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Resumen

La alimentacion de los atletas es uno de los factores fundamentales en el rendimiento durante
competencia o entrenamiento, ésta debe cubrir los requerimientos correspondientes a su edad, sexo,
condiciones de salud y fisico-deportivas para poder preservar la salud y desarrollar de manera 6ptima la
actividad deportiva. Objetivo. Identificar si la ingesta de vitaminas y minerales cubre su recomendacion
diaria en el periodo de competencia previo a una competencia nacional en jugadores de balonmano.
Metodologia. Catorce jugadores que formaban parte del equipo de balonmano varonil representativo de la
UANL, se llevd a cabo una evaluacion dietética, utilizando el método de recordatorio de 24 horas a una
semana de iniciar un torneo nacional. A través de ésta evaluacion se obtuvieron la ingesta de vitaminas y
minerales. Resultados. En las vitaminas, se observo en la mayoria de ellas una diferencia significativa p
< 0.05. Respecto a los minerales encontramos diferencias significativas (p < 0.01) en el fosforo, potasio,
hierro, y selenio, también se encontré6 un p < 0.05 en el calcio y zinc. Conclusion. La ingesta de las
vitaminas se encuentran excedidas en la mayoria de ellas con relacion al requerimiento diario
recomendado, con excepcion de la vitaminas C y E con propiedades antioxidantes importantes para
proteccion del sistema inmunoldgico. En los minerales se observamos un exceso en el consumo de la
mayoria de ellos lo cual podria ser toxico para la salud.

Palabras claves. Vitaminas, minerales, nutricion, Atletas, ingesta.

Abstrac

The Feeding athletes is a key factor in performance during competition or training, it should satisfy whit
the appropriate requirements according age, sex, health conditions and physical sports to preserve health
and develop the sporty activity. Objective. Identify if the intake of vitamins and minerals satisfy the daily
recommendation previously a national competition in handball players. Methodology. Fourteen handball
mens players, the team representing the UANL, Through dietetic evaluation (Three-day food records) we
have the intake of vitamins and minerals. Results. In vitamins, it was observed in most of them a
significant difference p <0.05. Regarding minerals found significant differences (p <0.01) in phosphorus,
potassium, iron, and seleniumwas also found p <0.05 in calcium and zinc. Conclusion. Intake of vitamins
are exceeded in most of them in relation to the recommended daily requirement, except for the vitamins C
and E with antioxidant properties to protect the immune system. Minerals in an excess consumption
observed in most of them which could be toxic to health.

Keywords. Vitamins, minerals, nutrition, athletes, intake.
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Una nutricidon adecuada y en particular las ingestas correcta de vitaminas y minerales son

esenciales para mantener las defensas naturales del cuerpo contra los virus y bacterias que causan

enfermedades (Gleeson, 2013). Las vitaminas y minerales son de vital importancia en la

produccion de energia, la sintesis de hemoglobina, el mantenimiento de la salud dsea, la funcion

inmune adecuada, también contribuyen en la sintesis y reparacion del tejido muscular durante la

recuperacion del ejercicio (Rodriguez, DiMarco & Langley, 2009), es por eso que la

alimentacion de los atletas es uno de los factores fundamentales en el rendimiento durante

competencia o entrenamiento, ésta debe cubrir los requerimientos correspondientes a su edad,

sexo, condiciones de salud y fisico-deportivas para poder preservar la salud y desarrollar de

manera Optima la actividad deportiva (Miranda-Mendoza, Estrada-Diaz, Lopez-Walle &

Herndndez-Cruz, 2015; Vega-Pérez, Ruiz-Hurtado, Macias-Gonzélez, Garcia-Pefia, & Torres-

Bugarin, 2016).

Los micronutrientes que generan mas demanda en deportistas son el calcio, la vitamina D,

las vitaminas del complejo B, hierro, zinc, magnesio, asi como algunos antioxidantes como las

vitaminas C, E, betacaroteno y selenio que brindan proteccion contra el dafio oxidativo (Mujika

& Burke, 2011; Rodriguez et al., 2009). Asi también estos micronutrientes se han asociado con

la disfuncion inmune y una toma inadecuada de hierro, zinc, y vitaminas A, D, E, B6 y B12 es

particularmente importante en el mantenimiento de la funcion inmune (Gleeson, 2013). Por lo
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cual el objetivo del estudio fue identificar si la ingesta de vitaminas y minerales cubre su

recomendacion diaria previo a una competencia nacional en jugadores de balonmano.

Metodologia

Catorce jugadores que formaban parte del equipo de balonmano varonil representativo de

la UANL fueron evaluados de forma voluntaria (Edad 22.3 + 1.83 afios, estatura 1.804+6.59 mts,

peso corporal 84 + 14kg, masa magra 64.5 = 7.8kg y masa grasa 15.4 £ 9kg), los cuales

realizaban sesiones de entrenamiento de 15 a 18 horas a la semana en la fase precompetitiva,

ademds cuenta con experiencia en torneos nacionales e internacionales. Para la realizacion de

esta investigacion se llevo a cabo una evaluacion dietética, en la cual se utilizd el método de

recordatorio de 24 horas durante 3 dias consecutivos (incluyendo un dia del fin de semana y dos

dias entre semana) a una semana de iniciar un torneo nacional. A través de ésta evaluacion se

obtiene el total de energia en calorias consumida, la cantidad total de los macronutrientes

incluyendo hidratos de carbono, grasas y proteinas, asi como también micronutrientes como el

total de algunas vitaminas y minerales ingeridos por los atletas durante los tres dias (Incap, 2006;

Shamah, Villapando, & Rivera, 2006). El requerimiento de micronutrientes fue apoyado en lo

descrito para poblacioén de 19 a 30 afios de edad por Cuervo et al. (2009). Se analizaron los datos

en el programa Nutrimind (Arzola-Paniagua, Garcia-Salgado Lopez, Calvo-Vargas, & Guevara-

Cruz, 2016; Dominguez-Reyes et al., 2015; Suharoschi et al., 2011). Se realiz6 estadistica

descriptiva, estadistica paramétrica utilizando la prueba de t para los minerales y para las
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vitaminas se realiz0 no paramétrica utilizando la prueba de Friedman y Wilcoxon en el software

SPSS version 21.

Resultados

En la tabla 1 se presentan las caracteristicas antropométricas de la poblacion estudiada. El
recordatorio de 24 horas durante los tres dias previo a la fase de competencia arrojo los

siguientes resultados, respecto a la ingesta de vitaminas.

Tabla 1.
Caracteristicas fisicas de los sujetos (media + desviacion estandar)

Variable Media DE
Edad (anos) 22.3 1.83
Estatura (mts) 1.80 6.59
Peso (kg) 83.9 14.80
Grasa (%) 18.5 8.22

El recordatorio de 24 horas durante los tres dias previo a la fase de competencia arrojo los
siguientes resultados, respecto a la ingesta de las vitaminas estudiadas, pudimos observar que en
la mayoria de ellas la ingesta es mayor que la recomendada, siendo excepciones la Vitamina C, E
y el &cido folico (B9). Se presentaron diferencias significativas (p < 0.01) en tiamina, riboflavina,
vitamina C, vitamina E, asi como también (p < 0.05) niacina, piridoxina, cobalamina, vitamina

Ay vitamina D (tabla 2).
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Tabla 2.

Resultados del analisis de vitaminas (la ingesta se presenta en media)
Variable INGESTA REQ. DIA
B1 Tiamina (mg/dia) 26-9:: 1.2
B2 Riboflavina (mg/dia) 68.3 . 1.3
B3 Niacina (mg/dia) 1159 16
B6 Pirodoxina (mg/dia) 4 8 13
B9 Acido Folico (mg/dia) -3 4
B12 Cobalamina (mg/dia) 0047 0024
Vitamina A (mg/dia) 147 9
Vitamina C (mg/dia) 4 90
Vitamina D (mg/dia) 01 :1* .005
Vitamina E (mg/dia) 6 15

Nota: ** p<0.01,* p <0.05

Respecto a los minerales estudiados encontramos diferencias significativas (p < 0.01),
entre la ingesta y la recomendacion diara en el fosforo, potasio, hierro, y selenio, también se
encontrd diferencia significativa (p < 0.05) en el calcio y zinc los cuales son presentados en la

figura 1.
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Figura 1. Resultados del andlisis de minerales (la ingesta se presenta en media)
Nota: ** p <0.01, * p <0.05

Discusion y conclusion

Los principales hallazgos encontrados en nuestra investigacion, fue observar que en la

mayoria de las vitaminas y minerales estudiados, encontramos diferencia significativa, indicando

un consumo inadecuado de estos micronutrientes en la dieta durante el periodo en que fueron

evaluado, el cual pudiera influir sobre problemas ocasionados al sistema inmunoldgico o

intoxicaciones afectando el rendimiento del atleta en su fase competitiva (Gleeson, 2013).

En el estudio realizado por Chun et al. (2010) revisaron diversas bases de datos para

estimar la ingesta de antioxidantes en la dieta, encontraron que en poblacién masculina respecto

a la vitamina C se presentd ligeramente por encima, en cuanto vitamina E y selenio por debajo
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de lo recomendado, lo cual difiere de nuestros resultados en los cuales las vitaminas se

encuentran por debajo y los mineral por encima de lo recomendado.

Nieman et al. (2014) en su estudio analizaron el consumo de alimentos durante 3 dias de 19
ciclistas varones (27-49 afios) que dividieron de manera aleatoria para su estudio experimental,
encontramos que el consumo de vitaminas y minerales de los grupos de atletas en relacion con
nuestros sujetos son muy similares, ya que la vitamina A, D, tiamina, piridoxina, potasio hierro y
magnesio se encuentran por arriba de los valores diarios recomendados, en cuanto a la vitamina
E se encuentran por debajo de lo recomendado. La vitamina C en ambos grupos del estudio de
Nieman los resultados se encuentran por arriba de lo recomendado, lo cual difiere del nuestro en

el que la ingesta se ve disminuida.

En otro estudio Nieman et al. (2012) estudia a ciclista que dividieron en dos grupos para
realizar un estudio experimental, analizaron su ingesta encontrando que la vitamina C en ambos
grupos se encuentra por encima de lo recomendado, a diferencia de lo observado en nuestros
sujetos que mostraron una ingesta muy por debajo, asi también en cuanto al potasio al igual que

en nuestros resultados se encontraron por encima de su requerimiento.

En un estudio realizado por Molina-Lopez et al. (2013) se evaluan el estado nutricio y
habitos dietéticos en respuesta a un programa nutricional en jugadores de balonmano, llevado a

cabo por medio de un recordatorio de 72 horas, se observo un comportamiento similar en cuanto
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algunas vitaminas y minerales en relacion con nuestro estudio ya que la tiamina, piridoxina,

riboflavina, niacina, hierro zinc, calcio y fésforo, se encontraron por arriba de los valores

recomendados, en cuanto la vitamina E y el potasio se mantuvieron valores por debajo del

requerimiento al igual que en nuestro estudio. Por el contrario en la vitamina C, acido folico y

magnesio nuestros valores estan por debajo, a diferencia de los suyos que se mantienen por

arriba asi como también difieren de la vitamina A, cobalamina y magnesio que se encuentran en

nuestros resultados por arriba del requerimiento a diferencia de valores presentados en esta

investigacion.

La ingesta de la mayoria de las vitaminas estudiadas en los jugadores de balonmano de la

universidad Auténoma de Nuevo Ledn se encuentran excedidas con relacion al requerimiento

diario recomendado, con excepcion al acido folico, vitaminas C y E que se encuentra deficientes

en la dieta, siendo estas ultimas dos vitaminas con propiedades antioxidantes importantes para

proteccion del sistema inmunologico el cual se ve afectado principalmente en los atletas de alto

rendimiento por su fuerte carga de entrenamiento. En cuanto al consumo de minerales

observamos un exceso de la mayoria de ellos lo cual podria ser toxico para la salud, con

excepcion del magnesio el cual se encontrd un consumo adecuado a lo recomendado.
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