra contrasta con la ya alta

dc nuestro país (20g), segundo en Europa en el consumo de este alimento que por otro lado,

es la que más ha aumentado en España, junto con la de refrescos, en los últimos 30 años.

Las cifras medias esconden situaciones poco satisfactorias ya que el 17% de la muestra

no hizo usode ningúnalimentosde estegrupo,principal aportadordecalcio en la dieta. Estos
resultadosestánen consonanciacon los encontradospor Kleiner (1990), que describenbajas
ingestas de lácteos entre atletas.

El consumo de lácteosdesnatadoses minoritariocomparadoconel deproductosenteros.

Así la utilización de leche y yogur descremadosasciendeúnicamentea 4±31y 1±1lg,
respectivamente,correspondiendoal consumode sólo 4 atletasde entre toda la muestra,

Con respecto al grupo de las carnes,la cantidadmedia consumida(276±202g)supera
a la nacional (187g), aunque un 12% de la muestra no utilizó alimentos de este grupo. Destacan

el pollo (110±175g) y vacuno (104± 136g), utilizados por un 36% y 45%, respectivamente,

con medias de 287±lSOg y 227±112g.

Los valores observados de verduras y hortalIzas (268±188g), son inferiores a la media
nacional que asciende a un total de 318g. La patata, utilizada fundamentalmenteen forma de
patatas fritas, es el alimento más consumido del grupo con 119±134g y por un mayor número
dc personas (55%) tras la leche entera. El resto de los alimentos utilizados fue prioritariamente

en forma de ensaladas. Las cifras medias entre los consumidores alcanzaron 214±llOg, Un 6%

no tomó alimentosde este grupo.

Se observa un alto consumo de cereales (235± 127g), semejante al nacional (238g). Sin
embargo, el patrón difiere por completo del español -y del de otros países de nuestro entorno-

donde el pan, con ingestas de 138g, es el contribuyenteindiscutible a estosvalores. En este
estudio, el pan blanco presenta valores mucho menores (75±Slg) mientras que la pasta, de

consumo muy popular (67±61g), y el arroz, típico de la dieta de muchos paises (39±55g), son
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utilizados en cantidadesmuy superioresa la media nacional (10 y 22g, respectivamente),
Podríamosdecir queeste es un aspectodiferencial del modelo dietéticoespañol.

Solo el 40% de los atletasutilizó alimentosprocedentesdel grupo de pescados,con
valoresde 197+ 120g. El consumo para toda la muestra,78±122g, es similar a los 76g de
media espaflola, aunque presenta una utilización muy heterogeneasegúnse desprendede la
distribucidnen percentiles.

Llama la atenciónla baja utilización de aceites(20±13g), huevos(16±39g)y azúcar
(6.7+1 lg) frente a los 55, 35 y 29g, respectivamente de la media nacional. Puede quizá esto

debersea ser alimentosasociadoscon la idea degananciade peso,como en el casode grasa
y azúcar,o al elevadoaportede colesterol,comosucederíacon los huevos.A pesarde haberse
estudiadosólo la ingesta de 24 horas, estos valores tan bajos si podrían considerarse
característicosde su modelo dietético.

Dado que en la Villa no se sirvieron bebidas alcohólicas, la ingesta de este grupo es

baja (32±356g)y muy heterogénea,correspondiendoal consumode cervezade dos de los
atletas; a uno de ellos, yudoka de procedenciaHúngara,sedebeel consumode unos 4 litros
(además de casi otros cuatro de coca-cola). Este consumo se efectuaba en la ciudad de
Barcelona, en las salidas que Los atletas hacían como simples turistas,

El grupo varios incluye batidos, chocolate, pasteles, helados, mayonesa y ketchup. Los

valoresobservados(150±IlSg) son muy superiores a los de la media nacional (29g), debido

fundamentalmentea los helados(91±141g). Estosfueronconsumidospor el 45% de los atletas,
entre los quela ingestaalcanza202±146g.

La media del grupo de precocInados<42±95)corresponde a la ingesta de pizza,
fácilmente disponible en los restaurantesde El Espigón, lo que contribuyó a que fuera
consumidapor más de un 20% de los atletas.

Cornmparaíivamente, el consumo fue superior en hombres que en mujeres, excepto

paraazúcary pescados(rabia 16). Las diferenciasfueron significativasen el casode cereales
(pcco,O1),lácteos(p<0.05), carnes(p’C0.00l),bebidasno alcohólicas(p<0.0i> y grupo de

varios (p.c0.05).
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Para ver hastaqué punto inlluye el hecho de que el 20% de la muestraestuviera

compuestapor españolesen las semejanzasdescritasal comparar con lamedianacional,se han

establecidocomparacionesentre el consumo de los españolesfrente a los participantes

procedentesde otrospaises(Tabla 17). Se observa queentrelosprimeros,la ingestade aceites

(26± 15g) y pescados(l3O±140g) es ~ superior (p<0 05) ala del resto de los

paisis (19±12 y 65±1[Sg,respectivamente)lo cual erade esperarya queson alimentosque
forman parte ilel patrón típicamente mediterráneo.

5,2.2.2, Ingesta de energía y nutrientes y calidad de la dieta

Para juzgar la adecuacióncuantitativa de la dieta, se ha comparadola ingestade

energía,proteína,vitaminasy mineralescon las ingestas recomendadas (IR) estimadasparacada
uno cío los individuos de la ¡nuestra,como se ha comentado en La Metodología(pgs.79-80).

Cuando la Ingesta media de un grupocubreo excedelas IR no significa que, necesariamente,

todas las personas del grupo tengan una ingesta adecuada, Sin embargo, ya que las IR se

estiman teniendo en cuenta un amplio márgen de seguridad (cubren las necesidades dei 97.5%

do la población), la probabilidad de que existan deficiencias es, en general, baja. Por el

contrario, cuando la ingesta media de un grupo es inferior a la recomendada,la situaciónes más
difícil de evaluar, Generalmente se considera que la ingestaes deficitaria cuandono alcanzael

80% de las IR. Sin embargoestacifra no dejade ser un criterio y cualquierposibledesviación
tendráqueserconfirmadacon estudosindividuales bioquímicos,antropométricosy clínicos,De

cualquier manera, no cabe duda de que estas situaciones llaman la atención sobre la posible

existencia de grupos de riesgoentre la población estudiada, De hecho, la mayor parte de la
información que permito establecerprogramasnutricionalesadecuadosprocedede estudios
dictdticos y en ellos se basan las gulas nutricionales, aspecto importante de una política sanitaria

cuyo objetivo priorotarlo es mantener y promover la salud de uná población.

• Ingestaenergéticayperfil calórico

En las Tablas 18 a 24 figura la Ingesta energética, el aporte al gasto previamente
calculado y el perfil calóricoparacada atleta,

La IngestaonergéUcamedia, segúnso recogeen la Tabla II, es significativamente
superior en hombres que en mujeres, como correspondea sus mayores necesidades
(2965j lOS2kcal y 2010±6OSkcal,respectivamente)(p’C 0,00!). El aporte al gasto es para
ambossexosdel 92±32%y 80±30%,Las ingestasmediasde la categoría“precisión” entre
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hombres e “individual con adversario”,” medio variable” y “precisión” entremujeres,no cubren
el 80% del gasto, siendo un total del 46% de la muestra los atletas que no alcanzan dichas

cifras. La categorfacon un mayor númerode atletas con ingestas inferiores al 80% dcl gasto

es la de “precisión” (80%) (P75=72%), seguidapor la de “peso” (50%) (P25~54%).Los de
“medio estable” son los que presentan cifras superioresde percentilesaunquetambiénentre
ellos hay atletasque no cubrenel 80% de susnecesidades(42%).

En la bibliografíase describencon frecuenciaentreatletascasosde ingestasenergéticas

inferiores a las necesariasincluso para la población sedentaria,bien sea comparandocon

múltiplos de la TBM o con las ingestasrecomendadas(IR) parala poblacióngeneral(Mulligan
y fluíterfleld, 1990; Hawleyy Williams, 1991; I3arr y Costilí, 1992). Los diferentesautoresse
cuestionan,en cadacaso, si se estaránsobreestimandosus gastoso bien si durante los días
registradosla Ingestaes menor que la habitual, En esteestudio,las respuestasal cuestionario
generalquesecomentaranposteriormente,hacenpensarquepuedehabersucedidoestesegundo
caso,
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Parajuzgar la calidadde la dieta se ha utilizado el perfil calórico, es decir, el aporte
de los macronutrientes(proteínas,lípidos e hidratos de carbono) y del alcohol a la ingesta
energéticatotal (‘Tabla III). Se recomiendaque la proteína aporteentre el lO y el 15%, los
lípidosno másdel 35% y el restoprocedade los hidratosde carbono,Se observaun alto aporte
calórico de proteína(17±4.3%y 17±4.2%para hombresy mujeres,respectivamente)y bajo

de grasa (31±6.8 y 29±7,8) en favor de los hidratos de carbono (51±7.8 y 54±8.7). No
existendiferenciasentresexos.

Los valores de este perfil presentanalgunas variaciones entre mujeres según las

categorías,así, en la de “medio variable” (maratón y marcha, piragUismo, remo, vela) se
observael mayor aportede hidratosde carbono(60±8.1%) y el menor de lípidos (24±10%),

ajustándosemás al recomendado,Por el contrario, en los de “‘precisión” (arco, tiro) el aporte
de hidratosde carbonoes mínimo (46±8.2%)y el de proteínay lípidos máximo (19±3.1y
35±9.3%,respectivamente);los individuosque practicanestosdos deportesson quizá los que
más se alejan del patrón típico de atleta, siendo su perfil más parecidoal de la población

general.

Son escasos los estudios que observan un aporte de hidratos de carbono en hombres

superioral 51%obtenido(Grandjean,1989; Hawiey y Williams, 1991),oscilandogeneralmente
entreel 40-50%.Entremujeressin embargo,son frecuentescifrassemejantesal 54%observado
e incluso superiores, como las descritaspor Hawley y Williams (1991), Lampe y col. (1991),
Bruemmer y Drinkwater (1987), Kaiserauer y col (1989) y Keith y col. (1989), teniendo en

cuentano obstantequelos estudiosmencionadoscorrespondena atletas de resistencia (carrera

y ciclismo), entrelos que la utilización de hidratosde carbonoes especialmenteelevada.
1V

El 17% de la energía procedente de la proteiná está en la línea de lo descrito por
algunos investigadores en hombres; en mujeres es más frecuente observar cifras inferiores, tal

U .. . y comohandescrito:Barr (1987) en nadadoras, Faber y col, (1990) y Faber y Spinnler-Benadé
(1991) en mujeres que practican lanzamiento, Marcus y col, (1985) en corredoras y Benson y

col, (1990) en gimnastas.

Las cifras del aporte de grasa, 31±6.8 y 29±7.8%en hombres y mujeres, son bajas
en comparacióncon otros estudios,Así, solamenteuno de los revisados presentavalores
inferiores (15%) (Kleiner y col, 1991) y extraordinariamentebajos, lo cual es explicabledado
que se trata de culturistas y es conocido su afán por minimizar el porcentaje de grasa corporal.
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Perfil calórico (% de
Tabla III

la energía total) (x±DS).Resumen

1 IOMBRES

Cate~orfa Hidratosde

carbono

Proteínas Lípidos

Equipo(n—21) 54±6.9 17*4.1 31±4,0

Peso(n=21) 51±8.1 19±5.6 29.5±9.2

Individual con adversario<n~ [2) 52±6.9 11±3,2 31±5.4

Medio estable(n—21) 50±9,2 17±3.8 33±7.8

Medio variable(n— II) 50±5.5 18±3,0 32±5.5

Precisión(n=4) 55±10 15±2.6 30±8.1

Esfuerzoelevadoy cambio

muscular(n —2)

53±4.3 19±0.6 28±4.8

Total (n—92) 51±7.8 17±4.3 31±6.8

MUJERES

Categoría Hidratos de

carbono

Proteínas Lípidos

Equipo (n—7) 56±9.5 14±6.1 30±6.7

Peso <“—3) 58±9.2 16±1.1 26±9.3

rndivldualcon adversario(n=4) 53±6.2 18±0,1 29±6.9

Medio <atable <n—10) 54±8.1 11±4.9 29±6.6

Medio variable<n—3) 60±8.1 15±2.7 24±10

Precisión (n—6) 46±8.2 19±3.1 35±9.3

Esfuerzoelevadoy cambio

muscular(n—l)

55 18 27.3

Total (n—34) 54±8,7* 11±4.2 29±7.8

p <0,1
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• Ingestade ¡¿¿atientes

a) ?vfacron¡¿tdentes

Dado el mayor consumo energéticode los hombres, su ingestade macronutrientes
(hidratosde carbono, lípidos y proteína)es significativamentesuperiora la de las mujeres
(p<0,0Ofl. Los valores de consumopara cadaatletase recogenen las Tablas 25 a 31 del
capítulode Resultados,

La ingestamedia de hidratos de cnrbc>no, mayor en hombres (404±154g) que en

mujeres (292±lOSg)(p<O.0O1) (Tabla IV), es consecuenciadel mayor consumo de los
primeros de cereales, frutas, lácteos, refrescos y helados. El aporte de fibra dietética
procedenteprincipalmentede fruta, es de 18±lOg en hombresy de 16±lOg en mujeres,
ligeramenteinferior al del conjunto nacional (21g).

En cuantoa la ingestalipidien, las cifras muestrandiferenciassignificativasentresexos
(p<0.0O1)tanto parael total (104±44gen hombresy 66t25gen mujeres),como para cada
una de las fracciones de ácidos grasos: AGS(36±18Vs 23j 12g), ACM (42±19 Vs 27±1lg)
y AGP <8.9+4.4vs 5.9±2.Og) (Tabla y), El cociente AGP+AGM/AGS(1.SjO,5 y 1.6±0.6
en hombres y mujeres, respectivamente), es inferior al de la población española (2. 15) y se debe

fundamentalmente a la ingesta de AGM, Comoes sabido, cuanto más elevado sea este cociente,

mejor es la calidad de la grasade la cual procedeya que es mayor la cantidad de grasa
insaturada.No existena esterespectodiferenciassignificativasentresexos.

Es un hechoprobadoque la composiciónde la grasatienerepercusiónen cl desarrollo

de enfermedadescardiovasculares(Stepheny Wald, 1990),Se recomiendaqueel aportede cada

fracciónde ácidosgrasasa la energíatotal correspondaaproximadamenteen un 7% a los AGS,
menosde un 10% a los AGP y el resto, al menosun 13%, procedade los ACM. Como se
observaen la Tabla VI que figura a continuación,el aportede ACM es muy satisfactorio
(13±3.9y 12±3.4%en hombres y mujeres) mientras que las de AGS superan las
recomendaciones(11±3.3y 10±3.8%,respectivamente),En estesentidohay queseñalarque
esta situación es frecuente entre atletas debido a su tendencia a consumir elevadas cantidades

decarne.Las cifras de colesteroldehombressonsignificativamentesuperioresa las de mujeres
(419±273y 274±lSámg,respectivamente)(p.c0.Oo1).Los valores medios en los primeros
no son adecuadosya quesuperanlos 300mg/diaaconsejadqs.Se observanparaun 56% de la
muestravaloresmayoresa estacantidad,debidoprincipalmenteal consumode pollo y huevos.
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Tabla IV

Ingesta de hidratos de carbono y fibra dietética (g) (xtDS). Resumen

HOMBRES

Categoría

ISquipo (n~’2l)

Peso<n~21)

Individualcon adversario (n= 12)

Medio estable(n~2l)

Mecí ¡o variable (n = It>

Precisión (n=4)

Esfuerzoelevadoy cambio muscular

(n 2)
Total (n’=92)

Categoría

E(íuipo (n=1)

Peso (nrz~3)

Individual con adversario(n—4)

Medio estable (n= 10)

Medio variable (n=3)

Precisidn(n—6)

Eaft¡erzo elevadoy cambio

muscular(n—1)
Total (n—34)

hidratosde carbono Fibra dietética

419±173 11±8.1

363±188 13±7.7

398±114 20±14

405±149 22±11

366±72 21±9,7

332±63 14±8.4

420±59 28±21

404±154 18±10

MUJERES

llidratos de carbono Fibra dietética

318±93 16±19

304±54 15±6.4

200±51 12±11

343±162 18±6.7

280±77 16±4.6

246±59 16±5.6

275 10.4

291±108* 16±10

* pc:0.001



Tabla V

Ingestade grasay sus fracciones.Calidadde la grasa(x±DS).Resumen

HOMBRES

Categoría

Equipo(n=21)

Peso(n=21)

Individual conadversario(n=12)

Medio estable(n=21)

Medio variable (11=11)

Precisión(n=4)

Esfuerzoelevado y cambio

muscular(n=2)
Total (n=92)

AGS
(u)

41±16

33 ±22

37 ±22

36 ±20

35±13

31±12

32 ±5.3

AGM
(g)

43±13

41±24

41±18

45 ±25

41±15

30±6.9

42±23

AGP
(SI)

9,4 ±3.9

8.8±5.0

8.7±2,6

9.2±5.8

82±3.2

7.1±2.3

10±5.6

P+M/S* Colesterol

(mg)

421 ±254

427 ±240

403 ±229

429 -1-334

442±306

207±97

627 ±495

1.3 ±0.4

1.7±0.5

1.6±0.9

1.6±0,1

1.4±0.3

1,3 ±0.3

1.6-1-0.6

Total
(g)

116 ±34

94 ±53

101±38

113 ±54

97 ±29

75±22

93 ±36

36±18 42±19 8,9±4,4 1.5±0.5 419±273 104±44

MUJERES

Categoría AGS

Cg)

AGM AOl’

Cg) (u)

P+M/S Colesterol

<mg)

Total

<g)

Equipo (n&7) 30±13 30±8.6 5.5±1.3 1.3±0.3 218±192 71±22

Peso(n=3) 16±7.2 28±15 8.8±3,8 2.3±0.2 259±80 58±27

Individual con adversario
(n=4)

15±3,8 17±5.9 5.6±3.1 1.5±0.5 195±82 47±21

Medio estable(n=10) 28±13 31±12 5,9±1.9 1.4±0.5 294±163 74±30

Mediovariablo(n=3) 11±9,0 15±6,2 4.2±0.9 2.5±1.2 189±105 46±11

Precisión(n=6) 24±4,8 30±8,3 6.0±1,1 1.5±0.2 434±122 77±20

Esfuerzoelevadoy cambio

muscular(n=1)

19 27 6.3 1.8 247 57

Total (n’~34) 23±12* 27±11* 5.9±2.0* 1.6±0.6 274±156* 66±25*

P+M/S=Ac3P+AOM,’Aos
* p<o.o01



Tabla VI
Perfil lipídico (% de la energíatotal> (x±DS>.Resumen

HOMBRES

Categoría AGS AGM AGP

Equipo(n=21) 11±2.4 12±3.2 2.5±1.0

Peso(n=21) 10±3.7 13±5.3 2.9±0.9

Individual con adversario(n= 12) 11±4.3 13±3.1 2.8±0.7

Medio estable (n=21) 10±3,5 13±4.0 2.7±1.2

Medio variable (n= 11) 11±2,5 13±3.9 2.7±0.9

Precisión(n=4) 12±4.8 12±2.5 2,8±0.9

EsÑerzo elevado y cambio muscular(n=2) 9.7±0.6 12±4.1 3,1±1.0

Total (n=92) 11±3.3 13±3.9 2.7±1.0

MUJERES

Categoría AGS AGM AGP

Equipo(n=7) 12±3,9 13±3,2 2.3±0.4

Peso(n=3) 1.1±2.4 12±5.1 4.0±1.9

Individual con adversario (n=4) 9.8±4.0 10±1.9 3.4±1.1

Medio estable (n=1O) 11±3.1 12±2.6 2.4±0.9

Medio variable <n=3) 6.0±4.4 8.5±4.2 2.3±0,6

Precisión (n=6) 11±2.8 14±3,6 2,8±0.7

Esfuerzoelevadoy cambio muscular(n=1) 8,9 13 3.0

Total (n=34) 10±3.8 12±3.4 2,7±1.0
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La ingestatotal de proteína, el porcentajede origen animal, las IR y el aportede la
ingestaa las mismasse recogenparacada individuo en las Tablas32 a 48. La ingestamedia
de estenutrientees de 123-l-46g en hombresy de 82±26gen mujeres(p’C0.O01), siendo la
de estasUltimas más semejantea la de la poblaciónespañola,que alcanzavaloresde 93g, El
elevado porcentaje de proteína de origen animal (66±10%),da idea de su alto grado de

biodisponibilidad.

Las IR de proterna se han estimado individualmente siguiendoel criterio de 1.2 g de

proteína/pesocorporal, considerandolos estudios de Meredith y col. (1989 y 1992),
Tarnopolskyy col, (1988),Friedmany Lemon (1989)y Young(1986).Se hanobtenidoasílas
siguientes cifras: 93 ±20gen hombres y 73±lOg en mujeres,muy elevadasen comparacióncon
los 54 y 4lg recomedadospara la población generalde la misma edad, El consumomedio

superalas IR estimadastantoen hombres(138±52g%)como en mujeres(116±42%),siendo
significativamentesuperiorpara los primeros(p<0.05). La categoríaque presentaun mayor
númerode atletascon ingestasinferioresal 80% de las IR es la de “equipo” (25%), mientras
quelos valores más altoscorrespondena los atletasde la categoría“medio estable” (natación,
ciclismo, atletismo).

Teniendoen cuentaestosdatos,es interesanteconocerla relaciónVitamina B
5/proteína,

yaque los requerimientosde estavitaminaestánaumentadoscuandoseingierendietasricas en
proteína.Estarelacióntieneun valor de0.019±0.007,muy satisfactoriateniendoen cuentalas
recomendaciones,establecidasen 0.OIómg/gproteína<NRC, 1989>.
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Discusiónde resultados

b) Vitaminas

En las Tablas39 a 48 del capítulo de Resultados se recoge la ingesta de vitaminas para

cadaindividuo, En las TablasresumenVIII a XVII que aparecena continuación,figuran las
ingestas medias, el porcentaje de las IR, la distribución en percentilesde dicho porcentajey el
nUmerode atletascon valores del mismo inferioresal 80%.

Las ingestasnecesariasde micronutrientesentredeportistasdeberíanestaraseguradas
porsusmayoresnecesidadesenergéticas,que se traduciránen unadietaconmayorcantidadde
nutrientessiempre que esta sea variada, Sin embargo, se observancifras inadecuadaspara
algunas vitaminas (GráfIca 3>, al igual que ocurre con los minerales como se comentará más

adelante.

El resultado más llamativo en cuanto al estudio de las vitaminas de la dieta es la baja

ingestade vitaminaE. Comoessabido,el metabolismoelevadoy el aumentoen la producción
de radicaleslibresconsiguientea la prácticade unaactividadfísica intensahacenecesariauna
mayor ingestade nutrientesantioxidantes.En estesentido, el papelde la vitamina E como
antioxidanteseconsideraesencialen la defensadel organismofrentea los efectosnegativosde
dichos radicales (Sumida y col, 1989; Simon-Schnassy Pabst, 1988; Burton, 1990). Sin
embargo,las cifrasobservadassonciaramante deficitarias; así, los 3,8±2.6y 3.5±19mg, en
hombresy mujeresrespectivamente,solamentecubrenel 32±21%y el 29+16% de las IR.
Prácticamenteel tota] de los atletas(98%)presentanvaloresinferioresal 80% de las IR (Tabla
XVII).

Es igualmente deficitario el consumo de vitamina D casi el 75% de la muestra presenta

cifras inferioresal 80% de las IR (Tabla XVI). Se observan desviaciones muy elevadas en las
medias y así, aunque la ingestade los hombres supera las IR (124±256%),los valores
alcanzadosen las categorías “precisión”, “esftierzo elevado y cambio muscular” y “medio
variable” son insuficientes.En mujeres las cifras son menossatisfactorias,con valores que
cubrensolamenteun 71±151%de las IR. Las atletasmás afectadasson las incluidas en las
categorías#esfuerzo elevado y cambio muscular”, “medio variable”, “medio estable” y
“equipo”, Estabajaingestapodríaestarcompensadaen aquellosdeportistasqueentrenenal aire
libre, dado quela luz UV de la radiaciónsalar,como essabido,es la responsabledela síntesis
cutáneade estavitamina. De entretodos los deportesestudiados,aquellosque normalmente
entrenanacubiertoy podríanconsiderarseen un grupode mayorriesgo de padecer deficiencias

de esta vitamina son: waterpolo, judo, boxeo, tae-kwondo, halterofilia, tenis de mesa, pelota

vasca, esgrima,natación,ciclismo olímpico, gimnasia,voleibol, baloncestoy balonmano.
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Discusiónde resultados

Una situaciónasimismopoco satisfactoriaseobservaen los valoresde ácidofólico. Los
ISO+9Qtgy 16tJ±l9pgenhombresy mujeres(p’zO.001)alcanzanel 90±45%y 80±40%de
las IR, respectivamente.El 50% dela muestrapresentacifras inferioresal 80% delas IR (Tabla
XII), encontrándoseentre las categoríasmás afectadaslas de “precisión” entrehombresy
“esfuerzo elevadoy cambio muscular” y “peso” entre mujeres.Por el contrario, los valores
superiores de percendíesseobservanen la de “equipo”.

El restode las vitaminaspresentancifras mediassatisfactoriasaunqueen todasellas,
exceptoparala niacina,seobservaningestasinferioresal 80% de las IR en un cierto porcentaje
de la muestra.Para la niacina (expresadaen equivalentes)los valores son altos, como suele
sucederen la poblacióngeneral(53±2Omgen hombresy 35±l3mg en mujeres)<.lpC0.00I) y
suponenmás del doble de las IR (249±89%y 217+78% respectivamente)(Tabla X). La
categoríaquepresentacifras mediassuperioreses la de “esfuerzoelevadoy cambio muscular”.

Los valoresde ácidoascérbicoson los más altosobservados(178+ 11 lmg en hombres
y de 158±Illmg en mujeres)-debidoal elevadoconsumono solo defrutas sino tambiénal de
zumosde cítricos-, aunqueun 7% no llegaa alcanzarel 80% de las IR (TablaXIV). La ingesta
media superaampliamentelos valores recomendadossiendo los aportes de 297+184% y
263+184%,respectivamente,Resulta ademásuna ventaja adicional el hecho de que estos
alimentosse consumancrudosy por tanto sin pérdidasapreciablesdebidasa los procesos
culinarios,

La tiamina (1,8±0.9 mg para hombres y l.3+0.Smg en mujeres) (p<0.0O1) aporta

un 144+72%y 132±47%de las IR, respectivamente.Las categoríascon ingestassuperiores
,son las de “medio estable” y “medio variable” (TablaVIII). Sin embargo,se observaque 17
atletas(13%) no llegan a cubrir el 80% de las IR, siendo los de “peso” los más afectados.

La ingestamedia de riboflavina, igualmentesatisfactoria(2.5±1.1y 1.6±0.Emg,
respectivamente)(p<0,0O1), superalas recomendacionestanto en hombres(129±55%)como
en mujeres (110±36%)(p’cO.O5) (Tabla IX). De nuevo, a pesarde estascifras medias
adecuadas,seobservansituacionesdeficitariasya que el 11% no alcanzael 80% de las IR; en
los de “peso” se observa el mayor número de atletas (37%) con ingestas inferiores al 80% de
]as IR. La categoríaque presentavaloressuperioresdepercentileses la de “medio estable”.

Las cifras de vitamina B,2 son de 5.6+4.3 y de
3.S±2.8~¿g en hombres y mujeres,

respectivamente&<0.01), Estos valores para los primeros suponencasi tres veces los
recomendados(281±214%>,aunque con grandes desviaciones respecto a la media, y son
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tambiénelevadosen mujeres(178±142%)(p<0.0I). Un 17% presentaingestasdeficitarias
(Tabla XIII), especialmente en las categoríasde “esfuerzoelevadoy cambiomuscular” y “medio
variable” entre mujeres,

Por lo que a la vitamina B~ se refiere, las ingestas medias (2.2±0.9 y l.6+0.7mg para
hombres y mujeres respectivamente)(ji <0,00>1) muestran aperes adecuadosa las IR

(122±49%y 97±44%)(p.c0.0l) aunquelas del 24% no alcanzael 80% de los valores
recomendados(Tabla XI). Se observancifras deficitarias en las categorías“precisión” entre
hombresy “medio variable”, “esfuerzoelevadoy cambio muscular” y “peso” en mujeres.Los
atletas con valores de percentiles superiores son los incluidos en la de “equipo”.

La ingestamedia de equivalentesde retinol (854±1034gg en hombres y 841 ±723gg

en mujeres) cubre el 114+138%y 112+97%de las IR, respectivamente, Un alto porcentaje
de la muestra(44%) presentaingestasinferiores al 80%. Los valores menossatisfactoriosse
observanen las categorías“peso” en ambossexosy “esfuerzoelevadoy cambio muscular” en
mujeres(Tabla XV).
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e) íl-fln era/es

En las Tablas49 a 55 se recogela ingestade mineralesparacada individuo. En las
Tablas XVIII a XXIII que figuran a continuación se recogen las ingestas medias y el aporte a
las IR por sexos así como la distribución en percentites de dicho porcentaje y el número de

atletascon valoresdel mismoinferioresal 80%.

En la Gráfica 2 figura el aportede las ingestasmediasde mineralesa las IR, excepto
parael sodio y potasiopara los que no han sido establecidas.

Gráflea2
Aporte de la ingestade mineralesa las IR
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Discusiónde resultados

La ingestamedia de calcio es satisfactoria(1083±S9Emgen hombres y 712±330mg
en mujeres) (p<0.001), corno correspondeal elevado consumo de lácteos observado -

especialmenteyogur y helados-, y hace frente a las IR en un 176+97% y 113±58%,
respectivamente(p<O.OOI), Aun así>, parael 21% de la muestraseobservancifrasdeficitarias,
inferioresal 80% de las IR (TablaXVIII), Las categoríasmás afectadassonlas de “individual
con adversario”(tenis, tenis de mesa,pelota vasca y esgrima)y “esftzerzoelevado y cambio
muscular” (decatión,pentatleiny gimnasiaartística)entremujeres,En estesentido,esnecesario
recordarqueel consumode estenutrientedebeserespecialmentecuidadoentrelas atletas;por
un lado, presentanmayor riesgo do sufrir deficienciascuando sus nivelesde estrógenosse
encuentrandisminuidospor las alteracionesmenstrualesy, por otro, la disminución de la
absorciónIntestinaldel calcio asociadaal deportey el aumentode su eliminaciónpor orinason
tambl<~n factoresqueprovocanbalancesnegativosde estemineral. Además,entreestasmujeres
es frecuenteobservarciertas aversionespersonaleshacia los lácteos(Anonymus, 1987).

Por lo que al resto de los mineralesestudiadosserefiere, es de destacarla def¡ciente¿
ingestaen mujeresy especialmentede hierro. Así, mientrasquela ingestade hierro enhombres
(14t5.2mg)hace frentea sus necesidadesde unamanerasatisfactoria(141±50%),como era
de esperardadosu mayor consumode carnes,los valoresobservadosen mujeres(1 1t3,Smg)
(p <0,001) son claramenteinsuficientes(59±21%), encontrándose todas las categorías con

cifras inferioresal 80% cíelas IR (TablaXIX). Como essabido,el hierro esun nutrientealque
hay que prestar especial atención, incluso a nivel de la población general, ya que
aproximadamenteun 25% de las mujeres y un 10% de los varones de las sociedades
desarrolladaspadecendeficienciasdel mismo. En deportistasademás,el riesgo de padecer
anemIaessuperiorpor la confluenciadeotros factorescomo son: las mayoresnecesidadespara
la síntesis de hemoglobina, mioglobina y enzimasoxidacivos,la hemólisis de eritrocitosy la
hentoglobinuriaasociadaa ejercicios intensos(Miller y col, 1988; Wooton, 1990). Por otro
lado, al igual quese ha descritoparael calcio, las mujeresmuchasvecesevitan las principales
fuentesde hierropor preferenciaspersonales(Anonymus, 1987).

En cuantoal magnesio,de nuevo las cifras observadasen hombressonsatisfactorias
(351±I3Omgy 99±36%)mientrasque las de mujeressontansólo del81±28%(267t94mg).
Los atletasparticipantesen “equipo” son los que presentanvalores superioresparatodos los
percentiles, Por el contrario,seencuentranespecialmenteafectadaslascategoríasde “precisión”
entre hombres e “individual con adversario” y “esfuerzo elevado y cambio muscular” entre
mujeres. El 37% de los individuos no alcanza el 80% de las IR (fabla XX). En relación con

esteminera! hay quecomentarqueen los paisesdesarrolladossu ingestaes a menudo
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Discusión de resuhados

insuficiente y que el deporte por sí mismo pone al atleta en riesgo dc deficiencias debido al

propio metabolismodel ejercicio.

Algo semejante sucede con el zinc, se observan valores suficientes en hombres
(98±45%)pero inadecuadosen mujeres(64±26%)(p<0.0Ol). En el caso de estasUltimas,

todas las categorías se encuentran afectadasexceptola de “precisión”. Para casi la mitad de la
muestra(48%)seobservanvaloresinferioresal 80% de las IR (Tabla XXI). La posibilidadde
que niveles bajos de zinc afectennegativamentea la fuerza musculary a la resistenciahacen

de esteun mineral cuya ingestadebesercuidadapor los atletas.

Las ingestasmediasde sodio procedente(le los alimentos(rabIa XXII) y tic potasio
(Tabla XXIII) son significatIvamentesuperiores un hombres (2.2±1 .3g y 4.1±1.Gg
respectivamente)queenmujeres(l.4±0.6gy 3.l±1,lg)(p<0.0OI),No se han fijado para la
poblacióngeneralIR para estos nutrientes,aunquequizá deberíatenerseen consideraciónla
posibilidad de fijarlas para el colectivode deportistaspor la posible pdrdida de electrolitos
durantela prácticade ejercicio intenso,
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Discusiónde resultados

5,3’ ACT1TUDE5 DE LOS ATLETAS FRENTE A DISTINTOS ASPECTOS DE LA

NUTRICION

5,3.1. IIAIIITOS AIIM ENTARIOs.

Considerandoque los atletas procedían de paises muy diferentes, con hábitos
alimentariospeculiares,la preguntaque se formulé sobrelas diferenciasentre la alimentación
en la Villa y la de sushogares,complementadacon cuestionessobresusgustosy preferencias,
teníapor objeto ver si mostrabaninteréspor alimentosy formas de preparaciónnuevaso si por
el contrarioprevalecíansus costumbres,

• Diferenciasentre la alimenvación seguidaen la Villa Olimpica y la habitual

Ante la pregunta formulada a los atletas para valorar diferencias cuali y cuantitativás

entre su alimentación en la Villa Olímpica y la habitual (Tabla 56) un 36% de la muestrano
manifestóestarcomiendode forma diferente,un 55% si acusó alguna diferencia y tan solo el
9% contestó“si” de forma taxativa, Sin embargo,el estrésante las competiciones,las altas

temperaturasque se registraronduranteesosdíasde veranoen Barcelonay a las quemuchos
de los atletasno debíanquizáestaracostumbrados,la posibilidadde escogerlos alimentosentre
una ofertamás variadade lo normal y sin restriccionesdebidasa motivoseconómicos,ya que
todo se ofreció cíe forma gratutita,supusieronindudablementeuna importantevariación en el
estilo do vida,

Dc entre los 71 atletas que manifestaron diferencias, el 25% dijo comer habitualmente

más, lo cual estaríaen consonanciacon el bajo consumoenergéticoobservadoen algunoscasos
(Tabla 57). Entre Las explicacionesa estehechopodríamosincluir algunasde las anteriormente
mencionadasya que el estrdsy el calorgeneralmenteconducena una disminucióndela ingesta.
El calor, asimismo,puedeconducira un incrementoen el consumoderefrescos,zumos,frutas,

etc, debajo contenido energético, a expensas quizá de otros con mayor aporte de calorías como

podríansercarne, arroz, legumbres,etc, mencionadospor algunosatletascomoalimentosque
habitualmenteutilizan en mayorescantidades,Por otro lado, el 14% de las muestra(11% de
hombresy 23% de mujeres)mencionóestarcontrolandosu pesoenel momentodela entrevista.

A pesardel elevado consumode zumoscomentadoen el apartadoprecedentede esta
discusión,el 13% de la muestramencionótomarmayor cantidadde los mismoshabitualmente

(26% de las mujeres).Todos los atletas que contestaronde estemodo eran procedentesde
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paisessudamericanosy comentaronechar de menos los zumos de frutas recii!n hechos que
tomabanen sus hogaresen lugar de los envasados disponibles en la Villa Olímpica.

A la preguntaacercade si habíanprobadoalgúnplato nuevo (Tabla 71), solamenteel
26% de la muestracontestóafirmativamente.Entre las aclaracionesque hacíanal respectola
mayoríaaftadfan que todos les habíanresultadoconocidosy, de no ser así, que en los días de
competiciónes arriesgadoprobar algo nuevo ya que podría no sentarbien. De entre los que
incluyeron algo novedoso en su dieta el 50% mencionóque la paellahabíasido el plato quemás

les había gustado (Tabla 72).

El restaurante utilizado con mayor frecuencia Ñe el principal (61%) (Tabla 73), Entre
los motivos que justificaran la menor afluencia a El Espigón se mencionaron: oferta alimentaria

más restringida, menor comodidad de acceso, desconocimiento de su existencia, etc,

e Elección de los alimentos

Un elevadoporcentajede la muestra(64%) tenía en cuenta el valor nutritivo de los
alimentosa la hora de seleccionarsus menús (‘Fabla 58). SIn embargo, cuando fueron
preguntadospor el criterio seguido mayoritariamente,el 65% menclonóen primer lugar los

gustos personales (Tabla 59).

Las mujeresparecenmáspreocupadaspor seguirhábitosalimentariossaludablesy así,
un 73% frentea un 61% de hombres teníaen cuentael valor nutritivo de los alimentosy un
40% frente a un 31% de hombresseguíael criterio de que los alimentosfueran “saludables”
para su elección,

It

El 17% de los atletas se guiaba por los consejos del entrenador para seleccionar sus

comidas.Seha demostrado el papel fundamental que los entrenadores ejercen sobre los atletas
ya que asumen responsabilidades tales como prescribir dietas, necesidad de líquidos y
suplementos, ~c. (Corley, 1990). Esta influencia parece afectar más a los hombres que a las
mujeres(20 vs 9%), quizá porque el conocimientode éstassea superior, como se comenta

posteriormente.

• Variación de la alimentación aisles de la competición

El 63% de los atletasvariabasu dieta con motivo de la competición(aparte de los
cambio por ajustesde horarios)(Tabla 60). Dichas variaciones podrían resumirse en comer
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menos o cosas ligeras (64%) y consumir más hidratos de carbono (23%) (Tabla 61>. La
u e

importancia que conceden a este macronutrientepara un mejor rendimiento físico será
comentadaposteriormente.

e “Snacks” consumidosentre horas

Se ha descritoqueuna granpartede la energíaconsumidapor los atletassueleseren
forma de “snacks” o tentempiésrepartidosdurante el día, principalmentecompuestospor
hidratosde carbono,como estrategiaparaevitar la pesadezde las comidas(Williams, 1993).
Este es un hecho que puedeconducir a infravalorar la ingesta, ya que el registro de estos
alimentospuedepasarfácilmentedesapercibidoy precisamentepor ello se pusoun especial
cuidado en la obtenciónde la ingestadetalladade los mismos.Sin embargo,observamosque
un 44% no tomónadaentrehoraso consumióexclusivamenteaguay bebidaselectrolíticas,con
nulo aporteenergético,y que un 19% tomó fruta y¡o zumos,debajo contenidoenergético.Es
decir, en contra de lo esperado,el 63% de los atletas no comió entre horas alimentosque
supusieranprácticamenteun aporteenergéticoa susdietas,

• Uro de suplementosdietéticos

El 72% de los atletas utilizaba suplementos dietéticos (69% de ellos lo hacían

diariamente), entre los que destacan las vitaminas (39%),que segdnalgunosinvestigadores,es
la suplen-ientación más extendida entre los deportistas de todos los países (Garrido, 1990;

Zifferbiatt, 1993) (Tablas 66-68). El consumo de suplementos vitamínicos es superior en

hombresque en mujeres(63 vs 32%), mientrasque la mayorutilizaciónde mineralesentrelas
mujeres (45 vs 36%), demuestra su mayor preocupación por estosmicronutrientes,como se
refleja en las contestacionesa la preguntasobrelos nutrientesconsideradosbeneficiosospara
e] ejercicio,

Las deficientesingestasencontradasde algunos minerales y vitaminas podríanser
paliadaspor el consumode estossuplementos,Sin embargo,sehaobservadoqueen ocasiones
la utilización de suplementosno conducea un aumento en la ingestade nutrientes por ir
acompafladode menorconsumodealimentos(Holland, 1987).Cuandoestasprácticassustituyen
a un programanutricional correcto, la salud y el rendimientopuedenversecomprometidos
(Anonymus, 1987).
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5.2.5.2, Conocimientosde nutrición

e Al/memos y nutrientes considerados beneficiosos para el ejercicio fis/co

Entre los alimentos considerados beneficiosos para el ejercicio físico (Tabla 63), un 45%
mencionó la pasta, 27% fruta y/o zumos y 20% carne. Los valores para la pasta y carne esr.ln

en consonancia con los nutrientes considerados beneficiosos para el rendimiento: hidratos de

carbono (54%) y proteínas (23%) (Tabla 64).

Además del 5% de la muestra que menciona los minerales como importantes para el

ejercicio físico, casi un 14% de las mujeres hicieron referencia al calcio y al hierro
aisladamente,debidoal papelfundamentalquejueganen la consecucióndeun estadonutricional
óptimo en las atletas(Sundog-Borgen,1993). Sin embargo,como so ha descritoen la ingesta
de minerales,seobservaque son muchaslas mujeresque presentanvalores deficitarios.

Sehandescritorepetidamenteentrelos atletaserroresnotablessobrenutrición asícomo
el uso de alimentos atipícos y patrones raros, justificados por las fuertes presiones externas a

queseven sometidos(Bernadot, 1989; Malomsoki y col, 1991). Sin embargo,estasituación
no se ha observadoen el estudio, La respuesta “dieta equilibrada” en cl 11% de la muestra
(23% de mujeres y 7% de los hombres), podría quizá sugerir una menor tendencia a mitificar

1alimentosconcretoscomo necesariospara el ejercicio físico. Por otro lado, el hecho de quesolamenteun 16% no supieracontestara estaspreguntas,hace pensarque en ello influye su

condición de atletasde élite, De hecho, existecorrelaciónentro el tiempo que el atleta lleva
practicandodeportey el grado de dedicación al mismo y los conocimientosque poseede

nutrición (Barr, 1986>.

Sin embargo,del conjunto de las contestacionessepudodeducirqueun 9% teníaalgdn
error básica referente a temas de nutrición, como es confundir alimento y nutriente o
desconocerla composiciónnutriclonalcaracterísticade algunoalimentos,Un mayorporcentaje
de hombres(20%) quede mujeres(7%) no supocontestaracercade cuál es el nutriente más
importante.AutorescomoLeafy Balniki (1989)hanobservadoque las mujeresatletasparecen
tenermás y mejoresconocimientosde nutrición que los hombres,

It
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• Alimentos perjudiciales para el ejercicio fisico

La grasa es el alimento considerado perjudicial por un mayor número de atletas (40%),

seguidade los dulces(21%)> que fueron especialmentemencionadospor las mujeres(36%).La
carne roja fue mencIonada en un 16% de las ocasiones,quizá por ser un alimento
irecuentementeasociadocon la ideade aportede grasay colesterola la dieta (Fabla 65).

5.2.5,3. Preferenciasy aversiones

Los alimentospreferidospor los atletas son pasta(24%) y carne(21%), dulces(13%)
y frutas y/o zumos (12%) (Tabla 69). Es muy probable que en sus gustos influyan
decisivamentesus ideas sobre cuáles son los alimentos más convenientespara un mayor
rendimiento físico ya que estas respuestas coinciden con aquellas,exceptoen el caso de los
dulces,

lZs mayor el porcentajede mujeresque mencionalos dulces como alimento favorito

(25% frente al 9% de hombres), siendocuriosamenteellas también las que hacenun mayor
consumode los mismos y las que consideranen mayor medidaque son perjudicialesparael
rendimiento, como so ha comentado anteriormente, Estos resultadoshan sido también
observadospor Fabery Spinnler-Benadé(1991).

Entre las aversionesdestacanlas verduras (21%), lo que podría justificar el bajo

consumoque los atletashacende las mismas.Los resultadosobservadosestánen consonancia
con las diferencias tradicionalesentresexospara la poblacióngeneral (Nicklas y col, 1989;
Waslien, 1988)y así, es mayor el porcentajede hombresque de mujeres (25 vs 13%) a los que
no les gustanlas verdurasy el pescado([7 vs 9.7%),mientrasque la carneespreferidapor los

hombres(22 vs 16%). Por otro lado, un elevadoporcentajede la muestra(20%) mencionóno
tenerespecialaversiónpor ningún alimento,

5.2.5,4,ValoracIóndel encuestador

El hecho de que todos los cuestionarlos fueran cumplimentadospor el propio
encuestadorhacequesehayapodidoemitir una valoraciónacercadelos mismos;casi un 94%
de las entrevistas fue calificada como excelenteo buena(Tabla 74), indicando la precisión

claridady rapidez con que contestarony, de algunaforma> la preocupaciónde estecolectivo
por su alimentación.

259



6. RESUMEN Y CONCLUSIONES



Resumen y conclusiones

Con motivo de los Juegos Olímpicos de 1992 un equipo del Departamentode
Nutrición, con el apoyo del Comité Organizador de la Olimpiada de Barcelona, ha
realizado un estudio, del cual he sido encargada, cuyos objetivos han sido los siguientes:

(1) llevar acabola programacióndietéticaparaquelos atletasdispusierande información
que les ayudara a confeccionar, a partir de la amplia gama ofertada, dietas
individualizadas según sus necesidades nutricionales y (2) valorar los hábitosalimentarios
y modelo dietético de atletasde dlite, duranteun momentodeterminadode un periodode
competición trascendente,como información que ayude, tanto a atletas como a
entrenadores,a mejorar la elecciónde dietas,

Se elaboró un plan de aproximadamente300 recetas culinarias y alimentos
individualesquepermitíancompletarun ciclo enterode menús,Se determinóparacada
uno cíeellos el contenidoen energíay determinadosnutrientesespecialmenteimportantes
parael deportistaestableciéndoseclasificacionessegúncriterioscuali y cuantitativos,La
Información se recogióen un libro quese entregóa los atletasy responsablesde cada
Delegación; además, en los comedores de la Villa se Indicó dicha información sobre cada

plato mediante pictogramas que facilitaran unaelecciónrápidade los mismos,

La muestraestuvo formada por 126 atletas (92 hombres y 34 mujeres)que
participabanen 25 deportes diferentes,Durante la celebraciónde las Olimpiadasse
obtuvo, mediantecuestionario,Información individualizadade: antropometría,actividad
física, medidade la ingestade alimentosy actitudesdel deportistafrentea determinados
aspectos de nutrición (hábitos alimentarios, consumo de suplementos dietéticos,
conocimientosde nutrición y preferenciasy aversiones).

A partir delos datosde pesoy talla corporalesseha calculadoel indice de masa
corporal (IMC) paracada atleta. El estudiode esteparámetro,así como de los datos
referentesa la Ingesta,se ha realizadoagrupandolas 25 modalidadesdeportivasen 7

“categoría?.

Sehancalculado,paracadauno de los individuos,las ingestasrecomendadas(IR)
deenergíaapartir dela tasametabólicabasal(¡MB) y la actividadfísica diaria,asícomo
las de nutrientessegúnedad,sexo,pesocorporal y consumocalórico.

La medidade la ingestase realizó mediantela técnicade recuerdode 24 horas
parala valoracióndel consumode energía,hidratosde carbono,fibra dietética,proteína
y lípidos. Además, como información adicional, se calculó la composiciónde los
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alimentosconsumidosduranteesteperiodo de tiempo en fracciones de ilcidos grasos,
colesterol,vitaminasy minerales,así como algunosindicesde calidadde la dieta. Los
valores obtenidos de la ingestá se comparan con las recomendacionespreviamente
calculadas.

De este estudio podemos concluir:

U’ CONCLUSION

El 70% de los atletas tienen un [MC entre 20 y 25, observándosecifras
superioresa 25 principalmenteen deportistasquepracticanhalterofilia y lanzamientoe
inferiores a 20 entre los que practicanatletismo, principalmentemujeres. Los atletas
incluidos en la categoría“peso” Gudo, boxeo, taekwondo y halterofilia) son los que
presentanmayoresfluctuaciones,observándoseentro ellos el mdximo (45.2) y mínimo
(17.2>.

2~ CONCLUSION.

El nivel de actividad física, juzgado por la distribución del tiempo que dedican

al entrenamiento, sueño y otras actividades, es semejante en hombres y mujeres, siendo,
sin embargo, el gastoenergéticode los hombres superior, como consecuenciade su

mayorTMB.
Por categorías,el mayor gasto energéticose observa en la dc “equipo”

(baloncesto, voleibol, beisbol, balonmano, waterpolo y hockey)> determinado asimismo

por su mayortamañocorporaly, por tanto, mayorTMB.

II

3M CONCLUSION

21 modelo dietético se caracterizapor un consumo muy elevado de frutas
(465±391g),carnes(276±202g),refrescosy zumos(497±563g),yogur (110±162)y
helados(91±141), comparadocon el modelo dietético medio de la poblaciónespañola;
moderadodeleche(178±212g),verdurasy hortalizas(268±188g),cereales(235±127g)
y pescados(78±122g) y notablementebajo de aceites(20±¡3g), huevos (16±39g)y
azúcar(6.7±llg),

El porcentajede atletasque no incluye en su dieta alimentosde los distintos
grupos fue: pescados,60%; lácteos, 17%; frutas, ¡6%; carnes, 12%; verduras y
hortalizas,6%.
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Los hombresconsumieronmayor cantidadque las mujeresde todos los grupos
a excepciónde azúcary pescados.

4M CONCLUSION

En el momento del estudio, la ingestamedia de energía cubre el 92±32y
80+30% del gastode hombresy mujeres, respectivamente.Para casi la mitad de la
muestraseobservanvaloresinferiores al 80% del mismo.

Los atletasque practicanarco y tiro presentanel mayordesajusteen el balance
energéticodebidoa susbajas ingestas,un 75% no llega a cubrir las tres cuartaspartes
del gasto.Por el contrario, los quepracticannatación,ciclismo y atletismosonlos que
presentanmayoresvaloresparatodos los percentiles;aun así,un 42% de ellosno alcanza
el 80% de susnecesidades.

Las IR de proteína,estimadascomo 1.2g/kg depesocorporal,son92±20gpara
hombresy 73±lOg paramujeres;aunqueel consumomedio superaestascifras (138+54 -

y 116±42%>,un 15% de los atletasno cubreel 80% de las mismas.
Comoconsecuencia del modelo dietético, el perfil calórico se caracteriza por el

alto aporte energético procedente de la proteína (17+4.3%> y el satisfactorio de hidratos

de carbono (52±8.1%)y lípidos (30±7.1%).La energíaderivadade las fracciones
lipidicas: AGS, 10±3.4%;AGM, 12+3,8% y AGP, 2,7±0,1%y la relación ácidos
grasosinsaturadosa saturados(1,6±0.8)sonmuy satisfactorias.

53 CONCLUSION

La vitaminaE presentavaloresclaramenteinsuficientes,debidosal bajo consumo
de aceitesvegetales,ya que solo un 2% de los atletassuperanel 80% de las IR, Esta
situaciónseagravateniendoen cuentael importantepapelquedichavitaminajuegacomo
antioxidantefrente a la mayorproducciónde radicaleslibres que conilevael ejercicio.

Se observanpara la mitad de los atletas cifras inferiores al 80% de las
recomendacionesde ácido fólico, siendo los deportistasmás afectadosaquellos que
practicandecatión,pentatlóny gimnasiay los de las categoríasde “pesO”’ y “equipo”.

Un 24 y un 44% de los atletaspresentaningestasinadecuadasde vitamina B~ y
retinol respectivamente,especialmentelos de arco, tiro, maratóny marcha,piragflismo,
remo,vela, decatlóny pentatión,gimnasiay los de la categoríade “peso”.

Las ingestasmediasde equivalentesde niacina, ácido ascórbico,vitamina E12,
tiaminay riboflavina son muy satisfactorias,cubriendolas tres primerasmás del doble
de las IR. Aun así, exceptopara la niacina,seobservanporcentajesvariablesde atletas
(del 7 al 17%) que no alcanzanel 80% de las mismas.
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El aportedietéticode vitamina D presentaunagran dispersióndc cifras que, en
conjunto, oscilanentreel 16 y 206%dc las IR.

La ingestade vitaminas es superior en hombres que en mujeres y tic forma

significativaparala E6, E12 ~p<O.Ol)y ribofiavina (p<O.OS).

6U CONCLUSION

La ingestamedia de mineraleses satisfactoriaen hombresy significativamente
superior a la de mujeres,en las quese observanconsumosinadecuadosdc magnesio

..(81±28%),zinc (64±26%)y hierro. Para esto último los bajos valores,en torno a la
II mitad de las recomendaciones,junto con la mayor destrucciónde eritrocitos a que

conducenciertas modalidades deportivas, las situá especialmenteen riesgo. Los
individuos más afectadospor una ingestainadecuadade mineralesson los quepractican
tenis, tenisde mesa,pelotavasca,esgrinia,decatlón,pentaílt5ny gimnasia.

7M CONCLUSION

Los atletas se adaptarona la oferta alimentaria, básicamentemediterránea,
aunquelos de procedenciaextranjeraconsumieroncantidadessIgnificatIvamentemenores
de aceitesy pescadosquelos españoles.El 64% manifestóhabermodificadosushábitos

alimentariosduranteel tiempotranscurridoen la Villa Olímpica, consistiendoen el 25%
esta modificación en un menor consumo de alimentos.

Un elevado porcentaje~64%)dijo tener en cuenta el valor nutritivo de los
alimentosa la horade seleccionarsuscomidas,lo cual en la prácticase concretóen la

elecciónde macronutrientes-alimentosricos enproteínae hidratosde carbonoy pobres1 engrasa-y no de vitaminasy minerales,A estaatenciónpor el aspectonuwicionalseune¡ la elección de alimentos según preferencias personales(65%) coincIdiendo los

consideradosbeneficiososparael ejercicio físico con los registradoscomo favoritos en
cuantoal gusto.

264



7. BIBLIOGRAFIA

1



Bibtiografia

Adlercreutz 1-1, Honjo H, Higashi A y col, Urlnary excretion of lignans and isoflavonoid
phytoestrogensin Japanesemenand womenconsuminga traditional Japanesediet. Am J Clin Nutr
199 l;54:1093-l100.

Alvarez del Villar C. La preparaciónfísica del futbolista basadaen el atletismo. Ecl. Gymnos.
Librería Editorial Deportiva.Madrid, 1983.

AmericanCollege of SportsMedicine. Positionstand mi weight losa in wrestlers.Mcd Set Sports
Exere1976;8:IX-XIII.

American CollegeofSportsMedicine, Positionstatement:useofalcoholby sportsparticipanís.Mcd
Sci SportsExer, 1982;14(6):IX.

American Dietetic AssociationTaskForce. Recommendationsconcerningsupplementusage:ADA
statement.J Am Viet Assoc. 1987; 87:1342-3.

AndersonRA, Trace elementsin physicalactivity. ISTERH Third InternationalConferenceansI
NTES Fourth Nordio Conferenceon Trace Elementsin Health and Visease.Stockolm, 1992.

Anonymus.Positionof iheAmericanDietetie Association:Nutritionforphysicalfltnessandathletic
performancofor adulta. 3 Am Diet Assoc 1987;87:933-9.

Anonymus. Position of the American Dietetic Association and CanadianDietetic Asacciation.
Nutrition for Physical fitness and athletic performancefor adulta, J Am Viet Assoc. 1993;
93 <6) : 691-696.

Applegate E. Nutritional concernaof the ultraendurancetriathlete. Mcd Sci SportsExero l989;21
(SSuppl):S205-8.

Arroyave O. Rlsks and abuses of megadosesof vitamina. Food and Nutrition Builetin,
1988; 10(2) :21-25.

AstrandPO, Rodahl XC. Textbook of work physiology: physiological basesof exercise. V cd
McGraw-Hill Co. New York> 1986,

AstrandPO. Physlcalactivity aud fltness. Am Y Clin Nutr 1992;55:12315-65.

AstrandPO. Nutrición,actividadfTsicay deporte.En: Reflexionessobrenutriciónhumana,Dirigido

por GrandeCoviánP, Varela(3, ConningE). FundaciónBBV cd, pg 77-98, 1994.

AxelsonML. The impactof cultureen food relatedbehaviour.Ami Rey Nutr 1986;6:345-63.

Baer iT, TaparLI. Amenorrheicand eumenorrhelcadolescentninners:dietary lntakeand exercise
training status.J Am Viet Assoc. 1992; 92(I»89-91.

265



Bale E, Goodway3. The anthroponietricand perforniance variablesnl’ chic unU recrealionalfeniale
gymnasís. New Zae 3 Sports Mcd. 1987;63-66.

Balaban EP, Cox 3V, Snell P, Vaughnn RU, Frenkcl EP. The frequency ni anemia and iron
deflciencyin the runner. mcd Sol SportsExere1989;21:643-8.

l3angsbo3, NorregaardL, Thorsoe F. The cffect of carbohydriitedict on intcrmittcnt exercise
perforinance.mt Y Sports Mcd 1992;13:152-157.
Barnett0W, ConleeRK. The offccs of a comniercialdictary supplenienton human periorniance.
Am Y Clin Nutr 1984;40:586-90.

Earr SI. Nutrition knowlcclge andseleciednutritionulpracticesof lemnIo rc’ereaíionalnhlews.3 Nuir
Educ 1986:18:67.

Barr SI. Nutrition knowlcdgeof Cemalevarsiiy ¿illiletes and univcrsity studcnts.1 Am Dicí Assoc
1987;87:1660-64.

Barr St. \\>‘omen, nutrition and exercise:a rcvU~w of a:hletcs’lníakesand a discussionof energy
balanceinactivewomen. ProgPood Nuír Sci 1987;1l:307-361,

Rau SI. Relationshipof cating altitudesto anibroponietriovariablesnnd dietary intnkesof fernale
collegiateswimnlers,Y Am Diet Assoo 1991; 91:976-977.

Barr SI. The effect of increasedtraining volume on nutrition in(ako of malo collegiateswimmers.
mi Sports Mcd 1992:13:47-51.

flarron RL, Vanscoy Cii. Natural producísand ihe nihíete: facía nnd folklore. Ann Ehannacoiher
1993;27:607-15,

BaumstarlcMW, Frey 1, Berg A. Acuto and delayed effects of prolonged exerciseon serun
lipoproteinsubiractionaand very Iow-density lipoproteina.Eurj Appl Physiol 1993:66:526-530.

Belko AZ, ObarzanekE, KaikwarfHJy col, Effectsofexorciseon ribotiavin requiremenísof young
womcn. Am Y Clin Nutr 1983;37:509-17.

Belko AZ, ObaaanekE, Roach R y col, Effects of aerobic exercise nad wcight on riboflavin
requirementaofnwderatelyobeso,marglnnllydeficientyoung women,Ami Clin Nuir 1 984;40:553-
61.

Belko AZ, Meredith MP, Kalkwarf Hl y col, Elfecís of exorciso on riboflavin requiremenis:
biological validation in weight reduclng wornen. Am J Clin Huir 1985;41:270-7.
BendichA. Exerciseand free radicais:Eflecís ofaníloxidaní viíanlins; en BrounsF (ed): Advances

iii Nutrition andTop Sport, Mcd Sporís Sci, vol 32. l3asel, Karger, 199!, PP 59-78.

BendichA, Machlin U. Safetyof oral intakeof vitamin E. Am J Clin Huir 1988:48:612-619.

266



Bibiiogr~q/h,

l3enevengaNJ, SteeleRO. Adverse effects of excessivc consumption of amino acida. Ann Rey Nutr
1984;4:157-Sl.

l3ensonJ, Gillien DM, Bourdet1<, Loosli AR. Inadequatenutrition aud chroniccalorie restriction
inadolescentballerinas.Phys Sportsmed1985;13:79-90,

l3ensonJIS, ISisermanPA, Wardlaw GM. Relationshipbetweennutrient intake, body masamdcx,
menstrualfunctionand ballet injury. J Am Dict Assoc 1989;89:58-63,

l3cnsonJIS, Allemann Y, TheintzGE, HowaldH. Eatingproblemaandcalorie intakelevels in Swiss

adolescentathletes.mi Sports Exerc 1990;11(4):249-252.

BerglungU. high altitud trainig: aspcctsof haematologicaladaptation.SportsMcd 1992;14:289-303.

BergatronY, HultmanE. Muscle glycogcnsynthesisafter exercise:an enhancingfactor localizedto
tite musclecolla in man. Nature 1966;210:309-310.

I3ernadotD, SchwartzM, Heller WD. Nutrientintakein young,highly cornpetitivegymnasts.J Am
Diet Assoc 1989;889:257-259,

l3ernadot O, Czerwinski C. Selected body coniposition and growth measures of junior elite
gymnasts.J Am Diet Assoc 1991;91:29-33.

Bjorntrop PA. Sex diffcrencesin the regulationof energy balancewith exercise.Am 1 Clin Nutr
1989;49 958-61.

Bielinski R, SchutzY, JequlerE. Energy metabolismduring post exerciserecoveryin men. Am 3
Clin Nutr 1985;42:69-82.

BinghamSA, GoldbergOR, CowardWA, PrenticeAM, CummingsJH. Tite effect of exercise and
improvedphysical fltness on basalmetabolicrate. Br 3 Nutr 1989;61:155-73.

Black AE, OoldbergiR, lebb SA, LivingatoneMEE, ColeTJ, PrenticeAM. Critical evaluationof
energylntake of datausingfundamentalprincipiesof energyphysiology,2. Evaluatingthe resulta
of publishedsurveys.ISur Y Clin Nutr í991;45:583-599.

BlomstrandE, HasamenP, Ekblom 13, NewsholmeEA. Administration of branched-cháinamino
acidaduring sustainedexercise:effectson performanceand on plasniaconcentrationof sorneamino
acida, ¡Sur Y Appl Physiol 1991:63(2):83-8.

Brewer Y, Wilíiams C, Patton A. The influence of high carbohydrateon endurancerunnlng

performance,Eur 3 Appl Physiol 1988;57:698-706.

Brief Critical Reviews.Physical fltnessand basalmctabolic rate, Nutr Rey 1989;47:324-326.

267



Brouns F. nutritional aspectaot’ health ¡md performance.ni lowland and altitude. ¡ni J Sports Mcd
1992;13:SLOO-6.

BogardusC, Lillioja 5, RavusainE y col. Familial dependenceon Ihe resling mctabolicvate, N Eng

J Mcd 1986;315:96-100.

~1I l3rucmnierHA, DrinkwaterBU Nutricnt inínke inamenorrhcicnnd cumcnorrhcicalbíetes.Mcd Sci

4 Ñ SportsExcrc 1987;19:S37,

Bonen A, HaynesFJ, Watson-WrightW y col, Eífects of menstrumalcyctc on mcíabnlic responses
¡ to exercise..1 Appl Physiol l983;55:l5O&15.

E Bosch AN, DennisSC, NoakesTO. Influence of carbohydraieloading on ftteí substrweturnoverand oxidationduring prolongedexercise.J Appl Physiol 199314:1921-7.

BouchardC. Geneticsand obesity nnd ita prcvenllon. En SimpoulosAP (cd): Nutrition and Fitncss
in Heatthand Disease.World Rey Nuir Diet, Base!, Karger, t993;72:68-77.

E’

BrotherhoodSR. Nutrition and aportaperforníance.Sports Mcd 1984;1:27-34,

Brownell ¡CD, SteenSN, Wilrnore JH. Weight regulationpracílcesin athlt=tes:analysisof inetabolie
andhealth effects.Med Sci SportsExerc 1987;19:546-556.

BuchananiR, Myers C, Lloyd T y col. Determinantsof pcnk trabecularbono density in women:
The role of androgena,estrogenaand exercise. Y Bono Mineral Res 1988;3:673-680.

Bunc C, Heller E. Effect of body coniposition on work capacity of ihe wornnn evaluatedby
mechanicalefficiency (Abstract).World Rey Nutr Dicí 1993;71:165.

E Burton 0W, TraberM. Vitamin E: Antioxidnnt activiíy, bioklneíics ¡md bioav¡milabiliíy. Ann Rey

Nutr 1990;10:357-382.

Burke LM, ReadRS». What do albíetesactually cal? A survey of dlctary iníake and food use
amongstgroupsof cuteaustrallanmalo a<hletes,1 World Congresaon SportsNutrition. Barcelona,
199la,

BurlceLM, ReadRS».Alcohol useIn a tcanu sport: cilIo australlanrules fooíball plnyers. 1 World
Congresaon SportsNutrition, Barcelona, 1991b.

Burke LM, ReadRS». Dietary supplemenísin spori. SportsMcd 1993;43-65.

Busklrk L necesidadesde energía. En: Reflexionessobrenutrición humana.Dirigido por Grande
CoviánF, Varela0, ConningO. FundaciónBBV ecl. pg 45-76, 1994.

Butterfield 0. Whole bodyproteinutilízation in humana.Mcd Sci SportsExercise[987;19:157-65.

268



Bibliografla

CameE), Cocitrane13, CameO y col. An epidemiologicinvestigationof injuries affecting young
competitivefemalegymnasts.Am 3 Sports Mcd 1989;17:8ll-820,

CalabreseLE, Kirkendall DT, Ployd M, Rapoport8, Willianis 0W, Weilcer GO, BergfeldJA.
Menstrualabnormalities,nutritionalpatternsandbody compositionla femaleclassicalballet dancers.
PhysSportsmcd,1983;l1:86-98,

CalabreseLH. Nutritional and medical aspectaof gymnastics.Clin SportsMed 198t4:23-30.

Calles-Escandon3, Fclig P. Symposiumon exercise:physiologyandclinical application~ en Loke
3 (cd): Clin Chest Mcd 1984;5(1):3-l1,

CampbellML, MacFaydcnXC. Nutrition lcnowlcdge,beliefa and dietary practices of competitive
swimmers.Can Notre Econ J 1984;34:4’7-51.

Campillo JE, Maynar M, MenaP. Los azucaresen la dieta del deportista.En: Curso de Nutrición
Deportiva. Instituto Nacionalde EducaciónFísica,Madrid, 1990

CannonJO, OrencoleSP, Fielding RA y col. Acute pitaseresponseIn exercise:Interactionofage
andvitamin E on neutroflísandniuscleenzymerelease.Am Y Physiol 1990;259:1214-1219(a).

CannonJO, MeydaniSN, Fielding RA y col. Accutepitase responsein exercise. II. Associations
betweenvitamin E, citokynesand muscleproteolysls.Am Y Physiol 1990;260:1235-1240(b).

CarbonRl. Exercise,amenorrhoeaand tIte skeleton.Br Mcd Buil 1992;48:546-60.

Caríson35, McDonaldWA, PayneWR. TSe femalebodybuilder:a morphologicat,cardiorespiratory
and strenghtperformancecomparisonwith non weight trained femalealhletes. Aust 1 Sci Mcd
Sport. 1988;20(1):7-11.

Carraro P, Stuart CA Hartí WI-I y col. Effect of exerciseand rccoveryon muscleprotein synthesis
la humansubjects.Am Y Physiol 1990;259:E470-E476.

CasalDC, LeónAS. Pailureof caifeinelo affect subsirateutilization during prolongedexercise,
Med Sol SportsExerc í985;17:174-9.

Casoní 1, Guglielmial O, C3raziano L, Reali MO, Mazzotta E), Abbasciano V. Changes in
magnesiumconcentrationsin enduranceathletes.IntS Sports Mcd 199041(3):234-237.

CaspaRO. Exercise and moed. En Simpoulos AP <cd): Nutritian and Fitacas in Health and
Disease:World Rey Nutr Diet. Basel, ECarger, 1993;71:l15-143.

ChanoAL. Diabetes,obesidady ejercicio. En: Curso de Nutrición Deportiva. Instituto Nacional
de EducaciónFísica.Madrid, 1990.

269



Bibhog PUJH 2

Chen 3D, ~VangJF, Li Kl y col, Nutrit’íonal problemanad mensuresin cute and amateuralbíetes,
Am 1 Clin Nuir 1989:49:1084-9.

Clark N, Tobin 3, Ellis C. Feedingthe ultraenduranceatitíete: Praclical tipa and casestudy. 5 Am
Diet Assoc 1992;92(lO):1258-62.

ClementDE, SawchulcLL, Iron status¡md sportsperformance.SportsMcd 1984;1:65.

CogganAR, Coyle EF. Metabolism and performancefoilowiuig cnrboitydra:e ingestion late in
exercise.Mcd Sci SportsExerc 1989;21:59-65,

CogganAR, SwansonSC,Nutritional manipulationabeforeand during cuduraneeexercise:effccts
on perfromancc.Mcd Sci SportsExerc 1992;24:5331-5.

CohenJL, PotosnakL, Frank O, Baker E, A nutritional and henmatologicalassessenientof cute
ballet dancera.Phys Sportsmed1985;13:43-54

Comniitteeon Dtet and Health. DIet and l4ealth: lmpl¡cailons for reclucing chronic disenserisk.
Foodand Nucrition Board. Cammlssionon Life Sclenccs,National ResearchCeuncil, Washington,
1989.

CaneyO, Demarest-LitchfordM, BazzarreTL. Nutrition knowledge¡md dietary pralicesofcollege
coaches.3 Am Diet Assoc 1990;90:705-709,

Costill DL. Carbohydratenutrition before,during and afler exercise.Fed Proc 1985;44:364-8.

Costilí DL, Carbohydratesfor exercise:dietarydemandsfor optinial perforniance.Inc 5 SportsMcd
1988;9:1-18,

Costilí DL, HargreavesM. Carbohydratenutrition anf fatigne. Sports Mcd 1992;13.86-92.

CouzyF, LafargueP, (JuezenneeCY. Zinc meíablism iii tite affilee: influenceoftraining, nutrition
and otberfactora. ini SportsMcd. 1990;I1(4»263-266,

Coyle EF, Coggan A.R, Hemmert MXC, Ivy JL. Muscle glycogcn utilization during prolonged
strenuousexercisowhenfed carbohydrate.3 Appl Physiol 1986;6l:165-72,

CrapletO, CrapletP,Craplet-Meunierj.Alimentacióny nutrición deldeportista.Hispano-Europea,
S.A., cd,, Barcelona,1988,

Daly 3M, HeymsfleldCA, Head LP y col. 1-fumancnergy requirementa:overestimacionby widely
usedpredictedequationa.Ami Clin Nutr 1985;42:1170-4.

Davies CTM, ThompsonMW. Physiologicalresponsesto prolongesdexercise in uitramarathon
athletes.3 Appl Physiol 1986;61:611-17.

270



Bib¡(o 4rajtd

Davies MC, Hall ML, SacobsHS, l3one mmcml loss in youngwomen with amenorrhoea.Br Mcd
31990301:790-793,

Davis JM, l3urgessWA, Síeniz CA, Eartoli WP. Fluid availability of sportsdrinks differing in
carbohydratetype and concentmation.Am 5 Clin Nutr 1990;51:1054-7.

DeclarationofOlympia. 2v” InternationalConferenceca Nutrition and Fitneas,Athens,May 23-25,
[992.World Rey Nutr Diet 1993;71:l-8.

OcusterPA, Kyle 813, MoserPB, VigerskyRA, Singh A, SchooniakerES. Nutritional surveyof
highly trained wornenrunners,Am Y Clin Nutr 1986; 44:954-62,

Deuster PA, 001ev E, Kyle SB, AndersonRA, SchoomakerES, Magnesiumhomeostasisduring
high-lntcnsity anaerobicexercisela men. 5 Appl Physiol 1987;62:545-50,

Devlln ST, Horton ES, Metabolic hiel utilization during postexerciserecovery. Am 5 Clin Nutr
1989;49:944-8.

Devlin ST, l3rodsky 1, ScrimgeourA y col, Aminoacid metabolism after intenseexercise.Am 3
Physiol 1990;258:E249-E255.

Devlin Y, Williams C. ConsensusSíatementon Foods,Nutrition and Sportsperformance.5 Sporta
Sci 1991;9(suppl):]1I.

Diplock AT. Antioxidant nutrients and distase prevention: un overview, Am Y Clin Nutr
1991;53: 1898-938.

Dohm OL, l3eekerRT, Israel RO, Tnpscott 1513. Metabolie responsesto exerciseafter training. Y
Appl Physiol 1986;6l:1363-68,

Donnelí SE, Jakicic 3, Gunderson5. Diet and body composition,Effect of very low calorie diets
andexercise,SportsMcd 1991;12:237-49.

DouglasPD, Douglas30. Nutrition knowledgeand food practicesof itigh schooi atitíetes. 5 Am
Diet Asaco1984;84:1198-1202.

DreasendorferRH, Keen CL, WadeCE, ClaybaughJR, Tlmmis OC. Developmentof runner’s
anemiadurlng a 20-day roadmcc: cffect of supplenicnts.mt Y SpotsMcd 1991;12(3):332-336.

Drinkwater BL, Nilson K, Chestnut CH y col. Bone nilaeral content of amenorrheicaud
aumenorrhcicatheltes.New Engí 3 Mcd 1984;311:277-81.

Drinkwater BL, Nilson XC, att s y col. Bone mincral density afler resuniption of menses in
amenorrheicathietes.3 Am Mcd Assoc1986;256:380-382.

271



13¡bhog,’uJi’d

Duinmer GM, Rosen LW y col. Pathogenicwcight control behaviourof young competitive
swimniers, PhysicianSportsmed1987:15:75-84.

Duthie00, RobertsonJD, MauglianRJ y col. ]3loodantioxidanístatusandcrythrocyteperoxidation
following distancerunnlng. Arch Biocbeni I3iophys 1990;282:78-83.

Econornos CD, Bortz SS, Nelson ME. Nutritional practices of clite atitíctes. Practical
recommendations.Sport Mcd 1993; 16:381-99

Bichuer 15k Sports anemia, iran supplenicnls nad bload doping. Mcd Sel Sports Exerc
1992;25:303-4.

Ehlsworth HM, Hewitt EF, Haskell WL. Nulrient lntake ol’ cute malo nad female Nordio skiers.
PhysSportsmed198593:78-84,90-2,

EvanaWJ. Exerciseandprotein metabolisni.World Rey Nutr Diet 1993:71:21-33.

FaberM> Spinnler-BenadeAS, Daubitzer A. Oietary intake, anthropomeíricmoasurcmentsand

plasmalipid leveis la throwing Eloid athLetes,IntS SportsMcd. 1990; 10<2)140.145.

FaberM, Spinnler-BenadeAl. Mineral and vitanlin intake in ficíd atitíetes <Discus-, Hamrner-,

Javelin-ThrowersandShotputters),mt Y SportsMcd. ¡991; 12:324-327,

FallowfleldJL, Williaíns O, Carbohydratclntakaandrecoveryfrom prolongedexercise,lnt J Sports

Nutr 1993;3:150-64,

FAO¡WI-fO/UNU ExpertConsultation,Energy and protein requirenxenrs.Geneva, World Healtb

Organization,1985. (WHO, tcchnicalreportseries 724).

Fogelholm (3M, TikkanenHO, Naverl 1-IR, Navcri LS, HarkonenMl-LA. Carbohydrateloadlng in

practice: high niusclegiycogenconcentrationis not certain, Br 3 SportsMcd 1991 ;25(l):41-44.

Fogelholm (3M, KoskhienR, Laaicso 5, RanldnenT, Ruokonen1. Gradualand rapid weiglit loas:

effectson nutrition andperformancein malo nihíetes.Med Sci Sports Exerc 1993:25:371-7,

Foad and Drug Administration: Public Meeting: Dietary Supplements[DocketNo QIN-0256].

FederalReglstcr.JuIy 16, 1991;56:32436-7.

Food andNutrition Eoard.ReconimendedDietary Allowances
10M cd, Washington>DC: National

Academyof Solences.1989.

Friday ¡CE, Drlnkwater EL> Enienimer E, Chesnut O, Chait A. Elevated plasma low-density
lipoprotein and high-density lipoprotein cholesterol levels In amenorrhclc athletes: effects of
endogenoushormonestatusand nutrient intalce, 3 Clin Endocrinol Metab 1993;77:1605-9.

Fi-iedmanSE, Lenuon PWR. Effect ofchronio enduranceexerciseon retentionof dietar-y protein.
bit Y Sports Mcd 1989;10:118-23.

272



Bibliag,’a]ta

GarcíaFerrando>M. El deporteprofesionaly el de alta competición:entrela ejemplaridady el gran
negocio.En: El cuerno,Las Olimpiadas: espectáculo,rito> deporte.Revistade OccidenteNos 134-
135> Pp 73-93.Madrid> 1992.

Garrido, O, Vitaminas mineralesy deporte.En: Curso de nutrición deportiva. Instituto Nacional

de EducaciónFísica,Madrid> 1990.

Gibney MS. Nutrición, dieta y salud. Acribia S.A. ed,, Zaragoza>1990,

Goldbourt U. Coronaryheartdistaseprevention,nutrition> physicaltitnessand genetics:Rationale
for aiming at tite identification ol’ subgroupsat differing genetie risks; en Simpoulos AP (cd):
Nutrition arid Fitness in Health and Distase,World Rey Nutr Diet, Basel, ¡Carger, 1993;72:23-38,

001dm Br, Adlercreutz 1-1> GorbachSL y col, Tite relationshipbetweenestrogenleveis and diets
of CaucasianAmerican and Oriental inniigrant women, Am 3 Clin Nutr 1986;44:945-953.

GoldsteinJO. Spinc injuries in gymnasts¡md swimers: An epideniiologicinvestigation.Am 5 Sports
Mcd 1991;19:198-201.

González-RuanoE. Alimentación dcl deportista.Marbancd., Madrid> 1986.

Goranzon1-1, Forsunu E. E~fect of reducedenergy intake va. increasedphysical activity on tite
outcomeof nitrogenbalanceexperimentain aten.Am 5 Clin Nutr 1985;41:919-28,

GrandeCoviánIt Necesidadesdeaguay nutrición. Ecl. FundaciónEspañoladelaNutrición, 1993,
a0 5 PublicacionesSerieInformes.

GrandjeanAC. Macronu<rient intake of ¡SS atitíetes comparedwith tite general population and
recommendationsmadefor tite atitíetes.Am 5 Clin Nutr 1989;49:1070-6.

GrandjeanAC. Practicesand recomatendationaof sportsnulrltionists. IntS SportsMcd 1993;232-
42.

Gr-mcI! 8. RflA for Selence;en SlmopoulosAP> Chjilds B (eda): Genetic Variation and Nutrition,
World Rey Nutr Diet, Basal,Karger, 1990, vol 63,pp 287-294.

GrunewaldKIC, BarleyRS, Conimercially marketedsupplementsfor bodybuilding atitíetes. Sports
Mcd 1993;15:90-103,

Gutitrie HA. Nutrition and physical tuneas, En: Introductory Nutrition, Times Mirror/Mosby
College Publishing,St. Louis> Mlssouri, 1986.

Hawley SA, Williams MM. Dietar-y lntakesofage-groupswimmers.BrJSpMcd, 1991;25<3):154-
57.

273



Bibliograjflu

Heber D, Ashley SM> Leaf DA> Barnard Rl. Reductionof serum estradiol in postmcnopausal

women given free accesato Iow-fat high-carbohydratediet, Nutrition 1991;7:137-139.

HeckerAL. Nutritional conditioning for atitíetie competition.Clin SportsMcd 1984:3:567-582.

HeckertAL. Nutrition andphysicalper-formance.En: Orugaand performancein aporta.RU Strauss

cd. WB SaundersCo. Philadelphia> 1987.

HeinemannL, ZerbesU. Physicalactivity, tUneasanddiet: behaviourin the populationconipared

with elite athletesin tIte GDR. Ami Clin Nutr 1989;49:1007-16.

Hickson JF, Hinkelmann K. Exercise and protein intake effects on urinary 3-methylhistidine

excretion.Ami Clin Nutr. 1985;41:246-253.

HicksonJF, JohnsonCW> Schrader3, Stockton5. Promotionof atitíetes’ nutritional intake by a

university foodservicefacility. 3 Am Oid Assoc 1986;86:926-7.

Hickson JF, Selirader3, CunninghamL. Dietar-y intakea of female baakctball and gymnastics

atbletes.3 Am Diet Aasoc 1986;86:251-3.

HicksonSP> Duke MA> RlsserWL, 3 y col. Nutritional intake from food aourcesof high school

football athletes.3 Am Diet Asane 1987;87:1656-59.

Hickson IP> JohnsonTE> Lee W, Sidor Rl. Nutrition and the precontestpreparationaof a male

bodybuilder.3 Am Oiet Assoc 1990;90:264-267.

Hiller WDB, Toole O y col. Piastraelectrolytesand glucosechangesduring tite HawaiianIronnian

Triathion. Mcd Sc! SportsExero 1985;17:219.Abstract.

Hirvoneni, NuummelaA> RuskoH, RebunenS, HarkonenM. Fatigueandchangesof ATP> creatine

phoaphateand lactateduring tIte 4C0-m sprint. CanY SpoprtSci 1992;17:141-4.

Holland A. Dietar>’ intakeandnitrogenbalancein atíetheswith and witout consunuptionof a protein

supplement.Hum NutrAppl Nutr 1987;41A:367-72.

Holloszy JO, Coylc EF. Adaptationaofakeletal muscleto enduranceexerciseand titeir metabolic

consecuences.7 AppI Physiol 1984;56:831-8.

Holt WS ir. Nutrition andatbletes,Am Fsm Physician1993. 47:1757-64.

HuertasIR, CamposY> Din E> Esteban5 y col, Respirator>’chainenzymesiii muscleofendurance
atbletes:effectof L-carnitine. flioichem Biophys Rescommun1992;l5:188:102-7.

HultmanE, Sj~hoImE. fliochemicalcausesof fatigue;en: ionesNL> McCartneyN, McComasAl,

eda, Human musclepower. Champa¡gnIL; HumanKinetic Publiahing Co, 1986:215-38,

HultmanE. Nutritional effectson work perfor-mance.Am Y Clin Nutr 1989;49:949-57.

274



Bibliografla

Ingram DM> Bennet FC> Wilcox D, de Klerk N. Effect of low-fat diet on feniale aex hormone
levela. Y Natí CancerInst 1987:79:1225-1229,

Ivy SL> Katz AL, CutíerCL> SitermanWM, Coyle EF. Muscleglycogensynthcaisafter exercise:
effect of time on carbohydrateingestion.Y Appl Physiol 1988;64:1480-4.

JacobaY. Bloed metate:implications for trainig and researoh,Sports Mcd 1986;3:10-25.

JacobsonBE, WeberMD> Claypool L, Hunt LE. Effectof caffeineon maximal atrengthandpower
in elite maleathletes.Br 5 Sporra Mcd 1992:26:276-80.

Yandrain13> PirnayF, SeheenA> LefebvrePI. Alimentation etsport. Diététiquedel’effort appliquée
~ la phyaiologiede l>excrcisemucculaire,Mcd et Nutr 1988;XXIV (3):167-76,

Kaiserauer8, SnyderAC, S!eeperM, Zierath5. Nutritional, physiologicaiand menstrualstatusof
distancerutinera,Mcd Sel Sports Exerc 1989;21(2»120-5.

Katch FI. Tbe body profle analysis aystem (BPAC) to estimate ideal body size and ahape:
application to ballet dancersandgymnaats,World Rey Nutr Diet 1993;71:69-83,

Keith RE> O’Keefe KA, Alt LA, YoungKL. Dietary statusof trained femalecyclista. 5 Am Diet
Aasoc 1989:89:1620-1623,

Kiens 13, Lititell H. Lipoprotein metabolisminfluenced by training induced changesin human
skeletalmuscle.Y Clin Invest 1989;83:558-564,

¡Cleiner SM> Bazzarre TL, Litchford MD. Metabolio profiles> diet and health practices of
cliampionship male and femalebodybuilders.5 Am Diet Assoc 1990;90: 962-967.

Kreidcr R. Effectsof aminoacidsupplementationon ultraendurancetriathlon performance.1 World
Congresaon SportsNutrition. Barcelona, 1991a,

¡CreiderR. Bloenergetioand nutritional demandaof multi-stage ultraendurancecycling. 1 World
Congressen SportsNutrition, Barcelona, 1991b

Kxeider IR. Bifecta of phosphateloading on maximaland enduranceexerciseperformance,1 World
Congresaen Sports Nutrition. Barcelona, 1991c.

Krotldewsld M, Grimby O, Holm O, Szczepanik.Increasedmuscledynamicenduranceassociates
with weight reductionon a ver>’ cabriodit. Aun J Clin Nutr 1990;51:321-30.

KrzentowsldO, Yandrain8, Pirnay F y col. Aváilability of glucosegiven oralí>’ during exercise,
Y Appl Physiol 1984:56:315-320.

275



Bibiiogrrqtu

Kuusi ‘1’, Kostiainen E, Vartianinen E y col. Acote crt»ctsof maraihon í’u nni ng en levels of scruni
lipoproteina ¡md androgeniohormonesiii hc¡íIihy niales. Met:ihnlisnx 1984:33:527-531.

LabadariosU, Kotze Y, Monibcrg E), Kotze TJvW. Jock-eys aid iheir practices ¡a South Africa.
World Rey Nutr Dict 1993:71:97-114.

Lampe3W, Siavin SL> ApplePS. ¡ron statusof active worncnaid tbc erfecí nf runninga niaraihon
oñ bowel ftínction ¡md gastrointestinalblood loas. ¡¡it 3 Sports Mcd. 1991:12:113-79.

Lane N, Bevier W y col, lSffccts of exercise intensiíy ¿u¡d bone mmcml. Mcd Sci Sports Excrc
1988;20:Suppl851.

Lawson8, Webster3D, Pacy PJ, Oarrow 35. Effcct of a l0-wcck nerobieexercisoírn»rnm on
metabolicrato> body compositionand fltness itt sedentaryfemales.Br 3 Clin i’rací 1987:41.684-8.

LeafA> Balniki K. Eating for health or for alitíetio perfonnance?Am 3 Clin Muir 1989:49:1066-9.

Leaf A. Implementation¿mdniobilization aL’ resources;en SimpeulosAl’ (cd): NutritinaunU Fitaesa
in Health andDistase,World Rey Nutr Dict. flasel, Karger, 1993:72:61-67.

Lefavi RO> AndersonRA, Keilh RE> Wilson 00, MoMillan JL, Sumo MR. Bhicacy uf chromium
supplementationIn albeltea:empitasison anabolism.¡nL 3 Sport Nutr 1992:2:111-22.

LemonPW> Donly DO, YereshesklKE. Efiecí of intensityon protein utilizuion during prolonged
exeroise.Mcd Sol SportsExere 1984:16:151,

LemonPW, Protein¡md exorcise:update1987, Mcd Sol Síxnls Exerciso(Suppl.5) 1987;l9:S179-
90.

LemonPW, ProctorON. Proteinlntakeand athletlc performance.SportsMcd 1991;12.313-25.

LevandowsklR, Young13. Updateonsports nutrition, NS Mcd l99l;88:659-6l.

Lewis CG, ElsonmanPA. Annual fluctuationain dietary lntako and nutrltionní statusofcilio fenialo

collegiategymnasts,Fed Proc 1984;43:869,

Linder MC. NutricIón, Aspectosbioquímicos>metabólicosy clínicos. ISunsaSA cd, Pamplona1988.

Lindaer KY, Cabio Di. Injury paiteras of female competitivo gymnasts. Can J Sports Sci
1989;15:254-261.

Lloyd T, BuchananSR, Bitzer 5, Waldnxnn Ci, Myers O, Ford DO. Interrolationsitipa of dicí>
athietle activity> menstrual status and bono density. iii colleginte women, Am 5 Clin Muir.
1987;46:681-4,

Long DL. Nutrition knowledgeof aportaphysicaltiterapisís,MuIr Sports Phya Tliemap 1989:257-63.

276



Bibliogrqfla

Loosli AR, l3enson, Gillien DM> Bourdet 1<. Nutrition habita and knowledge in conipetitive
adolescentfeinalegymnasts.Phya Sportsmed1986;14:118-30,

Loy SP, Conlee RK, Winder WW y col. Effect of 24-h fast on cycling endurancetime at two
different inteasities,Y Appl Phyaiol1986;61:654-9,

Lugo M, ShermanWM> Wimer OS> Garleb K, Metabolic responseswhen different forma of
carbohydrateenergy areconsumedduring cycling. mt Y SportNutr 1993;3:398-407,

LukasakiTIC, BolonchukWW> Klevay LM> Mime DB> SanateadHH. Maximal oxygenconaumption
as relatedto magnesium,copperand zinc nutriture.Am 5 Clin Nuir 1983:37:407-15.

Luurila OS. Cardino arrythmias,auddendeath and tite Finniah saunabat, Adv Cardiol, vol 25.
I3asel, Karger> 1978,Pp 73-81.

Macdonald1. Sugarafor succesa?Br 3 SportaMcd. 1990;24(2):93-94,

Malomsoki ES> Ekes E, ManosE. Tite effect of conipietednutrition on tite athlete’sperformance.
Y SportsMcd Phys Fitness 1991;31:420-4.

ManoreMM, l3escnfelderOP. Wells O> Carroll SS, HookerPS: Nutricnt intakeandiron status in
female long-disíancerunneraduring training. i Am Diet Aasoc 1989:89:257-259,

Marcos BecerroSP. El niño y el depone.En: El ejercicioen la promociónde la salud del niño y
adolescente.Desde la educaciónfísica a la alta competición.Impresión,SA,, Madrid> 1989,

MarcusR, CAnn C, Madvig P y col, Menstrual function and bonemasain cute womendistance
runnera,Ann mt Mcd 1985;102:158-63,

MaughanRl> PooleDC. TSe effectaof a glycogen loading regimen on tite capacity to perform
aerobioexercise,ISur 3 Appl Physiol 1981;46:211-219.

MaughanRl, Fluid andelectrolytebalanceIn prolongedexercise.Nutr BuIl, 1985; n0 43, 10<1):28-
35.

MoArdieWD, KatchFI> Katch VL. Exercisephysiology,energy>nutritionandhumanperformance.
28 cd. Lea & Febiger, Pitiladelpitia, 1986.

McCabeME, PeuraDA, KadakiaSC> BocekZ, YohnsonLP. Gastrointestinalblood loas associated
with runninga maratiton.Dig Dis Sci 1986;31:1229-32.

McGilvery RW. The useof hiela for muscularwork; en Howald H, PoortmansiR (edO: Metabolic
adaptationte ProlongedPhysicalExercise.Basel, Birkbftuser, 1975, Pp 12-30.

277



Bit liog’ajr¡

MeléndezA. Modificacionesespecialesen la dieta del deportista.En: CursodeNutrición Deportiva.
Instituto NacLonalde EducaciónFísica, Madrid, 1990.

Meredith CN, Zackjn MI, FronteraWR> EvanaWY. Dietary protein requirementsand bodyprotein
ínetabolismin endurance-trainedmcii, Y Appl Physiol 1989;66:2850-56.

Miller El, Pate kB., flurgueasW, Poot impact force and intravascularitamolysia during distance
runffing. mt 3 Spcrtsmcd 1988;9:56-6O,

Miller WC~ Lindeman AK, Wallace 3, Niederpruem Nl. DieL composition, cnergy intake and
exercisein relation Lo body fat in atenand women. Am Y Clin Nutr 1990;52:426-30

Miyashita M, Nishibata1. Nutritional aupplementsand aíhleticperformance:with apecialreference
to vitamin E. En: Vitamin E. lis usefuineasin healthanó in curing diseasea(Mino, Nl y col, eda.)
PP. 153-161,JapanSci Soc Preas.Tokyo/S.Karger, Basel> 1993.

Moffat Rl. Dietar-y statusof elite femalehigh schoolgymnasts:Inadequacyof vitamin andmmneral
intakc. 3 Am Viet Asaoo1984;84:1361-63.

Mosca XC, ManoreMM. Developmentand testing of a carbohydratemonitoring tool for athietes,3
Am Viet Assoo. 1991;91:962-65.

Mukesbi M. Nutrition and body bulid: A kenyanreview; en SimpoulosAP (cd): Nutrition and
Fitnessin Health andVisease..World ReyNutr Viet, Basel, Karger, 1993;72:218-226.

Mulligan K~ Butterfie[d GE. Discrepancesbet’ween energy intakc and expenditurein physically
active woman. Br 3 Nutr 1990;64:23-36,

Murcott A. SociologicalandSocial AnthropologicalApproachesto Foodand Eating.Wld Rey Nutr
fieL 1988;55:1-40.

Murra>’ P. Tite effectsof consumingcarbohydrateson gastricemptyingandabsorptionduring and
following
exercise.SportsMed 1987;4:32,

Murray R. mitrition for tite marathon atid otiter enduranceaporta: enviromental atresa and
dchydration.Mcd Sol SportsExerc l992;24:S3l9-23.

Myburgh KW Grobler N, Noalces TE). Factoraasaociatedwith ahin sorenessin atitíetes. Phys
Sportsmed1988;16:129.
MyersonM, Gutin 3, WarrenM, May M, Contento1 y col. Energybalanceof amenorrheicand
cumenorritelorunners,Mcd Sol SportsEuro 1987;19:537.

MybreLO, Harle>’ O, Nunaele>’5, TuckerVM. Plasmavolumechangesin middle-agcdmale and
femalesubjectsduriwg maratitonrunning. 3 Appl Phyaioi 1985;59:559-63.

278



Bibliografla

National Colesterol Education Program:Reponof tite National CholesterolEducation Program
Expert panelon Detection,Evaluationand Treatmcntof High Blood Cholesterolin Adulta. Arch
tnternMcd 1988;148:36-69.

NelsonME, FisherEC, CatsosPV y col, Diet and bonestatus in amenorritelorunnera.Am J Clin
Nutr 1986;43:910-6.

NestelPI. Contribution of fata and fatty acidsto performanceof the elite athlete, World Rey Nutr
Viet 1993;71:61-68.

Newhouse1> ClementVB. Iron status in atitíetes:An update. SportsMed 1988;5:337-52.

NiemanDC> CarísonKA, BrandataterME y col, Runningenduranceiii 27-h-fastedhumana,3 Appl
Physiol 1987;63(6):2502-09,

NiemanDC. Vegetariandietarypracticesandenduranceperformanee.Ami Clin Nutr 1988;48:754-
61.

Nilas L. Nutrition and fitncss in the profilaxis for age-relatedbone loas iii women; en Simpoulos
AP (cd): Nutrition and Fitness in Health and Discase. World Rey Nutr Viet, Basel, Karger,
1993;72: 102-113.

Noakes TD, C3oodwun N y col. Water intoxication: a poasiblecomplication during endurance
exercise.Mcd Sci Sports Exero 1985;17:370.

NoakesTD. Tite hyponatremiaof exercise.mt 1 Sport Nutr 1992;2:205-28,

OdriozolaYM. Nutrición y depone.Eudema>S.A, ed, Edicionesde la Unlv. Complutense,Madrid
1988.

O’Neil Fr, Hynak-HankinsonMT, Gorman!.Reaearch¡md applicatlonof currenttopica itt aporta
nutrition, 1Am Diet Assoc 1986;86:1007-15.

armenY. Trendain physicalfitaesaand nutrition in tite USA; en SimpoulosAP (cd): Nutrition and
Pitness¡it HeaithandDisease.World Rey Nutr Diet. Basel, Karger, 1993;72:200-205.

OparaEC, HusbandVS, Esaential fatthy acids (EPA): Role in pancreatichormone releaseand
concomitantmetabolio effect. 1 Nutr Biochein 1993;4.498-509.

Ornish DM, Brown SE, Scherwitz LW y col, Can lifestyle changes rever-se coronar>’
atherosclerosis?The LyfestyleHeart ThaI. Lancet1990;336:129-133.

PaffenbargerRS> Hyde RT> Wing AL, Steinmets CH. A natural hystory of athieticisun arud
cardiovascularhealth. 3 Am Mcd Asaoc 1984;252:491-495,

279



Bibliogrqffa

Paife DM> Owen GM. Chuldren¡md adolcacenis.En: Clinical Mwriiiun, Paige DM (cd). Tite CV
Mosby Cornpany,Washington>1988.

PakerL, AlmadaAL> RothfusaLM, Wilson DS. Modulation of tissuc vitamin E lewIs ½physical
fl exercise;en Diplock AT y col (eda):Biochemistryaud l-lealtlx lnipiications. Ann NY Acad Sci 1990;

57:311-321.
jh1v

RontoyannisGP, SkoulistT> PavlouKM. Energybalanceiii ultramarnihonrunning. Ant 5 Clin Muir
½IjI 1989:49:976-9.

.1’

PapasAM. Vitammn E andexercise: Aspectaof biokinetics nad bioavnilability: en Sinipoulos AP
(cd): Nutrition and Fitness in l-lealth and Visease. World Rey Huir Viet. Basel, Karger>
1993:72:165-176.

Par-Izková 3, Nutrition, energy expenditureand exercise. Proc Srd mt CeursePhysiol l3iocheni

1ExereTraining, 1987> Pp 239-255.
4

Parlzkovd3. Age-dependentchangos in dictnry inlake reluied lo ~vorkoutput, physical fltness ¡md
.body coniposition.Am 5 Clin Mutr 1989:49:962-7.

Par<zkov~Y> Novak Y. Vietary intake and ntetabolic paranieterain aduit atenduring extremework

k load. World Rey Nutr Viet 1991:65:72-98.

Parlzková5. Obesity ¡md ita treatnientby dlet and exercise;en SimpoulosAP (cd): Nutrition ¡md

Fitness in Health ¡md Visease.World Rey Mutr Viet. Basel, Karger, 1993;72:78-91,

II. Parraga1. Determlnantaof food consuniption.5 Ant Viet Assoc 1990:90<5)66l-3.

PassmoreR, EastwoodMA. Exercise, SportsandAthleíics. En: Dnvidaon and PassmuroHuman
Nutrition and Vietetica. Churchill Livingatone,New York 1986. pp:594-97.

PateRR, SargentRO,Baldwin O, BurgeasML. Vieiary untakeofwomen runners.Ini 5 SportsMcd.
1990 11(6):461-466.

Pavlou KN, Energy needs of tite elite atitíete. En Simpoulos AP (ed): Muirition ¡md Fitness in
Health and Diucas.. World Rey Nutr Viet 1993:71:9-20,

Pellicia A, DI Nuccí GB. Anemia in swimmers: fact or fiction? Study of haematologioand iron
status in male ami femaletop-level swlmniers. mt 5 SponsMcd 1987:8:227-30.

PerronM, Endres3. Knowledge,attitudesand dletarypracticasof femaleatitíetes.5 Am Viet Asaoc

1985;85 :573-76.

Petera1W, van SchelvenPW, VcrstappenPA y col. Gastrointestinalproblema 85 a funclion of
carbohydratesupplements¡md modeof exercise,Mcd Sol Sport Exero 1993:25:1211-24.

280



Bit ¡(agrafia

Poehíman ¡ST, 1-lorton ES, Regulation of energy expenditurein aging humana.Ann Rey Nutr
1990;10:255-75.

Pochiman ¡ST> McAuliffe TL> Van Mouton DR y col. Influenceof age¿mdendurancetraining on
nietabolic ratesandhormonesin healthy men. Am 1 Physiol 1990;259:E66-E72.

Pitoelman ET, Melby CL> EadylakSP. Rcsting meíabolic rate ¡md postprand¡althermogencsisin
highly trained and untrainedmales, Am 1 Clin Nuir 1988;47:793-98,

PitoelmanET, Mclby CL> BadylakSP> Calles 5, Acrobic fltnessandrcstingenergyexpenditurein
youngadulí males, Metabolisni 1989;38:85-90.
Powell PV> Tucker A. lyon supplementaíionand running performancein femalecroas-country

runners,Ini 1 SponaMed 1991;12(5):462-7,

Powers5K> Vodd 5, Caffeineandenduranceperforniance.SportaMcd 1985;2:165-74,

Pr-asadAS. Viscovery of humanzinc deficiencies¡md ahidiesin an experimentalhumanmodel.Am

Y Clin Nutr 1991;53:403-12.

ProbartCK, Bird PY> ParkerKA. Viet ¿mdathleticperformance,Mcd Clin North Am 1993;77:757-

72,

Pujol P. Importanciade la nutrición en el deportista.En: Cursode Nutrición Veportiva. Inatituto

Nacional de EducaciónFísica. Madrid> 1990.

Ruin LO. Local andaystemicfacíors la tite patitogenesisof osteoporosis;en SimpaulosAP (cd):

Nutrition and Pitnessin Healíh andVisease.World Rey Nuir Viet, Basel,Karger, 1993;72:92-l01.

RaunikarRA, Sabio H. Anemia in tite adolescetatitíete. AmI Vis Child 1992;146:1201-5.

RavusainE> BogardusO> SeheideggerXC, Lagrange13, Horton ¡SO, HortonES. Effectof clevated
FFA on carbohydrateand lipid oxidation during prolongedexercise in humana. 5 Appl Physiol
t986;60:893-900.

Ravusain,E, Bogardus O. Re¡ationship of genetica, age and physical fitness to daily energy
expenditureand fuel utilization. Am 1 Clin Nutr 1989;49:968-75.

RayssiguierY, GuezzenecCY> Durlach 1, New experimentalandclinical data on tite relationahip
betweenmagnesiumandsport. MagnesRes 1990;3:93-102.

ReggianiER, Arras GB, Trabacca5 y col, Nutritional statusand body compositionof adolescent
femalegymnasts.5 Sports Mcd Phys Pituesa1989;29:285-288.

281



ResmaA, Gattcsclii L> GiamberardinoMA> lmreh F, Rubcnni MG> Vecchiet 1.. ¡laematological
comparisonof iron status in trained top-level soccerplayasnad control suhjccts.mt 5 Sports Med
1991; 12(5):453-6.

Ribas YY. Flujos electrolíticosduranteel ejercicio. En: Curso de Nutrición Deportiva. Instituto
Nacional de EducaciónFísica, Madrid> 1990.

&
RiaserWL> Lee El> PoindexterHBW y col. [rondeflciencyin &zmale athlctes: its prevalenceand
impacton performauce.Med Sol Sports Exoro [988;20:l16-21,

RobertsWC. Prequencyof systematichypertensionin varinuscardiovasculardisensos.Am 5 Cardiol
1987;60: [E-SE.

Roberts1CM, Noble ¡SG> HaydenDE> Taylor AW. Simple ant! comploxcarbohydraíc-richdieta ¡md
muscleglycogencontentof maratiton runnera. ¡Sur 5 Appl l’hysiol 1987;57:70-74.

RoberisonSV> MaughanRS, Mime AC, Davidana Rl. Hemalological status of malo runnera in
relation to tite extentof physical training. mt 5 SportNutr 1992;2:366-75.

Rogozkln VA, Principies of athletes nutrition in tite Ruasian Federation.World Rey Nuir Viet
1993;71:154-162,

Ronni-SivulaH, Malm H> Ylkorkala O, Vilnlkka L. Maratiton rita stimulatesmoreprostacyclintitan
titromboxanosynthesisand differently In atennad women. Prostaglandlna1993:46:75-9.

RontoyannisGP> Skoulls T, PavlouKN. EnergybalanceIn ultraniaratitonninning. Am 5 Clin Nuir
1989;49:976-979,

RontoyannisGP. Viet andexercise in tite prevenílonof cardiovasculardisenso;en SimpeulosAP
(cd): Nutrition ¿mdPitnessin HealthnadDistase.World ReyNuir Viet. l3asel. Karger, 1993:72:9-
22.

Rosen LL, McKeag VB y col, Pathogenicweight control behnviour in female atitíetes. Phys
Sportsmed1986;14:79-86,

Rosenbloom C> Mlllard-Síafford M> Laíitrop 5. Conteniporury ergogenlc aids used by
strenght/powerathletes,3 Am Viet Assoc, 1992;92(10):126466.

RowlandTV,’, Black SA, KelleherIP. Iron deficlency la adolesceníendurancenihíetes,5 Adoles
Health Caro 1987:8:322-26.

Rudmancl, Willianis PS.PathopysiologicprincipIesof nturitlon, En: Pathophysiology,tite biological
principiesof diseaso,Ed: LH Smith y So Thier, Pitiladelpitia, W13. Saundera,1985.

RutherfordOM, MayerAM y col, Physicalactivity ¡md bonomasain womenaged35-40. Med Sci
Sports Exoro J.988;20:SupplSM.

282



Bibhografta

SaltunU, Gollnick PV. Skeletal muscleadaptability: significancefor meíabolismandperforniance;
en Peachey Adrian> Geiger (eds): Handbookof Physiol acot 10. Skeletal niusole. Bcthe.sda>
American PhysiologicaLSociety, 1983, Pp 555-631,

SchmalzK. Nutritional beliefs andpracticesof adolescentatitíetes.5 Sch Nura 1993;9:18-22,

SchockerDA, Measurementof energyexpenditurein free living humanby doubly-labeledwater.
5 Nutr 1988;118:1278-1289.

SealeSL> Conway SM, CanarySY. Sevenday validationsof doubly-labeledwater method uaing
indirect calorimetry. Y Appl Phyaiol 1993;74:402-9,

Sedgwick AW, Haby M, Effects of exerciseon female body-shape.Aust Y Sci Mcd Sport
1991;23(3):75-80.

SitangoldM, RebarRW> WenzAC, Schiff 1. Evaluation¿mdmanagementof menstrualdyafunction
in athíetes.Y Am Mcd Assoo 1990;263:1665-9,

Short SI-l> Short WR. Four ycar síudy of university atitietes’ dietary intake. 5 Am Viet Assoc
1983; 82:63 2-45.

Slmon-Sohnass1. Vitammn requirementafor inoreasedphysicalaotivity: vitammn E. World Rey Nutr
Viet 1993;71:144-153,

Slmon-Schnasa1, PabstH. Int’luenoe of vitamin E on physical performance.¡nL 5 Vitam Nutr Res
1988; 58:49-54.

Singh A, MosesFM, Veuster PA. Vitamun andminera! status in physically active mem cifecis of
a high-potencysupplement.Ami Clin Nutr. 1992:55:1-7.

Sjódin B, Hellsten-WestinY, Apple ES. Biochemical mecaniamfor oxygenfree radical formation
duringexercise.SportsMcd 1990;10:236-54.

Síater TF,Block O (eda): Proceedingaof the Conferenceon Antioxidanta Vitamina and Beta-
CamteneIii DiseasoPrevention,Am 3 Clin Nutr 1991;53:189S-396S.

SplegelmanE), IsraelRO, BouchardO, Willet WC. Absoluto fat mass,percentbody fat andbody-fat
distribution: which is the real determinantof blood presureand serumglucose?Am Y Clin Nutr
1992;55:1033-44.

SprietLL, Soderlund1<, BergatromNl, HultmanE. Skeletalmuscleglycogcnolysis,glycolysisand
pH during electricalatimulation in man. 5 Appl Physiol 1987;62:616-621.

StatenMA. Tite effectof exerciseon food intakein atenand women. Am 5 Clin Nutr 1991:53:27-
31.

283



Bibliografit2

Steen SN, McKinncy 5. Nutritional assessmcntof college wrestlers. Phys Sportsnied
1986;14(1):101-116.

Steun Rl’> SchulterMV> VramondCE. Nutrition, protein turnover andphysical activity in young
womcn, Am 1 Clin Nutr 1983;38:233,

SteinackerYM> Grúnert-FuclisM, Sicininger K, Wodick Re. ¡Sifecta of long timeadministrationof
maÁnesiumon physical activity. IntS Sports Mcd 1987;8:151,

Stendig-LinbergO. Sudden deathof atitíetes: is it duete long-termchangesin scrummagnesium,
ilpida andbloadsugar?5 Basic Clin Physiol Pharmacel1992;3:153-64.

Stillman RS, Massey131-1 y col. Physicalactivity ¿mdbonemmcml in women. Mcd Sci SportaExerc
1988;20:Suppl551.

Storlie Y. Nutrition assessementof atitíetes: a medel fer intcgrating nutrition and physical
performanceindicatora.mt J SportNuir 1991:1:192-204.

Storlien LII, IKraegenEW, Chisholm DS y col. Fish oil preventainsulin resistanceinducc-dby high
fat feeding.Science1987;237:885-888.

Suárezdc la Torre, E. La experienciareligiosadcl atletaolímpico.En: El cuerpo.Las Olimpiadas:
espectáculo,rito, deporte,Revista de OccidenteNos 134-135>Pp 21-45. Madrid, 1992.

SubarAF> Block O. Use of vitamin and mmneral supplementa:Demographicaand amountsof
nutrientsconsumed.The 1987 Health InterviewSurvcy.AmI Epidemiol 1990;132:1091-l101.

Sumida5, TanakaK, ICitao XC y col. Exerciseinducedlipid peroxidationand leakageof cnzymes
before and after vitamin E suppiementation.¡nL 1 Biochem 1989:21:835-838.

Sundgot-BorgenJ. Nutriení intake of female cute atitíetes suffering from eating diserdera. In 5
SportsNutr 1993;3:431-42.

Sundgot-Bargen3. Prevalenceof eating disordera in cute female athletes. In Y Sports Nutr
1993:3:29-40.

Swinburn BA, Boyce VL, Bergman RN y col, Deteriorationin carbohydratemetabolismand
lipoprotein <tangesinduced by modernhigh fat diet in pima indiana and Cauoassians.Y Clin
Endocrinol Metal, 1991;73:156-165.

SykoraC, Odio CM> Wilfley DE, Brownell KV Eating, weight and dieting disturbancesin malo
andfemalelightweight and heavyweigbtrowers,mt Y Eat Disord 1993;14:203-11.

TarnopolskyMA, Duncan J, Atkinson, SA. Influence of protein intake and training statusen
nitrogenbalanceatid lean bodymasa, 5 Appl Phyaiol 1988;64:187-93.

284



Bibliografla

TarnopolskyU, MacVougall3D> AtkinsonSA y col. Genderdiffcrencesin substratofor endurance
exercise.J Appl Pbysiol 1990:68:302-308

TarnopolskyMA, AtldnsonSA, MacVougall1V> ChesleyA> Phillips 8, SohwarczHP. Evaluation
of protein requiremcntsfor trained strenghtatltíetes.1 Appl Physiol 1992:73:1986-95.

Taub DE> Blinde EM, Eating disorderaamengadolescentfemaleatitíetes: influence of athietie
participationandsport team mcmberahip.Adolescence1992;27:833-48.

Telford RIO, CatchpoleEA, Deakin y, Hahn AG, Plank AW. TSe effect of 7 te 8 months of
vitamin/mineralauppiemeníationen atitíetie performance.Ints sport Nutr 1992;2:135-53.

Telferd RIO> CunninghamRE, Deakin y, Kerr DA. ¡ron statusanddiet iii atitíetes.Mcd Sci Sports
Exero 1993;25:796-800.

Terblanche5, NoakesTD, VennisSC> MaraisU, Eclcert Nl, Failureof magnesiumsupplemcntation
to influencemaraihonninning perfor-manceen recover>’in niagnesium-repletesubjecgts,IntS Sport
Nutr 1992;2:154-64.

ThompsonY, ManoreMM, SkinnerSS. Restingmetabolio rato and titernile effect of a meal in Iow-
and adequate-energyintake in niale enduranceatitíetes.mSSpotsNutr 1993:3:194-206.

ThorlandWG, Tipton CM, Lohatan TO y col. Midwe.sc wrestling study: predictionof a mmnimal
wcight for high acheol wrestlers, Mcd Sol SportsExero 1991;23:11O2-1111.

Titorton YS. Feastor faniine: eating disorderain atitíetes.Phys Sportsnied1990;l8(4):116-122.

Tipton CM. Maldng and mantaining weight for interseholastiewrestling, QatoradeSports Sc!
Excitange1990:2:1-4,

Tipton CM, OppligerRA. Nutritional Vanesacensiderationfor competitivewresílers,World Rey
Nutr Viet 1993;71:84-96,

Todd ICS, Butterfleld GE, Calloway DR. Nitrogen balancein men with adequateand deficient
energyintake st threc leveis of work. 1 Nutr 1984;114:2107-18,

TremblayA, FontaineE, PhoelmanET y col. Tite effcct of exercisetra!ning en restingmetabolio
rato in lean andmederatelyobesoindividuala. IntS Obes 1986;10:511-7.

Trembla>’ A, DosprésIP, Leblanc O, Craig CL, Ferris B, StephensT, BouchardO. ¡Sifecí of
intensityof physical activity en bod>’ fatnessandfat distributien.Am Y Clin Nutr 1990;51:153-7.

Truswell AS Dietar>’ fiber andhealth;en Sinipoulos AP (cd): Nutrition andFitnessin Health and
Visease.World Rey Nutr Viet, Basel, Karger, 1993;72:148-164.

285



8 ibiiog Papa

TsintzasXC, Liu R, Williams O, Campbell1, GairanosO. The cffect of’ cabehydrateingestien en
pcrfromanceduring a 30km race. mt .1 SpenaNutr 1993;3:127-39.

TsopanakisC, Kotsarcllis D> TaopanakiaAD. Lipoprotein and lipid profiles of cute atitíetea in
Olynipic aporta.mí Sports Mcd 1986;7:316-21.

TsepanakisAl), SgourakiEP,PavlouKN, Nadel ¡SR> BuasolaríSR. Lipida andlipopreteinprofiles
in a 4-ii enduranceteat en a rccumbentcycleergemetcr.Am 1 Clin Nutr 1989;49:980-4.

WalbergSL, ThonatonCS. Menstrual funotion and eatingbehaviourin female recreatienalweight
lifters and competitivebedybuilders.Mccl Set Sports Exore 1991;23(1):30-36.

VallerandAl> CuerdaIP> Slxapcott1)> ValierandRS, (JardinerPP. Influencoof exercisetraining
oit tissucchromium concontratiensin the rat. Am Y Clin Nutr 1984:39:402-9,

Walstra P, Yen.nossR. Químicay física lactelógicaAcribia SA. cd., Zaragoza> 1987.

VarelaO, Moreiras O, BlázquezMI. Urbanization>nutritivo statusand foed habitain ihe Spanish
population.Biblthca Nutr Dieta 1985;36:55-71

WashburnRA, MontoyeHl. TSeassessmentof physicalactivity by questionnaire.Am Y Epidemiol
1986;123:563-76.

Wcaver CM> Rajarani5, Exerciseand iren status.1 Nutr 1992;122(3Suppl):782-7.

Webb P. Energyexpenditureof fat-freemasain men andwomon, Ami Clin Nutr 1981;34:1816-
1826.

WeighLM, NoakesTD, LabadariosD, GravesY> JacobsP, BernianPA. Vitamin andmineralstatus
of trainedatlethesincluding theeffectsofsupplementatien.Am ¡Clin Nutr 1988;47:186-91.

Weir Y, NoakesTD, MyburghXC, AdamaE. A high earbehydratedict negatesthe metabolicoffects
of cafelnc during exercise. Mcd Sci Sports Exoro 1987;19:100-5.

WesterterpKR, Saris WHM. Limita of energy turnever in relation te physical performanco,
achievementof energybalanceon a daily basis.Y SponsSci 1991;9(suppl):1-15.

Wiles J, WoodwardR, Bird SR.Effect of pre-exercisoprotein ingestionupenVo2> IR andperceived
exertionduring treadmulírunning. Br Y Sports Mcd 1991;25(l):26-30,

WiIliams MH. Vitamin supplementaíionand athletic performanco.En: Walter P, StAhehir H,
BrubacherO. (eda).Elevateddesagesof vitamins. Hans RuborPublishcrs,1989;163-212.

Witliams MII. Ergogenioand ergoiytie substancea.Mcd Sci SportsExore 1992;24:S344-8.

Williams C. Diet and endurancetUneas.AmI Clin Nutr 1989;49:1077-83.

286



Bib liografla

WiIIiams C. Carbohydraícneedaof cute athletea.World Rey Nutr Viet 1993:71:34-60.

Wilmorc Sil> Freund 133. Nutritienal enhanccmentof athletic perfommance.Reviews la Clinical
Nutrition. Wiley Y & Sons> Ltd. and Commonwealíh Agricultural Bureaux, Nutr Abs Rey
1984;54(1): 1-17.

Wing RR, Yeffery RW, Burton LR, ThomsonC, Kuller LP!, Folaom, AR, Changein waist-hipratio
with weight loas and its asaeciatienwith changein cardiovascularrisk factors. Am 1 Clin Nutr
1992:55:1086-92.

Wolman RL> Clark P, McNaliy E y col, Menstrualatateand exerciseas determinantsof apinal
trabecularbonedensity in femaleatheltes,Br Mcdl 1990;301:5I6-518,

Woods ER> Wilson CD> MaslandRP. Weight control metitoda in high soheolwrest!ers,1 Adoteso
Hcalth Caro 1988;9:394-397.

Wooton5. Nutrición>’ deporte.Acribia SA, cd,, Zaragoza,1990.

WormeID, DoubtTI, SinghA> RyanCi, MesesFM> VeusterPA. Dietarypatterns,gastrointestinal

coniplainta andnutrition knowledgeof recreationaltriathletes,Am 1 Clin Nutr 1990;51:690-7.

WorsleyA, CrawferdV. Nutrition awareness,healthpracticessud dietar>’ supplementaíion.Hum
Nutr Appl Nutr 1987: 41A:107-117.

Wright ED. Nutrition and exercise.En: Clinical Nutrition, Paige DM (cd). TSe CV Moaby
Company,Washington,1988pp:677-717,

Wurts MXC y Lally DA. Exercise¿md bonemineralcontent in pre-andpostmenopausalwomen, Mcd
Sci SportsExero l938;20:SupplS51.

YoshimuraH, IneuoT, YamadaT> Sitiraid XC, Anemiaduringhardphysicaltraining (aportaanemia)
andits casualmechanismwith speeialreferenceLo proteinnutrition, Wort Rey NutrViet 198O;35:1-
86.

YoungVR. Protoinandaminoacid metabolismin relation to physical exercise>In: M Winick (ed).
Curroscanccptsin nutrition. Vol. 15> New York: JohnWiley & Sons> 1986 pp:9-32.

Zifferblatt SM. Nutrition and fitness recommendationswhenaciencela in transition. Vitamin and
mineral supplementation:A caseiii point; en SimpeulosAP (cd): Nutrition andFitnessin Health
and Visease,World Rey Nutr Viet. Basel, Karger, 1993;72:177-189.

ZonderlandML, Erich WBM, PeltenburgAl. y col. Nutrition of premenarchealatitíctes:relation

with the lipid ¿md apolipopreteinprofiles. mnt 5 SportsMcd 1985;6:329-35.

ZuckerP, Avener Y y col. Eatingdisorderain young atbletes.Phys Sportsmed1985;13:89-106,

287



ANEXO



~~
~

.0
—

£
‘<

E
-’~

<

-.a~~4

5
.2

s~

ooo.4

.5
‘‘‘ai

~

1

1
1

~
~

t
4

o

UU

>4

‘a8
~

1

•1
~

JJJ
i

JJ
i

el

~c,>

~
1

u14
,~

~~
~

1m
518

~

~U ~~~

.~~.s

1
1

~

—
o

4

44’~
u

=
—

=
=

E
8

<

o.5¡‘a111o



~
1

O
fl

uuu,
O.

—
.5

>~
I

II
O.Id

~

~

‘E’~
‘

2

‘o
ji~

1
~ ‘1

‘1
~

J
1

4.4
1R~

w

4
U

uu
ti~

it¼
jjm

lj
Ii~

i
L

a
[Ij
iii

Ú
.0

>d it
iii
~~
X

II
JI

o
~

~~

...~~
‘~

t
~ ,~.1

‘ji~
A

.~
o.

~
iji

11k
Ji1*

~~
i ttI

JI
iii

¡ti

‘u
‘~

tiJJJ
uu

~~

¡~

“~o.H

~~
a

~

8
~

c
J

E
~

<3

A’
¡

1<’
o¡‘aaE0<0<4>

‘-4

o



‘os

e.0oo

a‘3‘e(3

e‘4

‘ao.44, 1.5O
.

‘u04

aE
o.0E

.5‘4

i6

E.>

.8o:5

za.5o.
‘a8

o53”‘4o.

.5o‘a4>oE’

4,
‘e‘E‘e:5O~
1

.84,
‘eu,oO

oo.4‘u

14,
‘eEo1

a
o

o
0

4
4

,

4
u,

E)
S

o
o

‘e
:5‘aoE)
o‘e

.8u

4,o‘a4,4)•2
‘e

oeO0<4
)

‘ji

‘1
.a

—
‘~

~
1

1
1<

~
~

‘a

I8
’a

1
*1

i

iii

J
i

~J
i

J

J
III

II
.n

‘5

O.
.~

e

~
‘~

44

004
‘j3

O‘a
~

t1.~
u

u

ii
iju;]U

‘
‘~

.9

‘u
W

uu

‘
‘‘~

4,‘a8

m
u

11
i

‘~o
~~~
1

~
‘ji

4
“‘~

N
i

0<E’u

‘14Ii
~

d
O

4
~

u
-

‘‘e

‘a
,

~
4

4
4~4

1o“5
o4

, 1U
1

>
<

8
¡

8
1U

‘a140<0<u<4-

o

_
=

=
=



Listadode alimentosde oferta diaria

ZUMOS Y OTRAS BEBIDAS
Do pomelo
De naranja
De piña
De tomate
De manzana
Dc limón
De lima
Refrescos,gaseosas,colas

LACTEOS 1
Lechedevaca
Lechede vaca desnatada
Batidos lácteos

Nata
Yogurt

Flan de huevo
Crema de chocolate
Crema dechocolateligera
Natillas
Arroz con Icohe

FItU’IAS
Aguacate
Albaricoque
Cerezas y guindas
Ciruelas
Chirimoyas

Frambuesa
¡ligasy brevas
Limón
Mandarina
Manzana
Melocotón
Membrillo
Naranja
Nfsperes
Pera
Piña
Plátano
Sandfa
Uvas blancas
Uvas negras

Melocotónenalmibar
Piña en almlbar

LÁCTEOS ¡[<QUESOS)
Erie
Camcmbert
Cheddar
Azul
Edam
Fela
Geuda
Parmesano
Bola
Eurgos
Cabrales
Gallego
Gruyerey Enimeatal
Maacitegofresco
Manchegosemicurado
Manchegocurado
En porciones
Roquefort
Requesóny cuajada
Quark
PetiL Suisse

FRUTOS SECOS
Mníendras
Avellanas
Cacahuetes
Castañas
Ciruelassecas
Dátiles
II gessecos
Nueces
Pasas

CEREALES DE í)ESAVUNO
Cora flakes
Frosties
Crimeh y nu1
Rice krispies
Rielelca
Coco pops
AII-l3ran
Eran buds
Eran flakes
Muesil

Al

ji

Iii 1

j~ ji1

ji

liii

Al

ji

II



Listado de alimentosde ofertadiaria (cont.)

“SALAD BAR’
Apio
Cebollay puerro
Colesy repello
Coliflor
Champiñón y setas
Espárragos
Espinacas
Lechugay escarola
Nabos
Pepino
Pimientos
Rábanos
Remolacha
Tomate
Zanahoria
Aceitunas
Maiz
Huevo cocido
Patatacocida

CESTA DE PAN
Pan blancode trigo

Tostado
Baguettefrancós
Pan de Viena
Chapatis (India)
Pilta (Grecia> blanco
Pan integralde trigo

Tostado
Pan degranoentero
Pan de centeno

PESCADOSAIILJMADOS
Pescadosahumadosgrasos
Pescadosahumadospobresengrasa

REPOSTERIA
Bollería
Galletas
Galletasdechocolate
Coekicavariadas
Churros
Pastelesy pastas

Helados(con leche)
Helados(sin lecho)

CARNESFRíAS
Butifarra
Cabezadejabail
Chorizo
Fole-grasy pat¿s
Jamóncocido
Jamónserrano
Lomo embuchado
Morcilla
Mortadela
Salchichasfrescas
SalchichasFranckfisrt
Salchichón

VARIOS
Azdcar
Miel
Jarabedearce
Mermeladas
Mantequilla
Margarina
Mantequilladecacahuete
Mayonesa
Ketchup
Aceite deoliva
Ho rseradish
Salsatártara
8. dc roquefort
5. francesa
5. italiana
Patatasfritas
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