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l. RESUMEN

La restriccion caldrica es una de las mejores intervenciones para incrementar la
esperanza de vida en insectos y roedores. Ya que induce biogénesis mitocondrial y
mejora la eficiencia bioenergética en otras especies, podria mejorar la composicion

corporal y el rendimiento fisico en atletas.

En los ultimos afos esta practica se ha popularizado en el mundo del deporte debido
a que se le atribuyen mdltiples beneficios, como la longevidad, mejoras en el perfil
lipidico, y mejoras en diferentes sistemas del cuerpo, entre otras. Sin embargo, esta
practica puede traer consecuencias graves si se realiza de una forma no adecuada,
no supervisada por un profesional, prolongada y con deficiencia de nutrientes
esenciales como los carbohidratos, proteinas y grasas que aportan la energia
esencial para que el cuerpo realice un buen funcionamiento y se tenga un buen

rendimiento en la competencia.

Conseguir un peso adecuado para una competencia es uno de los factores claves
que induce al atleta a realizar omision de calorias, lo cual se puede realizar de
diferentes maneras como omitir un tiempo de comida fuerte, bajar el consumo de
carbohidratos, ya que se tiene la creencia que estos son los responsables de un
aumento de peso en la mayoria de los casos, asi mismo el omitir azucares es otra
medida que se toma para conseguir el objetivo. Esto sin dejar de lado la practica de
controlar las grasas, en especial aquellas que no son saludables y el realizar ayuno,
gue es una de las formas mas conocidas y practicas para lograr este objetivo, ya

sea en ayunos de periodos largos o de periodos cortos.

El presente documento se realiza con el objetivo de describir la restriccidon calorica
de los atletas, basandose en estudios, fuentes bibliograficas relacionadas al tema,
y en experiencias de atletas y deportistas en el tema, en este caso en experiencias
de los atletas participantes de los juegos centroamericanos y del Caribe, San
Salvador 2023



Il INTRODUCCION.

La alimentacion constituye un pilar fundamental en la vida de cualquier deportista,
de ello también depende el rendimiento del atleta en la competencia. En la dieta de
un atleta se deben brindar los alimentos necesarios para una nutricion integral y
completa, para ello se incluyen los macro y micronutrientes Dentro de ellos se
encuentran los hidratos de carbono, que son de gran relevancia en cuanto al
rendimiento deportivo de los atletas debido a que son el principal combustible y los
responsable de generar reservas de glucégeno para su uso durante entrenamientos
0 competencias, por otra parte las proteinas aportan energia a los muasculos
aumentando la resistencia durante el entrenamiento, siendo ademas relevantes en
la construccidn, reparacién y mantenimiento de los tejidos musculares, estas
también pueden usarse como fuente de energia cuando no se consumen cantidades
suficientes de carbohidratos. Las grasas también juegan un papel importante,
cuando el cuerpo ha utilizado todos los hidratos de carbono, procede a utilizarlas

como combustible. (1)

La restriccién cal6rica es una opcién que toman algunos entrenadores, atletas o
nutricionistas al momento de una pérdida de peso o es también tomada en cuenta
como una via para lograr un peso meta adecuado segun el deporte 0 competicion
en el que esta involucrado cada deportista, siendo el caso de karate, judo, boxeo,
por mencionar algunos dentro de los cuales la finalidad es la similitud en complexién
fisica entre dos deportistas que se enfrentaran, obteniendo asi una competencia
mas justa (2), ademas de que dicho método sea utilizado también en la poblacién

en general.

En la practica muchos deportistas utilizan métodos arraigados a su cultura, algunos
no saludables para competir por categoria de peso en el deporte que se ejecuta,
para evitar que el atleta comprometa negativamente su salud y promueve un el
rendimiento maximo de cada uno, por ello es esencial que se pueda consultar a un
especialista certificado, en este caso a un nutricionista deportivo, ademas de

plantear objetivos nutricionales que no involucren que el peso corporal sea mayor a



un 10% del peso de competicion, evitar la deshidratacion, asi como tampoco perder
mas del 5% del peso corporal en un dia, evitando hacer uso de diuréticos y

laxantes.(3)

En un articulo publicado en Nutricion clinica y hospitalaria se nos habla de un
estudio realizado en la Universidad de las Islas Baleares en Palma, Espaiia, en el
afio 2017, en el cual se buscaba monitorear cambios en la composicion corporal y
la disposicion de grasa en diferentes partes del cuerpo, en atletas de Taekwondo.
Para esto se siguio un patron dietético de restriccion caldrica durante 6 semanas
realizando actividad fisica como lo era su rutina habitual, como resultados
obtuvieron que los participantes no mostraron malestar en su préactica deportiva
como signos de fatiga en su rendimiento, en las pruebas bioquimicas observaron
una influencia significativa de la restriccion calérica en el metabolismo de los lipidos,
con un descenso en el colesterol y triglicéridos, con respecto a la evaluacion de
composicién corporal y densitometria por imagen, encontraron disminucion de la
masa corporal total y una leve afeccion a la masa corporal magra, lo que puede ser

un aspecto negativo que puede llevar a una reduccion del rendimiento deportivo. .
(4)

En otro estudio publicado en la Revista de Nutricién Clinica y Metabolismo realizado
en la Universidad El Bosque, Bogota, Colombia, en el afio 2019, se buscé relacionar
el efecto de la restriccidn caldrica en la composicion corporal y la capacidad de salto
en las jugadoras de fatbol dentro de los cuales se concluyé que mientras las
jugadoras tengan menor masa grasa, sera mejor su capacidad para saltar, y si
resultan ser mas altas y delgadas lo haran incluso mejor, aunque se menciona que
si las deportistas tienen una mayor cantidad de masa muscular no incide en tener
una mayor capacidad de salto. También se observo que el entrenamiento junto a
una restriccion calérica leve presenta un efecto positivo sobre la masa corporal,

indice de masa corporal y masa grasa. (5)

La restriccion caldrica es una alternativa a tomar en cuenta dado que es un método
para alargar el periodo maximo de vida de microorganismos unicelulares hasta

primates, en los cuales se observa un retraso en la aparicién de ciertas patologias



relacionadas al envejecimiento, ademas se muestran una disminucion de estrés
oxidativo y aumento en la biogénesis mitocondrial estudiados en humanos, segun
se muestra en la investigacion sobre Restriccion caldrica: efectos metabolicos
positivos e impacto celular realizado en la Universidad de las Américas Puebla,
México, en el afio 2013. En esta investigacion se concluy6 que la restriccion calorica
presenta efectos positivos en los niveles de organizacién del organismo humano
aunque estos efectos no estan claros en demostrar longevidad en el humano y se
necesitaria un mayor tiempo de investigacion para determinar dicha afirmacion,
aunque si se sabe que el envejecimiento presenta una estrecha relacién con la
disminucién en las concentraciones de la hormona del crecimiento y del factor de
crecimiento analogo a la insulina tipo |, ya que al envejecer las personas secretan
menos estas hormonas. (6) En los ultimos afios, la practica de la restriccion calorica
se ha realizado con mas frecuencia, no solo en personas que practican algun
deporte sino también en la poblacién en general y en la mayoria de los casos sin la

supervision profesional de un experto en el tema.

El presente trabajo se realiza con el objetivo general de poder describir la restriccion
caldrica de los atletas, contrastando estudios y fuentes bibliograficas relacionadas
al tema, para respaldar dicho documento. Se incluye la informacién que se obtuvo
de los atletas que estuvieron participando en los juegos centroamericanos y del
caribe, San Salvador 2023. Para ello se tomd en cuenta la participacion de 82 atletas
asistentes al evento, de 11 paises (Ver Apéndice 1), y de 16 disciplinas diferentes
(Ver Apéndice 2) para conocer su opinion. Los atletas participantes se encuentran
en su mayoria, entre edades de 18 afios a 35 afios (Ver Apéndice 3) y en mayor

porcentaje del sexo masculino (Ver Apéndice 4).

La recoleccion de informacion se realizé a lo largo de los dias de competencia, por
medio de una encuesta que consto de 5 preguntas cerradas, con el objetivo
especifico de obtener informacion de primera mano para saber su experiencia sobre
el tema, enfocado en 5 areas especificas: carbohidratos, azucares, grasas, omision

de tiempos de comida, y ayuno.



1. DESARROLLO DE CONTENIDO

1. Restriccién caldrica

Es el método de pérdida de peso mas utilizado segun algunos estudios, se ha
caracterizado por una reduccion en la ingesta calérica diaria, esto con relacion a los
requerimientos adecuados para mantener un peso corporal saludable sin sufrir
ninguna alteracién en los tiempos de comida. Este estudio demuestra que la
restriccion caldrica puede ser una estrategia eficaz para lograr la pérdida de peso,
sin embargo, es una alimentacion dificil de mantener a largo plazo, debido a que no

se cumplen con las necesidades del organismo. (7)

La restriccion caldrica se puede definir de igual manera como una intervencion
dietética en el requerimiento calérico diario, en el cual se toma en cuenta la
importancia de resguardar un estado nutricional saludable, es decir evitando una

malnutricidn o cualquier otra alteracion que conlleve a un riesgo para la salud. (8)

1.1 Tipos de restriccion calérica

a. Ayuno intermitente:

En este tipo de restriccion caldrica, se restringe alimentacion aproximadamente de
12 a 24 horas. (8) Tiene como meta principal una reduccién en el consumo de
energia constituyendo un balance energético negativo, por ende, se lograra una
pérdida de peso. (9) Otro estudio mostro que con este tipo de restriccidon calérica se
redujo significativamente las medidas antropométricas, perfil lipidico, presion arterial

y riesgo cardiovascular, lo cual contribuye a un mejor estado de salud. (10)

b. Ayuno alterno



Este tiene una alternancia aproximadamente de 24 horas de ayuno. (8) Implica dias
durante los cuales no se consumen calorias y dias de alimentacion. Un estudio
demostré que el ayuno alterno es efectivo para la pérdida de peso, pero también
mejora la salud cardiovascular en adultos con sobrepeso y peso normal, asi mismos
resultados positivos en concentraciones de colesterol y triglicéridos. Sin embargo,

requiere mas estudios que lo demuestren. (11)

1.2 Beneficios de la restriccién calérica

a. Longevidad

La restriccion caldrica consiste en llevar una alimentacion reducida en calorias, pero
equilibrada en nutrientes, con el plan de alcanzar una mayor longevidad con buen
estado de salud, evitar la obesidad y disminuyendo el riesgo de presentar
enfermedades que se desarrollan en la adultez. En general la longevidad tiene que
ver con la duracién de la vida humana, esto quiere decir que la restriccion caloria
tiene efectos en retrasar el envejecimiento lo cual hace que la esperanza de vida de
una persona sea mayor. Significa también vivir con buena salud y mantener una
vida saludable. (12)

b. Prevencién o el retraso de la aparicién de enfermedades crénicas

Las enfermedades crénicas, no transmisibles son la principal causa de muerte y
discapacidad a nivel mundial. La OMS considera que cobran la vida de mas de 41
millones de personas cada afo, lo que equivale al 71% de las muertes que se
producen en el mundo. (13) Muchas de estas enfermedades se pueden prevenir
mediante la modificacion de factores como los habitos de alimentacion, actividad
fisica con moderacion, entre otros. El control en la limitacion de calorias de la
ingesta aumenta la expectativa de vida y evita o retrasa la aparicion de
enfermedades relacionadas con el envejecimiento, entre ellas la diabetes mellitus,

hipertension arterial, cancer, aterosclerosis, etc.

c. Incrementa la neurogénesis en modelos animales



Obteniendo algunos beneficios para enfermedades neuroldgicas, segun la revista
European Journal of Nutrition, la restriccion caldrica en especial el ayuno, podria
mejorar la funcion cognitiva, retrasar el deterioro cognitivo relacionado con la

discapacidad sensomotora y ralentizar la progresion de la neurogeneracion. (14)
d. Inhibicién del estrés oxidativo

La restriccion caldrica reduce la produccion de ROS mitocondriales y aumenta los
sistemas antioxidantes que previenen el dafio tisular causado por el estrés oxidativo
y los radicales libres. También hay una disminucion de los niveles de T3 y de la
actividad simpatica, lo que induce una disminucién de la temperatura corporal y del
gasto energético en reposo, una disminucion de las citocinas inflamatorias y un
aumento moderado de los niveles de cortisol, junto con una disminucion de la
inflamacion sistémica; protege contra la disminucion de la funcién inmunologica

relacionada con la edad y el aumento de la expresion de factores neurotroficos. (12)
e. Disminucién de concentraciones de citoquinas

La restriccibn cal6rica también reduce las concentraciones plasmaticas de
hormonas anabdlicas y factores de crecimiento asociados con el envejecimiento y
la tumorigénesis. La pérdida de peso a través del balance energético negativo
mejora los factores de riesgo metabdlicos de enfermedades cardiovasculares (ECV)

y otros trastornos relacionados con la obesidad. (12)
f. Efecto sobre el metabolismo mineral y la enfermedad renal

Segun un estudio realizado en 2021, la ingesta de calorias influye en el desarrollo y
la progresion de la enfermedad renal, por lo que una dieta descontrolada o rica en
grasas poco saludables contribuye a un mayor dafo renal incluso en ausencia de
sobrepeso u obesidad. Por lo que la influencia de la restricciéon calérica sobre el
metabolismo mineral tiene muchos beneficios tanto en el manejo del fosforo, la
sintesis y secrecion de factor de crecimiento de fibroblastos y de calcitriol, asi como

también en el desarrollo de calcificacion vascular. (15)



1.3 Riesgos de la restriccion calodrica

La restriccion caldrica puede tener muchos beneficios para la salud en general, pero
también se sufren muchos cambios metabdlicos que pueden afectar o tener efectos
adversos para la salud si no se implementa correctamente. EI metabolismo se
ralentiza porque se consumen menos calorias de esta manera. La pérdida de
musculo se debe a que el cuerpo no tiene suficientes carbohidratos para funcionar,
entonces utiliza las proteinas y asi reduce la cantidad de masculo; Esto conduce a
un aumento de la masa grasa. También pueden ocurrir desequilibrios

hidroelectroliticos.

Asimismo, la restriccion calérica puede estar asociada con un mayor riesgo de
trastornos alimentarios. Un estudio encontr6 que entre los sintomas de los
trastornos alimentarios estan los atracones de comida que aparecen después de
varios meses de llevar una restriccion calérica. Ademas, se ha asociado con el

desarrollo de anorexia, bulimia nerviosa y otros trastornos.

En relacion con el peso, la pérdida de mismo inducida por la restriccion calérica se
asocia con una disminucién de la densidad mineral 6sea en los sitios potenciales de
fractura. Sin embargo, se ha encontrado que el ejercicio debe ser parte importante
de un programa de pérdida de peso para compensar los efectos nocivos de la

restriccion caldrica en los huesos.

Ademas, consumir menos calorias de las que el cuerpo necesita puede provocar
una sensacion de debilidad. Esto se debe a que el cuerpo no obtiene la cantidad
suficiente de los nutrientes que necesita. Al mismo tiempo, puede sufrir fatiga y poca
tolerancia al frio. Por otro lado, la restriccion cal6rica severa puede conducir a una
baja produccion de las hormonas necesarias para la ovulacion. Esto conduce a un
cambio en el ciclo menstrual en el caso de las mujeres y los periodos que lo
acompafan se vuelven irregulares. Asi también se pueden presentar problemas
como estrefiimiento, nauseas, diarrea, calculos biliares, hinchazén de manos y pies,

gota y el riesgo de desnutricion aumentan. (16)



1.4 Restriccion caléricay su relacion con el deporte

El ejercicio y la restriccion calérica pueden inducir la pérdida de peso a través de un
balance energético negativo logrado a través del aumento del gasto energético o la
disminucién de la ingesta calorica, respectivamente.(17) La ingesta adecuada de
energia se asocia con un rendimiento deportivo 6ptimo en el caso de los atletas
deben aprender a seguir una dieta que promueva la salud, evite las deficiencias
nutricionales, satisfaga las necesidades nutricionales esenciales y satisfaga las
necesidades energéticas para el ejercicio y otras actividades diarias. Las practicas
inadecuadas o inseguras que en muchas ocasiones se utilizan para el control del
peso corporal, sin una supervision adecuada por un profesional, ponen en riesgo la

salud del deportista.

Una restriccion calorica, que no sea muy exigente combinada con un programa de
entrenamiento especifico, podria cambiar la composicién corporal; en el caso de
este estudio que se realizd en jugadoras femeninas de futbol, entre los beneficios
que podria traer es que las haria mas atléticas, con menor cantidad de grasa
adiposa y mayor masa muscular, ademas de favorecer una de las capacidades

fisicas mas importantes como lo es la capacidad de salto.

Seguir un plan de alimentacién completo y balanceado, que contenga todos los
nutrientes que cada atleta necesita, puede contribuir a mejorar los resultados. El
manejo nutricional en deportistas profesionales es importante, para promover un

mayor rendimiento fisico y deportivo. (5)

2. Alimentacién adecuada en el deportista

La actividad fisica tiene efectos positivos en la salud, ademas de contribuir en la
prevencion de enfermedades cronicas no transmisibles, influye también en los
cambios fisiol6gicos en el organismo como que estimula el aumento de la masa y

fuerza muscular al igual que la resistencia cardiovascular.



Los requerimientos energéticos se definen entre otros factores en base al tipo de
actividad fisica y su intensidad en una persona promedio, en los atletas para tener
un rendimiento apropiado al desempefiar un deporte, es importante tener en cuenta
la alimentacion para cubrir sus necesidades energéticas y asegurar un adecuado

entrenamiento. (18)

Los objetivos nutricionales en un deportista se enfocan en conseguir una condicion
fisica que se alcanza cuando la composicion corporal, la fuerza muscular, la
flexibilidad de las extremidades y la capacidad cardiorrespiratoria alcanzan sus
niveles optimos y pretenden prevenir sintomas como hiponatremia, deshidratacion,
alto riesgo de lesion, ademas de mejorar habilidades tanto fisicas como mentales,

en entrenamiento, competicion, reposo y recuperacion segun la disciplina deportiva.

En un deportista, la recuperacién luego de una lesion, prevencion de fatiga o el
rendimiento deportivo se ven influenciados por factores tanto genéticos,
econdémicos, psicolégicos y motivacionales, constitucionales y nutricionales, es por
esto por lo que es de gran relevancia adaptar su alimentacion a las condiciones y
necesidades fisiol6gicas y energéticas de cada atleta y de su competencia a
desarrollar.

Los hidratos de carbono, las proteinas y los lipidos son los nutrientes encargados
de aportar la energia necesaria para llevar a cabo las funciones del organismo y
debido a que la actividad fisica aumenta el requerimiento de energia, se deben optar
por estrategias alimentarias para aportar alimentos que contengan los nutrientes y

energia necesarios. (19)

Cuando no se tienen los medios para garantizar condiciones nutricionales optimas,
se suelen cometer errores en la alimentacion ya sea por desinformacion o factores
econdémicos, que pueden ser perjudiciales para la salud y el rendimiento deportivo

del atleta, entre ellos se encuentran:



a. Desbalance de macronutrientes en la dieta, ya sea por una excesiva 0
reducida cantidad

b. Aporte energetico inadecuado

c. Consumo en exceso de alimentos altos en proteinas de origen animal y
grasas saturadas e ingesta inadecuada de alimentos vegetales y fibra
dietética.

d. Distribucion de tiempos de comida, inadecuada programacion horaria e
implementacion de ayuno prolongado

e. Deficiencia de micronutrientes

f. Ingesta insuficiente de liquidos para una hidratacién adecuada.

En un estudio realizado en la Universidad de Tiradentes en Sergipe, Brasil, en
donde se evalud la ingesta alimentaria mediante el método de recordatorio de 24
horas a adolescentes y adultos jugadores de Tenis de mesa, se concluy6 que los

participantes tenian una inadecuada ingesta de alimentos. (Ver Anexo 1)

En los adultos encuestados se mostré una inadecuada ingesta de carbohidratos y
proteinas, también presentaron una prevalencia de un inadecuado patrén
alimentario, baja ingesta de cereales, vegetales y lacteos, bajo aporte de
micronutrientes como la Vitamina B6, B9 y fosforo. Los atletas de alto rendimiento
requieren preservar reservas de glucogeno muscular que van a actuar como
principal fuente de energia y segun los resultados obtenidos en el presente estudio
la inadecuada ingesta de carbohidratos en la dieta de estos deportistas puede
afectar negativamente su participacion en el deporte debido a riesgo de fatiga por

bajos niveles de glucégeno. (20)

En el campo de la nutricibn deportiva existen creencias con respecto a los grupos
de alimentos que deben consumirse o su cantidad para tener un adecuado
‘rendimiento” deportivo, como consumo en exceso de harinas refinadas para
mantener reservas de glucogeno, consumo de dietas hiperproteicas que pueden

resultar en complicaciones digestivas o renales, ingesta de pildoras o suplementos



no aprobados por la Agencia Mundial Antidopaje (WADA) que pueden perjudicar la

salud y resultar en una prueba de dopaje positiva.

2.1 Distribucidn y selecciéon de alimentos en cada tiempo de comida.

La alimentacion de un deportista requiere de un adecuado plan de alimentacién que
se adapte a entrenamientos y competiciones proximas, por lo que la programacion
de los tiempos de comida adecuados es determinante para su rendimiento en las
diferentes fases de su disciplina, ya sea para un entrenamiento o preparacion para
competencias. Por lo que es de gran importancia conocer qué alimentos contienen

los nutrientes ideales para esta preparacion y también cuales se deben limitar.

Algunas de las estrategias de alimentacion segun Sports Nutrition for elite female
match officials (21) recomienda un consumo de 5 tiempos de comida (3 platos
principales y meriendas) teniendo en cuenta horarios de entrenamiento y

competencias, algunas reglas generales son:

e 3 -4 horas antes de una sesion de entrenamiento de alta intensidad o larga
duracion la principal fuente de energia necesaria proviene de los
carbohidratos por lo que se recomienda incorporar alimentos ricos en
carbohidratos para asegurar una reserva de energia en los muasculos, se
recomienda que el platilo contenga una distribucion de 50% de
carbohidratos, 25% de proteinas de alto valor biolégico y 25% de frutas y
vegetales.

e 60 minutos antes de la competencia, se recomienda asegurar que el plato
de comida contenga una pequefia porcion de al menos 30 g de carbohidratos

de facil digestion.



2.2 Alimentos que se deben limitar previo a competencias o entrenamientos

de alta intensidad:

Alimentos con alta cantidad de grasas: El consumir este tipo de alimentos puede
causar malestares gastrointestinales, debido a que este nutriente retarda el
vaciamiento de los alimentos en el estbmago, por lo que se deben evitar los
alimentos como carnes procesadas, preparaciones fritas, aderezos y quesos ricos

en grasas.

Alimentos ricos en fibra: también puede ser causante de sintomas gastrointestinales
como: inflamacion, gases o dolor abdominal, debido a que la fibra retarda la
digestidon de los alimentos, por lo que se recomienda que se consuman alimentos
con baja cantidad de fibra solamente en esta situacion, debido a que la fibra es

fundamental para mantener una buena salud. (21)

Las consecuencias de una alimentaciéon inadecuada y mala distribucién y
programacion de tiempos de comida puede tener riesgos de salud o complicaciones
durante entrenamientos o competencias como: disminucibn de energia o

rendimiento, aumenta el riesgo de lesiones y perjudica la recuperacion.

En la encuesta realizada con el fin de conocer algunos patrones de alimentacion de
los atletas que participaron en los Juegos Centroamericanos y del Caribe San
Salvador 2023 , los atletas participantes en su mayoria, manifestaron no omitir
tiempos de comida, sin embargo hay un pequefio porcentaje del 18% que dice que
silo hace y el 16 % afirma que lo realiza ocasionalmente , lo que demuestra que
se les ha brindado una educacion nutricional previa para lograr un Optimo
rendimiento deportivo, esto incluye consumir los 3 tiempos de comida habituales a
su cultura, ya que es importante que consuman una alimentacién adecuada acorde

al gasto de energia y nutrientes en competiciones de este tipo .( Ver apéndice 5)



En un articulo publicado en el Journal of the International Society of Sports Nutrition,
acerca de un estudio realizado en 12 atletas masculinos que estaban realizando
restriccién calorica en su dieta, incluyendo patrones del 30% - 40% de restriccidon
calorica en relacion a su dieta habitual junto con la practica del ayuno intermitente
controlado, se realizaron pruebas de composicion corporal para identificar cambios,
muestras de sangre para pruebas bioquimicas, y también se les realiz6 una

intervencion nutricional para evaluar el efecto de una dieta balanceada en energia.

En este estudio obtuvieron que la restriccion calérica logré reducir significativamente
el peso corporal de los deportistas, pero debido a la intervencién aplicada también
disminuye la ingesta diaria de micronutrientes lo que no afecto el rendimiento fisico
durante el mes al que se sometieron a esta pero pudo comprometer el rendimiento
si no se acudian a otras estrategias nutricionales o a la suplementacion,
adicionalmente se identificé una reduccion de masa corporal magra ( Ver Anexo 2
) que ellos atribuyeron a que se indujo también el ayuno intermitente, factor que
también es negativo para el rendimiento deportivo a largo plazo. En el presente
estudio declaran que la restriccion caldrica puede tener efectos positivos en el
rendimiento deportivo si se practica de manera controlada y junto con

suplementacion alimentaria tanto de macronutrientes como de vitaminas. (22)

3. Los Carbohidratos

Son compuestos que se conocen comunmente como carbohidratos; la cual contiene
en su estructura Carbono, Hidrégeno y Oxigeno, por eso su nhombre hidratos de
carbono. Los tipos de carbohidratos son simples y complejos, y también suelen
clasificar como Monosacaridos, Disacaridos y Polisacaridos. Entre las funciones de
los carbohidratos tenemos la principal, brindar energia del cuerpo, cerebro y
contribuye al funcionamiento del sistema nervioso central (SNC); ademas estos
proveen fibra soluble e insoluble a los organismos. Estos hidratos de carbono son

de mucho valor en la alimentaciéon de los seres humanos, en porciones adecuadas,
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para llevar a cabo las funciones biolégicas normales en el organismo, al tener un

alto o bajo consumo podria ser las causas de algunas enfermedades. (23)

3. 1 Importancia de los hidratos de carbono en los organismos

Los hidratos de carbono son de importancia para el estado nutricional; es por esto
que es necesario una dieta rica en estos alimentos con una distribucién del 50-60%
, Sin estos carbohidratos de alto valor bioldégico o complejos, que son los cereales
integrales como, tubérculos, vegetales entre otros, estos aportan grandes beneficios
para la salud; Sin embargo cuando no se consume carbohidratos complejos, se
tiene una ingesta alta de carbohidratos simples, que son aquellos que aportan fibras
y calorias vacias; El alto consumo de esto puede provocar enfermedades como lo
es la diabetes, Obesidad, dislipidemias y entre otras. Por lo anterior consumir
carbohidratos es de mucha importancia para los organismos para asi tener un
desarrollo y estado nutricional adecuado. Es necesario mencionar que el porcentaje
adecuado para cada individuo dependera de sus necesidades. (24)

3.2 El consumo de glucidos en el deportista

La alimentacion de un atleta debe ser equilibrada, valiera en calidad y cantidad. Una
Monografia realizada en el 2019, Reflexiones Generales Sobre La Nutricion
Deportiva destaca: que los hidratos de carbono son el combustible en los
organismos de los atletas, y estos deberan mantener una ingesta calérica de un
50%. En el caso de las personas que realizan algin deporte o son atletas, la norma
establece que se debera consumir 8,3 a 13,3 g por cada kilogramo de peso. En
estos casos las personas que presenta una alta actividad fisica la ingesta de
carbohidratos complejos son del 64% mientras que el 36 % son de carbohidratos
simples, cuestion que diferencial de las personas que no realizan actividad fisica

debido a que su ingesta es del 10% pertenece a los carbohidratos simples.
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Una dieta rica en carbohidratos aumenta la carga de glucogeno muscular,
ofreciendo asi beneficios ergogénicos en el atleta, ya que todos los hidratos de
carbono son transformados en glucosa, al ingresar al organismo y ser
metabolizados, pasan asi al higado, donde se almacenan como glucogeno, es una
reserva de energia para ser utilizado cuando la glucosa disminuye en el ejercicio y
en otras situaciones, el glucégeno también es almacenado en el masculo. Segun se
necesite esta sustancia se va utilizando y se convierte en glucosa por un fenémeno
llamado gluconeogénesis. La cantidad almacenada en el higado es de 100 gramos

y en el musculo de 200 gramos aproximadamente. (25)

El consumo de estos hidratos de carbono en la dieta de los atletas dias antes u hora
previa del ejercicio, puede contribuir en los almacenamientos de hidratos de carbono
en el cuerpo lo que contribuiria a la capacidad de realizar ejercicios de resistencia.
Es una practica deportiva en donde se puede tener una reserva de glucégeno
muscular, teniendo una ingesta alta de carbohidratos antes del ejercicio, pudiendo

asi el atleta manifestar una capacidad de resistencia prolongada.

También se ha demostrado que el consumo de estos alimentos durante el ejercicio
es muy beneficioso para los atletas durante la competencia mejorando asi su
resistencia o el rendimiento. Esto se debe a que existe una proporcion de
combustible adicional que servira para mantener las concentraciones de glucosa en
sangre, ahorrando asi el almacén de glucégeno existente en el higado y musculo.
El consumo de carbohidratos después del ejercicio se realiza para recuperar las
reservas de glucdégeno hepatico y muscular, para mejor dicha reserva lo ideal es

consumir carbohidratos con alto y moderado indice glicémico. (26)

3.3 Carbohidratos como restriccion caldrica

En multiples ocasiones los atletas tienden a tener una pérdida de peso, esto se
realiza para mejorar rendimiento deportivo o0 mantener una estética agradable, sin
embargo, esta pérdida de peso en algunas ocasiones lleva a mantener unas

deficiencias nutricionales importantes como es la deshidrataciéon el consumo
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inadecuado de proteina, carbohidratos y micronutrientes. Uno de los métodos mas
practicados en la élite deportiva es la restriccion cal6rica que son dietas muy bajas
en energia, teniendo asi una pérdida rapida de peso, en estas dietas estrictas se
elimina el consumo de los macronutrientes como lo son los carbohidratos, proteinas

y grasas.

En los juegos centroamericanos y del caribe, san salvador 2023, se pregunt6 los
atletas si omitian carbohidratos para bajar de peso, sin embargo, la encuesta indica
que el 48% de estos atletas no eliminan este nutriente de su alimentacion, un 29%
reconocié que, si eliminan los carbohidratos para reducir de peso, y el 21% lo realiza
esporadicamente (Ver Apéndice 6). Por lo anterior se puede mencionar que los
atletas, aun practican dicha estrategia para reducir de peso, la cual puede afectar

su rendimiento deportivo durante una competencia. (27)

Los resultados de varios estudios sugieren que, aunque la restriccion severa de
carbohidratos puede no alterar las adaptaciones de la fuerza durante un programa
de entrenamiento, el consumo de una cantidad adecuada de carbohidratos en los
dias previos a la competicion puede mejorar la fuerza méaxima y el rendimiento de
la fuerza. El glucégeno muscular bajo puede no afectar todo el rendimiento asociado
con el entrenamiento de resistencia, pero aumentar los niveles de glucosa en sangre

antes del ejercicio puede permitir un mayor volumen y rendimiento. (28)

4. Las azUcares

Los azucares, también conocidos como carbohidratos simples, son fundamentales
para la vida esto debido a que son la principal fuente de energia que utiliza el cuerpo
para poder desarrollar adecuadamente las actividades diarias. Los monosacaridos
son los carbohidratos mas pequefios y estos estan compuestos por una sola unidad
de hidratos de carbono y los disacaridos en cambio por dos moléculas. El termino

azucares se refiere tanto a los monosacaridos como a los disacaridos.
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El azGcar comun o también llamada de mesa es la sacarosa, un disacarido de sabor
dulce que nuestro cuerpo descompone en dos monosacaridos: la glucosa y la
fructosa. La fructosa es la més dulce de todos los azlcares, al mismo tiempo el
cuerpo la transforma en glucosa, la cual es la fuente principal de energia que usan

nuestras células para su adecuado funcionamiento.

El termino azucares totales incluye a todos los monosacaridos y disacaridos que
contiene un alimento; los azlcares refinados se refieren a los azlcares que fueron
agregados durante el proceso de preparaciéon con el fin de incrementar el sabor,
preservar el alimento o mejorar otras propiedades. La Organizacion Mundial de la

Salud (OMS) recomienda que el consumo de azUcares libres, tanto en nifios como adultos,

sea menor del 10% de la ingesta caldrica total. (29)

Sin embargo, un estudio realizado en poblacion latinoamericana, reporto un
consumo de energia proveniente de los azUcares afiadidos, que superaron las
recomendaciones de la OMS. Por este impacto causado se implementaron politicas
publicas como campafias educativas, etiquetado de productos y aplicacion de
impuestos a alimentos altos en azucares afiadidos, todo esto con el propdsito de
promover una reduccion en la cantidad de azucar consumida por la poblacién. A
pesar de esto, para controlar el consumo de azucar afladida es muy importante

conocer los alimentos y bebidas fuentes de esta. (30)

ELANS es un estudio multicéntrico, llevado a cabo en ocho paises de América
Latina: Argentina, Brasil, Colombia, Chile, Costa Rica, Ecuador, Peru y Venezuela,
con el fin de obtener informacién acerca del consumo de alimentos, la actividad
fisica y el perfil antropométrico de mas de 9000 individuos residentes en zonas

urbanas de los paises participantes. (30) (Ver Anexo 3)
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Los datos se presentan como consumo en gramos (promedio, desviacion estandar
y percentiles) o como porcentaje del consumo total de calorias, segun las variables:
sexo, grupo etario, nivel socioecondémico, nivel educativo, estado nutricional,
tiempos de comida, espacios para el consumo de azucares afadidos y grupos de
alimentos fuente. Los datos se procesaron con el paquete estadistico STATA
version 13, y se muestran en medidas de tendencia central y dispersién para las
variables cuantitativas. Se realizaron andlisis de varianza (ANOVA) para comparar
el consumo de azucares afadidos entre los grupos o variables de interés. Se
consideraron como diferencias significativas, los reportes con una p<0,05,

dependiendo de la variable en estudio. (30) (Ver Anexo 4)

Es imprescindible mencionar que consumir azucares libres en bebidas no produce
el mismo efecto de saciedad que los alimentos sélidos con la misma cantidad de
calorias. Por esta razén el consumo de bebidas azucaradas esta asociado con el
incremento de peso. Este estudio muestra que las bebidas azucaradas producen el
mismo efecto de saciedad que las que no lo son y las razones de este efecto son
controversiales, es posible que el efecto sea el producto del comportamiento

alimenticio en lugar de un mecanismo fisiolégico. (29)

El elevado consumo de azlcar se ha relacionado, con una menor ingesta de los
micronutrientes y una menor calidad de la dieta. Asimismo, se asocia a un mayor
riesgo de incremento de peso y a desarrollar enfermedades crénicas como diabetes
mellitus, enfermedades cardiovasculares y aparicion de caries dentales en nifios y
adultos. (30)

Debido al incremento de enfermedades relacionadas con el consumo de azUcares,
la industria quimica y la ingenieria de alimentos se han enfocado en la busqueda de
sustancias que puedan proveer el sabor dulce, pero sustituyendo los efectos
caléricos de los carbohidratos, los cuales se conocen como edulcorantes o

sustitutos de azucar. (31)
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4.1 Tipos de sustitutos de azucar

Existen dos tipos de edulcorantes o sustitutos de azucar artificial no nutritivos: estos
son sintetizados quimicamente, entre ellos tenemos a la sacarina, aspartame vy
sucralosa; y los de origen natural, como el esteviol, la taumatina y los compuestos
mogrosidos, que son derivados de plantas que presentan una elevada capacidad

para conferir sabor dulce en contraste del azicar de mesa o sacarosa.

La sacarina es considerada el edulcorante mas antiguo y presenta un poder
edulcorante de 300 veces mayor que el de la sacarosa. La ingesta diaria
recomendada de sacarina es de 0-15 mg/kg/dia. Tiempo después, se empezd a
comercializar nuevos edulcorantes artificiales, como el ciclamato de sodio con una
ingesta diaria menor de 0-11 mg/kg/dia y un poder edulcorante bajo (30 a 50 veces
mas dulce que la sacarosa), por esta razén este estudio muestra que para su uso

debe ser mezclado con sacarina para incrementar su poder edulcorante.

Luego aparece el aspartame y su principal ventaja es que contiene fenilalanina, que
es un aminoacido que no puede ser metabolizado por personas con fenilcetonuria,
lo que lo hace no apto para toda la poblacion, este tiene un poder edulcorante de
150 a 200 veces mas en relaciéon con la sacarosa y su ingesta recomendada diaria
no debe pasar de 40 mg/kg/dia. Otro es el acesulfame de potasio, cuya ingesta
diaria recomendada es de 0-15 mg/kg/dia el cual es hasta 200 veces mas dulce que
el azdcar comuan. La sucralosa tiene una ingesta diaria recomendada de 600 a 700
veces mas dulce que el azlcar y los edulcorantes artificiales es el de mayor

consumao.

El edulcorante natural mas conocido es el derivado de la planta Stevia rebaudiana
y tiene un poder edulcorante de hasta 300 veces mas intenso que el azlucar de

mesa. Otros edulcorantes que proviene de origen natural, estan el Luo Han Guo y
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la taumatina, que han sido utilizados en China y Africa desde tiempos ancestrales.
Luo Han Guo es un extracto del fruto de la planta Siraitia 0 Momordica grosvenori,
que tiene un poder edulcorante 300 veces mayor que la sacarosa. Las moléculas
encargadas de proveer el sabor dulce se conocen como mogrésidos, principalmente
los mogrésidos de tipo lll, IV y el V son los que estan involucrados con el aporte del

sabor dulce.

La taumatina se considera un edulcorante natural de caracter proteico, esta proteina
es extraida de la pulpa del fruto conocido como katemfe o kekerenfe
(Thaumatococcus daniellii Benth), originario de Africa, clasificado como el fruto méas
dulce descrito a la fecha segun este estudio. Tiene un poder edulcorante mas
potente que los edulcorantes anteriores; al ser 2500 veces mas dulce que la

sacarosa, su ingesta diaria recomendada es entre 0,3-3,0 g/dia.

El consumo de la mayoria de los edulcorantes antes mencionado debe estar
regulado por organizaciones como la Administracion de Medicamentos y Alimentos
(FDA) el Codex Alimentario y la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria
(EFSA), debido a que, como cualquier aditivo de alimentos, su administracion y

consumo deben ser controlados para la seguridad de los consumidores. (31)

4.2 Alimentacién y consumo de azUcar en deportista

La nutricion diaria es importante para que los atletas se desempefien y se adapten
de una mejor manera al entrenamiento fisico. La dieta diaria de un atleta se basa
principalmente en proporcionar todos los nutrientes necesarios para cubrir las
demandas de ejercicio y optimizar las adaptaciones para hacer ejercicio, entrenar y

mantenerse saludable.

Con referencia a lo anterior, se presentan los resultados obtenidos en la encuesta

realizada a los atletas de distintas disciplinas y paises que participaron en los
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Juegos Centroamericanos y el Caribe, San Salvador 2023. Se encuesto a 82 atletas
para conocer su respuesta a la pregunta ¢Omites azlUcar para bajar de peso?, los
datos obtenidos muestran que solo el 29% disminuye el consumo de azucar para
bajar de peso, por otra parte, el 21% lo realiza con poca frecuencia, el 46% las evita
y solamente el 4% suele utilizar opciones de edulcorantes artificiales (Ver Apéndice
7). Con estos resultados se muestra que los atletas no optan por disminuir el
consumo de azucar como primera opcion para disminuir de peso corporal, y muy
poCcOos conocen 0 ponen en practica el consumo de otras variedades de edulcorantes

de azUcar.

La disminucion del nivel de glucégeno muscular se convierte en un factor limitante
del rendimiento. Una alimentacion rica en carbohidratos y la ingesta de
carbohidratos antes y durante el ejercicio presentan beneficios ya que aumentan el
glucogeno hepatico y mantiene los niveles de glucosa en sangre. Los carbohidratos
son los que se utilizan durante el ejercicio, cuando se ingieren se convierten en

glucosa, que se considera el principal combustible utilizado durante el ejercicio. (32)

5. Las Grasas

Las grasas son macronutrientes que se encuentran en los alimentos y aportan una
gran cantidad de energia al cuerpo humano. Es notable mencionar que las grasas
también son conocidos como lipidos siendo estos segun Carbajal (33), un grupo de
sustancias insolubles en agua, pero solubles en solventes organicos que

comunmente se llaman grasas o lipidos.

Algunos de sus principales roles en los que participan los lipidos dentro del
organismo, segun la FAO (34), son componentes que son utilizados en membranas
celulares y subcelulares ejecutando la absorcion de vitamina A, E, E y K, conocidas
también como vitaminas liposolubles. Es de gran interés saber que muestran una

gran variedad de funciones que desempefian como en el mantenimiento de los

18



sistemas de membranas, transportar los lipidos adecuadamente, ademas de servir
como colchén mecanico en algunos acidos biliares, vitaminas, hormonas para el
soporte de algunos érganos de suma importancia. Es importante también controlar
los niveles de colesterol y triglicéridos, ya que estos dos tipos de grasa afectan y
dan paso a desarrollar diferentes patologias en su gran mayoria afectando al

corazon.

La herramienta que facilita el chequeo de los niveles de colesterol y triglicéridos es
un examen de laboratorio llamado perfil lipidico, siendo este de suma importancia
para abordar al paciente con diversas estrategias y aplicando Educacion Alimentaria
y Nutricional de la mano de objetivos y metas alcanzables a corto plazo pero que
tendran beneficios importantisimos a futuro tomando como referencia rangos
recomendados. (Ver Anexo 5). Por otra parte, también se muestran objetivos
nutricionales que demuestran la calidad de la grasa siendo: “Grasa total < 30% o <
35%, valor calérico total de los Acidos Grasos Saturados < 7-8%, Acidos Grasos

Poliinsaturados 5% y Acidos Grasos monoinsaturados 20%”. (33) (Ver Anexo 6)

Algunas de las funciones que cumplen los lipidos a nivel corporal son varias y
resulta importante conocerlas, segun Bernal (35) , menciona que la funcién
estructural se encarga de cuidar a los 6érganos y en general a todo el organismo de
lesiones y golpes, presentando ademas la funcion aislante en la que, cuando se
presentan cambios de temperatura por variantes climaticas, el organismo puede
preservar y mantener la temperatura corporal sin importar las variantes por
incremento o disminucién térmica y por ultimo se muestra la funcion reguladora en
la que se realiza una combinacion con otros nutrientes provocando asi una

aceptacion del alimento por las caracteristicas organolépticas ante los comensales.

Por otra parte, La Junta de Andalucia (36), menciona otras tres funciones acerca de
este importante macronutriente, siendo la primera la funcion de reserva, entendida
como la principal reserva energética del cuerpo humano, obteniendo 9.4 kilocalorias

por gramo de grasa consideradas importantes en las reacciones metabdlicas de
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oxidacion. Otra funcion es ser un biocatalizador, favoreciendo y asi mismo
facilitando las reacciones quimicas que producen las vitaminas liposolubles y
algunas hormonas en el organismo y por ultimo se tiene la funcién transportadora,
ya que las grasas son transportadas desde el intestino hasta su lugar de destino en

donde ser emulsifican por los acidos biliares y los proteolipidos.

5.1 Clasificacion de las grasas

Existen diversas clasificaciones en el grupo de las grasas, dentro de la cual se

abordara la clasificacion segun su estructura quimica:

a. Grasas Insaturadas o también llamados Acidos Grasos Insaturados: Son
grasas gue se encuentran en aceites de origen vegetal en forma liquida a
temperatura ambiente ademas de estar presentes en plantas y pescados y
son consideradas con beneficios para el corazén. Estas grasas también se

clasifican en:

e Grasas Monoinsaturadas: Las cuales se encuentran presentes en aguacates,
en algunos frutos secos, en los aceites vegetales y en mantequillas derivadas
de algunos frutos secos. Algunos de sus beneficios son bajar los niveles de
colesterol LDL y aumentar los niveles de colesterol HDL.

e Grasas Poliinsaturadas: Se encuentran principalmente en aceites vegetales
como en aceite de maiz, soya, cartamo, girasol y sésamo, ademas también

estan presentes en los pescados y mariscos. (37)

La Fundacidon del corazén (38), menciona la clasificacion en dos grupos de las

grasas poliinsaturadas:

e Acidos Grasos Omega 3: Estos &cidos estan representados por el acido
linolénico proveniente de frutos secos como nueces y cereales; y por el acido

eicosapentaenoico y docosahexaenoico presentes en las grasas de
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pescados y mariscos. Algunos de sus beneficios son la accion antiagregante
y vasodilatadora, y su efecto sobre la disminucion de la presion arterial y la
trombosis. Estan presentes ademés en pescados con alto contenido de
grasas como lo son el salmon, sardina, arenque, trucha, atin y caballa, Cabe
detallar que entre los pescados grandes y de mayor edad se recomienda

consumir los pequefos ya que contienen menor cantidad de mercurio. (39)

Acidos Grasos Omega 6: Dentro de este grupo se encuentran el &acido
linoleico y araquiddnico y se obtiene en los aceites de soya, maiz y cartamo.
(38)

Grasas Saturadas o también llamados Acidos Grasos Saturados o Grasas
Sdlidas: Estas grasas se encuentran a temperatura ambiente en estado
sélido, se presentan en productos de origen animal como leche, queso,
crema y carnes rojas. Es importante también saber que las grasas saturadas
se encuentran ademas en algunos aceites como el de coco, palmay algunas
mantequillas y mantecas. Las repercusiones de las grasas saturadas en el
organismo son aumentar los niveles de colesterol en sangre y un mayor

riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares.

. Grasas Trans: Son llamadas estas grasas asi por la modificacion que
sufren, yaque se agregan atomos de hidrégeno a la molécula de grasa para
qgue el estado permanezca sélida a temperatura ambiente, este proceso es
llamado hidrogenacion, son utilizadas en la elaboracion de reposteria y
pasteleria asi como en alimentos empaquetados, es decir procesados, en
aderezos y margarinas, mantecas o algunos aceites, para controlar la ingesta
de estos productos los fabricantes deben incluir advertencias en las etiquetas
de los productos que se vendan a la poblacién, asi como seguir algunos
parametros dados por organismos certificados para incluir estos

ingredientes. (40)
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5.2 Las grasas y el rendimiento de los deportistas.

El estilo de vida sedentario, la alta ingesta de alimentos que contienen grasa y
calorias aumentan el riesgo de sufrir enfermedades cerebrovasculares y cardiacas,
ademas de afectar el peso corporal y la salud en general. Es significativo mencionar
que los acidos grasos trans y saturados inciden como factores a desarrollar algunos
tipos de canceres, aungue si es el caso contrario se considera un factor protector

para evitar problemas cardiovasculares y brinda reduccion del colesterol LDL. (41)

Dentro de la investigacion correspondiente en el marco de los juegos
centroamericanos y del caribe, San Salvador 2023 realizada por medio de una
encuesta a los atletas que participaron en diferentes competencias siendo estos de
diversos paises se logré obtener respuesta a la interrogante: ¢ Controlas las grasas
de tu dieta?, siendo un 57% los que si controlan las grasas que ingieren dentro de
sus dietas, el 26% de los deportistas menciona no restringir el consumo de cualquier
grasa dentro de sus comidas y el 17% refieren hacer restricciones en algunas
ocasiones pudiendo ser estas competencias o entrenamientos en los momentos en
los que realizan o no alguna restriccién de este macronutriente.(Ver Apéndice 8 )
Por lo tanto, se concluye que la mayoria de los 82 atletas tienen un control sobre

las grasas , y conocen la importancia de estas en la alimentacién integral.

Recordemos que algunos de los beneficios que obtienen los atletas en el aporte de
grasas dentro de las dietas son diversas por mencionar algunas tenemos el aporte
de vitaminas liposolubles como la vitamina A, D E Y K, ademas de formar parte de
la membrana celular, actuando también como aislante térmico y como principal

reserva corporal de energia.

En un estudio publicado en PUBMED, realizado en Rockville Pike, Estados Unidos

en el afio 2007 se evalud el efecto de un bajo consumo de energia del 25% en la
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dieta Unicamente y también agregando actividad fisica durante 6 meses, lo cual
influyé en la composicion fisica y en la distribucion de grasa en el organismo. El
estudio concluyé en el importante papel que juega en el balance energético,
mejorando pues la aptitud aerobica del organismo y reduciendo las complicaciones
cardiovasculares y metabdlicas importantes en el desempefio del deporte de cada
uno de los que fue sometido a actividad fisica, por lo tanto se recomendo realizar
restricciones de ciertos tipos de grasa en el caso de grasas saturadas y trans y
preferir la grasas insaturadas por sus multiples beneficios y ayudando al cuidado y
prevencion del aumento de peso y disminucion del desarrollo de patologias
cardiovasculares, obteniendo mejores resultados aquellos que practicaban
actividad fisica. (42)

6. Ayuno

El ayuno es una estrategia que Ultimamente se ha utilizado para realizar restriccion
caldrica de forma habitual, no solamente en personas que no realizan deporte sino

de igual manera en atletas.

El ayuno es una practica que se realiza desde hace ya, varias generaciones en
nuestro mundo. Los objetivos suelen ser varios, entre los cuales se pueden
distinguir algunos principales: razones religiosas, como ofrendas a cambio de
favores a diferentes dioses, iluminacion espiritual y autodisciplina en ciertas
civilizaciones, y por motivos de salud como tratamiento. Los hombres primitivos lo
practicaban en ritos de fertilidad y en ceremonias de equinoccios de primavera y de
otofio. En la antigua Grecia pensadores, filosofos y médicos promovian el ayuno en
relacion de sus beneficios terapéuticos entre ellos Hipocrates, Platon, Socrates,
Aristoteles. Los egipcios aplicaban esta practica como tratamiento para la sifilis. Uno
de los médicos y fildsofos mas influyentes del siglo X, Avicena utilizaba el ayuno de

3 a 6 semanas como tratamiento terapéutico. En 1927 Louis Berthollet escribi6
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sobre el tema alegando que sus ayunos individualizados se asociaban con enemas

y regimenes dietéticos. (43)

El ayuno se conoce como el acto de abstencidn de ingerir alimentacién, que puede
ser total o parcial sobre algun grupo o tipo de comida o liquidos durante un periodo
de tiempo determinado. Esta practica suele ser una condicion esencial para hacer
algunos estudios médicos como procedimientos quirdrgicos especificos y analisis
de sangre, que dependiendo del estudio y del pais pueden ser de 8 a 12 horas de
ayuno. Sin embargo, en los ultimos afios también se utiliza como estrategia en el

ejercicio, la salud y la nutricion. (44)

6.1 Diferencia entre el ayuno y el ayuno intermitente

En los ultimos afios se escucha el término “ayuno intermitente” que no es mas que
realizar ayuno por un maximo de 48 horas, en general lo mas comun es que se
realice en 24 horas o por periodos de tiempo de un dia. También se encuentran los
ayunos prolongados que pueden durar mas de 48 horas, claro que puede ser

riesgoso para la salud. (45)

El ayuno intermitente se puede realizar de diversas formas, en ayunos cortos que
parten de la idea de ayunar de 16 a 20 horas y comer de 4 a 8 horas al dia, o ayunos
prolongados que implican ayunos de 24 horas, en dias alternos, ayunos de 36 horas
y ayunos prolongados que parten de ayunos de 7 a 14 dias. Cada uno de los ayunos
descritos anteriormente deben estar supervisados por médicos o profesionales de

la nutricién para evitar el desequilibrio de calorias y nutrientes ingeridos. (46)

El cuerpo ante la falta de nutrientes pone en marcha mecanismos que le ayuden a
la produccion de sustratos energéticos que apoyen al buen funcionamiento de los
organos y el cerebro. En los ayunos prolongados los procesos metabdlicos van

cambiando sus caracteristicas y la forma en la que se modifican los productos
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energéticos consumidos (glucosa, acidos grasos libres y cuerpos cetonicos) reduce
globalmente su oxidacion, y tras el agotamiento inicial de las reservas de glucégeno
hepético y muscular y el catabolismo proteico, la principal fuente de glucosa es el

higado a través del gluconeogénesis. (47)

Al comer el cuerpo realiza una distribucién de los nutrientes ingeridos en los
alimentos, iniciando por la energia. Si se ha consumido méas de lo necesario el
cuerpo almacenara el restante en glucosa y grasa. En las primeras horas de ayuno
el organismo acude a las reservas de grasa para obtener energia, finalmente a partir
del tercer dia de ayuno prolongando se acudird a los cuerpos ceténicos para

satisfacer necesidades energéticas. (48)

6.2 Ayuno y deporte

El ayuno en el deporte es un tema que Gltimamente ha tomado mucha relevancia,
en especifico en la practica de entrenar en ayunas en las primeras horas del dia.
Realizar ayuno y deporte, mejora la adaptacién mitocondrial como resultado del
ejercicio aerébico. Este modo de entrenamiento mejora la capacidad del cuerpo

para utilizar la grasa como combustible de energia. (49)

Dependiendo de los objetivos, el ayuno intermitente es una estrategia, para acelerar
el metabolismo, mejorar el ambiente intestinal, aumentar la susceptibilidad a los
nutrientes, desintoxicar el organismo, quemar grasa o mejorar el funcionamiento de
organos y sistemas. El ayuno favorece al organismo para regular el metabolismo,
de forma que se pueda disponer de diferentes caminos para encontrar la energia

de diferentes nutrientes y aprovecharlos. (50)
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6.3 Nutrientes y ayuno

En lo que respecta a la absorcidbn de nutrientes en atletas, la proteina es un
macronutriente que debe permanecer relativamente estable entre las comidas. Sin
embargo, la ingesta de carbohidratos y grasas puede variar en cada comida para
priorizar el rendimiento o la saciedad, entre otras cosas. Dependiendo del deporte,
es importante ajustar la cantidad de carbohidratos y su complejidad, ya que son los
principales responsables de un rendimiento 6ptimo. Més alla de su uso como fuente
de energia, se ha descrito que los niveles de glucogeno desempefian un papel
importante como sefial que influye tanto en el rendimiento/fatiga a corto plazo como
en las adaptaciones al entrenamiento. Al mismo tiempo, debido al gran efecto
saciante, puede ser recomendable un alto aporte de grasas en la Ultima comida
antes del inicio del ayuno. Y, por ultimo, es necesario mantener una hidratacion

adecuada durante todo el dia.

Es importante sefialar que el realizar ayuno esta contraindicado especialmente para
personas con trastornos de la conducta alimentaria (TA) y no debemos olvidar que
la gran mayoria de investigadores reconocen una mayor incidencia de trastornos de
la conducta alimentaria en el mundo del deporte, especialmente entre las mujeres
deportistas profesionales de las cuales mas del 60% padece esta enfermedad a lo

largo de su carrera deportiva. (51)

6.4 Deporte en ayunas

Los cambios endocrinos observados en el ayuno suelen ser, el aumento de
glucagon, catecolaminas y cortisol, asi como el aumento de la hormona del
crecimiento, estos favorecen un entorno claramente lipolitico. La leptina y la insulina
muestran una disminucion en sus concentraciones, lo que lleva a una disminucion

del glucégeno muscular. Todos estos cambios con el aumento de la fosforilaciéon
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conducen a una mayor utilizacién de lipidos durante el rendimiento.

La evidencia revisada respalda los beneficios de rendimiento ejercicio aerdbico de
intensidad moderada a intensa en ayunas, esto es ocasionado por diferentes
factores hormonales, enzimaticos y fisioldgicos que resultan en una mayor oxidacion
de lipidos, Ademas, la evidencia apoya esta realizacion actividad fisica en un estado
de supresion de carbohidratos promueve la tolerancia a la glucosa y la sensibilidad
a la insulina, importante para los pacientes con sindrome metabdlico. Es importante
recalcar que la formacion y el tipo la implementacion a llevar a cabo debe estar de
acuerdo con los objetivos buscados. (52)

6.5 Beneficios y consecuencias del ayuno

En una revision bibliografica sobre la evidencia cientifica existente en cuanto a los
beneficios en la salud del ayuno intermitente en deportistas y adultos que practican
ejercicio fisico de manera habitual, se pudo encontrar que este tipo de ayuno
intermitente podria ser una buena estrategia para deportistas, si se toma en cuenta
los objetivos individuales, ademas que puede considerarse como herramienta para
bajar de peso y bajar grasa. Sin embargo, se llego a la conclusion que ayunos cortos
(12 horas, 16 horas y 20 horas de ayuno al dia) son los que se adaptan de mejor
forma. Este estudio se realiz6 en 162 deportistas que fueron tomados de diferentes

estudios y que practican diferentes deportes. (Ver anexo 7) (53)

Entre algunos beneficios del ayuno intermitente se encuentran: la facilidad para
bajar de peso, lo cual permite la perdida de grasa y el déficit calérico, esto puede
ser beneficioso en disciplinas como boxeo, lucha y otras que en algunas ocasiones
se les exige una categoria de peso. De igual manera mejora la flexibilidad
metabdlica para que la glucosa no sea el Unico combustible disponible en tiempos

de entrenamiento. Asi mismo regula el hambre y la saciedad, permitiendo mejorar
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habitos alimentarios. Ademas de promover la autofagia, un proceso catabdlico

necesario en los organismos cada cierto tiempo. (50) (54)

De igual manera esta relacionado con la mejoria de la sensibilidad a la insulina y
aumentar la sensibilidad intestinal, y los receptores de membrana de la célula, para
conseguir asi una mejor asimilacion de nutrientes. Finalmente beneficia al sistema
nervioso, en el sistema nervioso simpatico que, ante la alarma de una primera
ingesta de alimentos en la mafana, ante ello va a permitir liberar adrenalina,

noradrenalina y dopamina. (50) (55)

Sin embargo, hay que considerar que el ayuno no es beneficioso para todo tipo de
personas, hay casos en los cuales no es recomendado, como en algunas
competencias que requieren del aumento de rendimiento, en las cuales el objetivo
es tener reservas energéticas llenas para el logro de los entrenamientos. Atletas
embarazadas o en periodo de lactancia son un grupo de riesgo para la practica de
este tipo de ayuno, ya que al realizarla no consumen los nutrientes necesarios para
el buen funcionamiento del organismo. Personas con problemas de suefio, estrés o

malos habitos tampoco deberian considerar realizarlo. (56)

Al preguntar a los atletas de los juegos centroamericanos y del caribe San Salvador
2023, sobre la practica del ayuno, el 67 % dijo que no lo realizaba, frente al 20%
que si lo realiza 'y el 13% que dijo que lo realizaba a veces. Lo que puede suponer
que los atletas estan conscientes que, dentro de competencias de alto rendimiento,
como lo son dichos juegos, se requiere el mejor esfuerzo y una alimentaciéon
completa y balanceada, que fue brindada a través de un servicio de alimentacion

tipo buffet dentro del evento antes mencionado. (ver Apéndice 9)
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En una busqueda bibliografica sobre los efectos del ayuno intermitente en el
rendimiento deportivo en deportes de resistencia, concluyo que si factores externos,
como ingesta caldrica, carga de entrenamiento o calidad del descanso, menores
seran las posibilidades de sufrir una pérdida de rendimiento. Y en el caso de haber
efectos negativos, son mayores cuanta mayor intensidad requiera la practica, ya
que los sustratos empleados, son mas dependientes del glucégeno, el cual puede
escasear durante periodos de ayuno. Por lo cual es importante dentro del ayuno

cuidar estos factores externos para que las consecuencias sean minimas. (57)
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V. CONCLUSIONES

En definitiva, la restriccion calérica es la reduccién de ingesta de calorias diarias
con relacion a los requerimientos adecuados para mantener un peso o bajar del
mismo. En un articulo publicado en el Journal of the International Society of Sports
Nutrition, acerca de un estudio realizado en 12 atletas masculinos que estaban
realizando restriccidon caldrica en su dieta, incluyendo patrones del 30% - 40% de
restriccion caldrica en relacion con su dieta habitual junto con la practica del ayuno
intermitente controlado. Los resultados arrojaron que esta practica logré reducir
significativamente el peso corporal de los deportistas, pero debido a la intervencién
aplicada también disminuye la ingesta diaria de micronutrientes lo que no afecto el
rendimiento fisico durante el mes al que se sometieron a esta, pero pudo
comprometer el rendimiento si no se acudian a otras estrategias nutricionales o a la
suplementacién.Por lo anterior es necesario destacar que durante la coyuntura de
XXIV Juegos centroamericanos y del caribe, san salvador 2023, en la encuesta
realizada sobre el tema: Restriccion calérica, se pudo evidenciar que la mayoria de
las atletas, no disminuyen los carbohidratos o lo hacen ocasionalmente, no
consideran la omision de azucares para bajar de peso y pocos optan por opciones
de azucares no tradicionales, ademas de tener un control sobre las grasas que
consumen.. Lo que nos da a entender que estan conscientes de los nutrientes
necesarios de una alimentacion nutritiva y balanceada en competencias de alto

rendimiento como lo son dichos juegos.

La alimentacién de un deportista requiere de un adecuado plan de alimentacién que
se adapte a entrenamientos y competiciones, los macronutrientes son los
encargados de aportar nutrientes y energia necesaria para llevar a cabo las
funciones del organismo, debido a que en el deporte y la actividad fisica, aumenta
el requerimiento de energia que el cuerpo necesita, Por lo cual la restriccion caldrica
puede ser beneficiosa dependiendo de los objetivos de cada atleta y siempre de la

mano de un profesional que pueda guiar la practica de la misma.
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V. ANEXOS Y APENDICES

Anexos
Anexo 1. Ingesta de nutrientes y prevalencia de insuficiencia en atletas de

competicion adolescentes y adultos.

Table I. Nutrient intake and prevalence of inadequacy in adult and adolescent table tennis

players (n = 42)

Adolescents (n = 25) Adults (n = 17)
Median Inadequacy Median Inadequacy

(Icc) % (IcC) %
Carbohydrate (g/kg) 4.9 (4-6.6) 48 32(27-38) 88!
Protein (g/kg) 1.8 (1.4-2.3)" 24 1.1(0.6-1.5 64.7'
Fat (%) 25.4 (20-29) 16 26.6(19-32) 353
SAF (%) 74(6-11.6) 28 9.4 (6-13.1) 353
MUFA (%) 4.6 (3.3-6.6) 96 5.2(3.3-10) 76.5
PUFA (%) 3(2-4.6) 88 43 (2-5.1) 88.2
Fiber (g) 10.3(7.7-19) 80 15 (10-17) 941
Vit A (ug) 11 (134-377) 80 484 (326-882)" 70.6
Vit. C (mg) 93.7 (16-197) 36! 610 (553-628)* 0
Vit. B1 (mg) 1(0.8-1.3) 24 12(0.7-1.5 53
Vit. B2 (mg) 1.4(05-33 40 1(0.7-25 41.2
Vit. BS (mg) 2.3(1.4-32) 96 3.4 (3-4.4) 88
Vit. B6 (mg) 1(0.4-15) 52 7.2 (5.6-7.6)" 0
Vit. B (ug) 80.9 (55-107) 100" 108 (0-263) 76.5
Vit. B12 (ug) 1.8(1.2-2.8) 52 32(12-3.8) 353
Vit. E (mg) 7.7 (5-12) 72 8.1 (6-16) 58.8
Calcium (mg) 386 (243-667) 96 648 (603-696)* 100
Iron (mg) 13 (6-48) 40 10 (8.6-14.6) 53
Zinc (mg) 6.1(3.9-7.8) 80 8.8(7.5-13.8)" 58.8
Sodium (mg) 2,305 (660-3,897) 52 2,485 (1,940-3 981) 64.7
Phosphorus (mg) 711 (542-907) 84! 900 (898-904)* 0
Vit.: vitamin; SAF: saturated fatty acids. MUFA: fatty acids; PUFA: fatty acids. *p < 0.05 by Mann-Whitney test. 'p < 0.05 by

Pearson’s Chi-square test or Fisher's exact test.

Fuente: Estudio de Ingesta alimentaria inadecuada y bajo conocimiento sobre
nutricion en atletas de competicién adolescentes y adultos: una llamada de

atencion para los jugadores de tenis de mesa.



Anexo 2. Efectos de la restriccion calorica en la composicion corporal.

Table 3 Effects of calorie restriction on body composition

Body Pre-CR Post-RC
Total weight (kg) 810+19 774+19*
Tissue weight (kg) 7889+19 741+19%
Fatty body mass (kg) 20514 174+13*
Lean body mass (kg) 584 +£12 567 +13*%
BMC (kg) 282 £ 007 281+ 007
Arm
Fat (g) 1797 £ 115 1634+ 116 *
Lean (g) 7148 + 219 6961 + 216 *
BMC (g) 466 + 11 468 + 12
Total mass (g) 9412 + 257 Q064 + 267 *
Legs
Fat (g) 6590 + 481 5904 + 425 *
Lean (g) 20537 + 477 19,825 £ 537 *
BMC (g) 1313+ 34 1315+ 34
Total mass (g) 28442 + 752 27,045 £ 737 *
Trunk
Fat (g) 10330 + 829 8532 + 748 %
Lean (g) 27,129 + 546 26463 + 546 *
BMC (g) 984 + 32 970 +32 %
Total mass (g) 38444 + 1060 35,065 + 947 *

Statistical analysis: Student’s test for unpaired data. (*) Significant differences
between placebo and experimental, p < 0.05

Fuente: Analisis estadistico: prueba de estudiantes para datos no apareados,
estudio sobre el Régimen de restriccion caldrica para el Rendimiento fisico de

deportistas entrenados.



Anexo 3. Consumo promedio de azucares afiadidos y porcentaje de energia

proveniente de azucares afiadidos en personas residentes de areas urbanas de

Costa Rica, segun sexo, grupo de edad y nivel socioecondémico.

Muestra total Hombres Mujeres

nogan® FRE 0 gaa® PTER 0 geaw *EePt
Total 798 68,5 14,7 394 75,6 14,10 404 61,5 15,3
Grupo de edad
15-19 121 75,0 15,6 66 77,6 14,99 55 71,8 16,2
20-34 301 73,4 14,6 158 78,5 13,54 143 67,7 15,8
35-49 224 68,8 15,1 113 78,8 14,87 111 58,5 15,3
50-65 152 53,2 13,7 57 59,0 13,10 a5 49,6 14,0
Nivel socioeconémico
Alto 108 69,9 14,6 56 75,9 13,90 52 63,4 15,3
Medio 428 70,6 14,9 226 76,1 14,36 202 64,3 15,4
Bajo 262 64,5 14,5 112 74,5 13,68 150 57.0 15,1

Fuente: Resultados obtenidos de estudio transversal donde se analizaron los datos

de 798 participantes del Estudio ELANS-Costa Rica, que constituyen una muestra

representativa de la poblacién urbana costarricense, (con edades entre 15 y 65

afos). Para conocer el consumo promedio de azucares afiadidos.
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Anexo 4. Distribucion del aporte porcentual (%) al consumo total de azucar afiadido

en la poblacion urbana de Costa Rica segun la fuente, por sexo y nivel

socioeconémico.

Sexo Nivel socioecondmico
Fuente Total  Hombres Mujeres Alto Medio Bajo
(n=798) (n=394) (n=404) (n=108) (n=428) (n=262)
Bebidas gaseosas 18,1 19.4 16,4 19,0 18,1 17,8
Jugos naturales con azucar 17.7 19,9 14,8 16,7 18.5 16,7
Café, té o infusiones 17.5 171 18,2 12,7 16.2 22,1
Bebidas lista para consumo 8,4 8,2 8,6 9,8 8,2 8,0
Queque, galletas, pan y reposteria 7.3 6,8 7.9 7.5 7.2 74
Mezclas en polvo para jugos 6,4 6,7 6,1 7.7 6,6 5.7
Dulces y postres 6,0 53 6,8 6,6 6,3 5.1
Azucar, mieles y siropes 5.3 4.8 6,0 6,4 5.9 38
Bebidas con leche 0,9 0,7 1,1 0,9 0,9 0,7
Otras fuentes 12,4 1.1 141 12,7 12,1 12,7

Fuente: Resultados obtenidos de estudio transversal donde se analizaron los
datos de 798 participantes del Estudio ELANS-Costa Rica, que constituyen una
muestra representativa de la poblacién urbana costarricense, (con edades entre

15 y 65 afos). Para conocer la Distribucién del aporte porcentual (%) al consumo

total de azlcar afiadido en la poblacion urbana de Costa Rica segun la fuente, por

sexo Y hivel socioeconémico.

Anexo 5. Perfil Lipidico Sanguineo Recomendado.

mg/dL mmol/L
Colesterol total <200 5.2
LDL-Colesterol <130-150 3.4-39
HDL-Colesterol >35 0.9
Triglicéridos <200 2.3
Colesterol total / HDL-Colesterol <5

Fuente: Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura
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Anexo 6. Objetivos para la poblacidén espafiola.

Rango aceptable de distribucion de macronutrientes:

Proteinas 10-15 % VCT

Grasa total < 30% o < 35% VCT (si se consumen aceites monoinsaturados en alta proporcion
|aceite de oliva))

AGS < 7-B%VCT

AGP 5% VCT

AGM 20% (La diferencia)

Hidratos de carbono 50 - 60% VCT, principalmente complejos de bajo indice glucémico

Calidad de la grasa:

AGP/AGS =05

(AGP+AGM)/AGS =2

n-3 AGP Acido a-Linolénico | 2 g/dia // 0,5-1% VCT

n-6 AGP Acido Linoleico 10 g/dia // 2,5-9% VCT

EPA + DHA 250 mg/dia

Relacion n-6/n-3 4/1-5/1

Colesterol < 300 mg/dia // < 100 mg/1.000 keal (en dietas de unas 2.500 kcal)

Acidos grasos trans < 1% VCT // < 3 g/dia

Fuente: Objetivos nutricionales para la poblacién espafiola (SENC, 2011;
FAO/WHO, 2008; EFSA, 2009).



Anexo 7. Disciplinas de los jugadores participantes del estudio: ayuno intermitente
y ejercicio fisico beneficios en la salud en deportistas y adultos habituados a la
practica de ejercicio fisico.

Autor, aio Diseflo Muestra
Moro T etal; 2020 | Ensayo clinico aleatorizado 16 ciclistas de élite
Hosseini S etal.;
2015 Estudio cuasicxperimental cn dos fases 50 sujetos sanos
Maughan R et al.
2008 Estudio experimental 78 jugadores de futbol
Haupt S et al: 2021 | Revisién narrativa de la literatura X
Valena Laza 2020 Articulo de revista indexada X
Bouhlel E et al.; 2008 | Estudio experimental 9 jugadores de rugby
Tinsley G etal.; 2017
i Ensayo clinico aleatorizado 18 individuos activos

Zouhal H et al.; 2020

Revision de la literatura X
Mclver V etal.; 2019

Ensayo clinico alcatorizado cruzado 12 hombres sanos
Moro T etal.; 2016 Ensayo clinico alcatorizado 34 hombres habituados al entrenamiento
Lofti Setal.; 2010 Ensayo clinico 11 hombres estudiantes entrenados
Graja A etal: 2021 | Estudio cruzado 12 jugadoras de balonmano
Chaouachi et al.; 2009

Estudio semi-longitudinal 15 judocas hombres
Bouhlel H et al.; 2014 :

Estudio experimental 10 karatecas hombres
Martinez-Rodnguez
Actal; 2021 Estudio cruzado 14 mujeres activas
Tovar Aetal.; 2021 | Ensayo clinico aleatorizado cruzado 15 corredores de resistencia
Chenf A etal; 2015 | Revisién de la literatura
Chenf A ctal; 2017 | Ensayo clinico aleatorizado cruzado 21 hombres activos
Hammouda et al.;
2013 Estudio experimental 15 jugadores de futbol
Solianik R et al.;: 2016 | Estudio experimental 9 halterdfilos amateur

Fuente: Resultados de las disciplinas participantes del estudio: ayuno intermitente
y ejercicio fisico beneficios en la salud en deportistas y adultos habituados a la

practica de ejercicio fisico.
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Apéndices

Apéndice 1. Paises de los que provienen los atletas participantes en el estudio *

Paises N° de participantes
Venezuela

Cuba

Costa Rica

México

Republica Dominicana
El Salvador

Puerto Rico

Centro Caribe Sports
Nicaragua

Martinica

Colombia

* 4 atletas participantes no respondieron a esta interrogante

Fuente: Resultados de encuesta realizada a los atletas participantes de los

Juegos Centroamericanos y del Caribe, San Salvador 2023.

Apéndice 2. Disciplinas participantes del estudio*

Disciplina N° de participantes
Balonmano
Lucha Libre
Baloncesto
Ciclismo

Futbol

Tenis

Badminton
Clavado

Voleibol

Béisbol

Gimnasia Ritmica
Waterpolo

Boxeo

Atletismo
Baloncesto 3x3

15
11
10
11

RPN OO

P FRPNRAAPRROOODOOWO O100O NN O
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Remo
Medico deportivo
Delegado

* 4 atletas participantes no respondieron a esta interrogante

Fuente: Resultados de encuesta realizada a los atletas participantes de los

Juegos Centroamericanos y del Caribe, San Salvador 2023.

Apéndice 3. Edades de los atletas *

Edad N° de participantes

< 18 afos 11
18 - 25 afos 36
25 - 35 anos 24
35 - 45 afos 7
> 45 anos 1

Fuente: Resultados de encuesta realizada a los atletas participantes de los

Juegos Centroamericanos y del Caribe, San Salvador 2023.

* 3 atletas participantes no respondieron a esta interrogante

Apéndice 4. Sexo de los atletas *

Sexo N° de participantes
Masculino 59
Femenino 20

Fuente: Resultados de encuesta realizada a los atletas participantes de los

Juegos Centroamericanos y del Caribe, San Salvador 2023.

* 3 atletas participantes no respondieron a esta interrogante.

=
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Apéndice 5. Omision de tiempos de comida de los atletas participantes del

estudio

¢, Omites tiempos de comida  Respuestas de los participantes

para bajar de peso?
No

Si

Ocasionalmente
Total

54
15
13
82

%

Fuente: Resultados de encuesta realizada a los atletas participantes de los

Juegos Centroamericanos y del Caribe, San Salvador 2023.

Apéndice 6. Omisién de carbohidratos para controlar el peso en los atletas

¢, Omites carbohidratos para controlar ~ Respuestas de los participantes

tu peso?

No

Si

A veces

Algunos tipos de carbohidratos

Total

Fuente: Resultados de encuesta realizada a los atletas participantes de los

Juegos Centroamericanos y del Caribe, San Salvador 2023.

39
24
17

2
82

%

66
18
16
100

48
29
21

100
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Apéndice 7. Omision de azucar en los atletas

¢,Omites azucar para bajar de peso? Respuestas de los %

participantes

No 38 46
Si 24 29
A veces 17 21
Ocupo otras opciones de endulzantes 3 4
Total 82 100

Fuente: Resultados de encuesta realizada a los atletas participantes de los

Juegos Centroamericanos y del Caribe, San Salvador 2023.

Apéndice 8. Control de las grasas de la dieta en los deportistas

¢Controlas las grasas en Respuestas de los participantes %

tu dieta?

Si 47 57
No 21 26
A veces 14 17
Total 82 100

Fuente: Resultados de encuesta realizada a los atletas participantes de los

Juegos Centroamericanos y del Caribe, San Salvador 2023.
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Apéndice 9. Practica de ayuno en los atletas

¢,Haces algun tipo de ayuno?  Respuestas de los participantes %
Si 16
No 55
A veces 11
Total 82

Fuente: Resultados de encuesta realizada a los atletas participantes de los

Juegos Centroamericanos y del Caribe, San Salvador 2023.
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