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El estado nutricional en un individuo es el resultado entre el aporte nutricional que
recibe y las demandas nutritivas del mismo necesarias para permitir la utilizacién de
nutrientes, mantener las reservas y compensar las pérdidas.!

La evaluacion nutricional es compleja, no se ocupa sélo de saber qué come y cudn-

- to gasta un deportista, sino que constituye un abordaje integral, en donde se in-

cluyen y combinan una serie de procedimientos diagndsticos sobre: caracteristicas

socioecondmicas, médicas, psicoldgicas, etc., con el propésito de estimar como se

“alimenta” cada atleta en forma mas individualizada y por ende mas cercana a la
realidad. ‘ _

La evaluacion es uno de Jos principales instrumentos del trabajo del nutricionista.
Es el punto de partida de toda intervencién, independientemente de qué orientacién
o especializacién en nutricion se tenga. Es inevitable que ciertos elementos de la con-
sulta sean una constante, mas protocolizados o menos estructurados, pero siempre
estdn presentes y son de utilidad tanto para determinar la situacién actual o como
para el seguimiento y evaluacién de la intervencion.

Los objetivos de la evaluacion nutricional son:

1. Realizar una intervencion nutricional adecuada (p. ej., plan de alimentacién apro-
piado, cambios de conductas, educacion alimentaria)

2. Identificar atletas de riesgo nutricional ya sea por carencia o por excesos

3. Monitorear los progresos de la intervencién nutricional

PASOS DE TODA EVALUACION

Cuando se evalia, lo primero que hay que definir es el objetivo, que debe ser claro,
puntual y posible de evaluar.

El segundo paso es la recoleccién de los datos, para lo cual el instrumento que se
utilice debe ser confiable y responder a lo que el evaluador se propone averiguar.
Apuntando al objetivo inicial, se debe tener en cuenta el tiempo, el costo de su utili-
zacion vy, de ser factible debera estar validado cientificamente.

El tercer paso es realizar el andlisis de los datos, o sea esto implica transformar los
datos obtenidos en parametros comparables, para interpretarlos y compararlos, de
manera cautelosa con los diferentes estandares.

El cuarto paso es la comparacién con los estdndares de normalidad o de refe-
rencia.

El quinto paso seria realizar las modificaciones, si ello fuera necesario, y dar a co-
nocer al atleta esta evaluacién. Figura.3.1
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Figura 3.1. Pasos de la evaluacion
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PARAMETROS DE EVALUACION NUTRICIONAL

sQué se evalua?

En toda evaluacién completa del estado nutricional los pardmetros a analizar son:
Antropométricos

Bioquimicos

Clinicos e historia de salud

Dietéticos o de la ingesta dietética

Entrenamiento o Actividad fisica.

Todos estos datos son registrados en una anamnesis, en la que ademads se incluyen
todos los datos sociales tiles.

A. EVALUACION ANTROPOMETRICA

Debido a lo extenso del tema se desarrollard en un capitulo aparte

B. EVALUACION BIOQUIMICA

Permite detectar deficiencias o excesos nutricionales dificiles de determinar con
otros métodos.

Estos datos son solicitados por el médico deportélogo y en general son similares
a los de rutina de cualquier consulta clinica; hemograma completo, colesterol total,
HDL, LDL, triglicéridos, glucemia, urea, albimina, ionograma.

Los estdndares de referencia para los datos de evaluacién bioquimicas en la po-
blacién de deportistas son limitados, por lo que se utilizan en general los referentes
clinicos de la poblacién. En deportistas que realizan entrenamientos muy intensos los
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valores obtenidos deben ser interpretados con criterio para establecer un diagnéstico.
Un solo analisis de un parametro puede no ser ttil para evaluar un cuadro clinico o
un trastorno subclinico.

C. EVALUACION cLiNICA

Estd a cargo del médico deportélogo. Si no se realizé antes de la consulta con nutri-
cioén, es muy importante llevar a cabo la derivacién.

D. EVALUACION DE LA INGESTA DIETETICA

La informacién recolectada en la evaluacién dietética es muy util para los nutri-
cionistas, sin embargo, es importante reconocer las limitaciones de estos datos. Hay
que considerar una estimacion de la ingesta habitual e interpretar sus resultados con
mucha cautela. El grado de precision de estos datos se afecta durante todos los pasos
de la evaluacion; por ejemplo en la recoleccién, segn el instrumento utilizado, en el
andlisis, al convertir la ingesta en nutrientes segtin las tablas utilizadas, y también en
la comparacion con pardmetros de referencia.

La poblacién de deportistas suele tener hébitos alimentarios diferentes a los de la
poblacién en general, esto puede confundir a la hora de interpretar el tamafio de las
porciones, los horarios, la utilizacién de suplementos, etc. Por ejemplo un deportista
var6n adolescente puede consumir en su desayuno tres a cinco veces el volumen que
un adulto sedentario.?

Algunos de los principales aspectos que deben ser considerados son:

;Qué se evaluia?
Datos de la ingesta de alimentos y de liquidos, por ejemplo:
. Cantidad y calidad de macro y micronutrientes.
» Frecuencia de consumo.
o Horarios y lugar.
» Patrones semanales y de fin de semana.

+ Habitos, creencias, preferencias, apetito, velocidad de la ingesta, restric-
ciones (motivo), alergias, intolerancias.

 Formas de preparaciones més habituales, rutina de compras, nivel de aptitud
en la realizacién de la comida, tiempo disponible,

o Influencia del entrenamiento sobre la ingesta, patrén de ingesta previa,
durante y post entrenamiento o competencia.

~
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« Utilizacién de suplémentos nutricionales y/o medicamentos.

« Pérdidas de peso durante el entrenamiento.

;Por que se evalua?

Fundamentalmente para adecuar el plan de alimentacién a partir de la realidad del
deportista. Esta metodologia de trabajo si bien es mas larga, es mas precisa y factible
que el evaluado lleve a cabo las sugerencias.

Escuchar las necesidades del deportista e ir adaptando su forma de alimentarse de
forma progresiva, evaluando la respuesta a estos cambios, representaria la forma mds
adecuada para este tipo de intervenciones.

La realizacién de planes de alimentacién partiendo inicamente de un valor caléri-
co tedrico y aplicando toda la teorfa aprendida, puede provocar un error en la inter-
vencion, cuando los cambios que se requieren realizar, son muchos o muy abruptos.

El cuadro 3.1. resume la utilidad y la aplicacion de los datos de la evaluacién de la

ingesta dietética en atletas.

Cuadro 3.1. Utilidad y aplicacién de la evaluacién de la ingesta dietetica

Utilidad Aplicacion

Determinar el estado nutricional

Calcular el promedio de los nutrientes ingeridos.
Comparar con las recomendaciones.
Combinar datos de la ingesta dietética con otros parame-
tros (p, ej., bioquimicos, clinicos como puede ser cansan-
cio o astenia, etc.)

Vincular la alimentacion con el
rendimiento y el estado de salud

Comparar pardmetros especificos con la incidencia o pre-
sencia de problemas de salud o mediciones de rendimien-
to deportivo.

Identificar el rol ergogénico o ergolitico que puede tener
determinados alimentos.

Identificar y desmitificar mitos populares que existen alre-
dedor de la alimentacion del deportista.

Evaluar la educacién nutricional
del deportista y la intervencién
realizada

Proveer un feedback de la eficacia de la intervencion
nutricional realizada

Evaluar el efecto de diferentes
periodos de entrenamiento en
la ingesta alimentaria

Determinar la necesidad de nutrientes requeridos a dife-
rentes intensidades y duracién de entrenamiento y Ia
combinacion con otros parametros (p. ej., climéticos,

altpra, etc)
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;Como se evaliia?
Al elegir el instrumento para evaluar la ingesta, los factores a tener en cuenta son:3
« Objetivo de la evaluacién

» Caracteristicas del evaluado (edad, capacidad para recordar la informacién,
el estado de dnimo, la frecuencia de exposicién al proceso, etc.)

» Informacioén dietética de interés (kilocalorias, grupos de alimentos, patrones
de ingesta, etc.)

« Tiempo asignado
» Costo de los recursos
» Experiencia del evaluador

Es importante disefiar un instrumento de evaluacién de la ingesta que se ajuste a
las necesidades, que permita recopilar la mayor cantidad de informacién 1til en un
periodo de razonable, teniendo en cuenta que de una correcta evaluacién surge una
intervencién adecuada. Realizar una historia dietética puede demandar alrededor de
una hora, incluye diferentes instrumentos de evaluacién de la ingesta y un cuestio-
nario o anamnesis en el que el evaluador recoge los datos necesarios para realizar el
plan de alimentacion. '

Existen diferentes instrumentos de recoleccidn de los datos alimentarios. Con res-
pecto a métodos retrospectivos, los que mas se utilizan son:

1) Recordatorio de 24 h.

Este método consiste en que el deportista recuerde en detalle, todos los alimentos
y bebidas consumidas durante las 24 horas previas al dia de la entrevista, la cantidad,
la forma de preparacién, las marcas comerciales, horario y lugar de la ingesta, los
suplementos utilizados.

El nutricionista debe estar entrenado para guiar al evaluado y para estimar el tama-
- fio de la porcién con modelos visuales de los alimentos, fotos, o con medidas caseras
como por ejemplo cuantas cucharadas, cuantas tazas, etc.

Las grandes limitaciones del método son la dependencia de la memoria del eva-
luado y de la distorsién en el informe de las cantidades ingeridas, ya sea por ser poco
objetivos o por no tener nocién de los pesos o porciones. No provee datos cuanti-
tativamente precisos, ademds el dia seleccionado puede no ser representativo de la
ingesta habitual.

Un solo recordatorio no representa la ingesta habitual de un individuo, para tener
una estimacion més cercana de la realidad se necesitan varios.

Las ventajas que tiene el método son su rapidez y su grado de aceptacién por el
evaluado, ademads no altera la alimentacién habitual, el evaluador puede profundizar
el interrogatorio y ademas es econémico.2 Anexo 1
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2) Cuestionario de frecuencia de consumo

Describe patrones de la ingesta habitual de una lista de alimentos y el nimero de
veces que se los consume por dia, semana o mes. La cantidad y tipo de alimentos de
Ja lista varia en funcion del propésito a evaluar.

Se pueden evaluar las preferencias, lo que no se observa en un recordatorlo
También requiere buena memoria, por lo que es inadecuado para nifios y adoles-
centes.

Su tiempo de administracion es breve, no mas de 20-25 minutos, es facil para ana-
lizar principalmente en forma computarizada. Es ttil para evaluar grupos y cuando
se quiere evaluar un nutriente especifico (p. ej., consumo de calcio en una poblacion
de postmenopéusicas o hidratos de carbono en maratonistas). Si sélo se indican los
alimentos que se consumen, provee informacion cualitativa, esto es atil para evaluar
los alimentos consumidos antes y después de la intervencion. Si es cuantitativo se
debe registrar el ntmero de veces y la cantidad consumida cada vez. La lista de
alimentos debe ser lo suficientemente extensa y precisa como para que no omita
ninguno, ya que la falta de registro alteraria los resultados. No es confiable para
determinar ingreso caldrico.

Hay varios instrumentos validados que son muy ttiles, por ejemplo un cuestio-
nario que evaltia especificamente el consumo de hidratos de carbono [The Athlete’s
Guide to Improving Carbohydrate Intake (AGCI)] el cual consta de una lista de ali-
mentos con el contenido de hidratos de carbono de cada uno de ellos expresado en
puntos por porcion. El atleta puede automonitorear su ingesta diaria de este macro-
nutriente. El puntaje de hidratos se compara con la ingesta ideal sugerida en funcién
de las kilocalorias diarias y del peso del deportista. Este es un instrumento muy ttil
para un atleta ya educado en conceptos de nutricién siendo una herramienta mas del
nutricionista.4 (Ver adaptacién en el Anexo 2).

Los métodos prospectivos no dependen de la memoria del evaluado y son mas
precisos que los retrospectivos. El mds utilizado es el registro alimentario.

3) Registro alimentario

Es un método relativamente simple y seguro de determinar la calidad nutricional
y el total de calorias de los alimentos consumidos diariamente. Se ha demostrado
que los cdlculos de la ingesta de calorias hecha de los registros alimentarios tienen

un margen de error de aproximadamente un 10% con las calorias que consume en
realidad.?

Consiste en registrar la cantidad de alimentos y bebidas consumidas durante un
periodo de tiempo, incluyendo la forma de preparacién, nombres comerciales de los
productos, horarios y lugar de la ingesta. Para estimar el ingreso de nutrientes con-
sumidos lo ideal seria pesarlos, pero lo mds comtn es que se registre el tamafio de la
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porcién o por unidades caseras de medicidn, por ejemplo, tazas cucharas, platos, etc.
También se evaltan datos sobre habitos, como hora de las comidas, lugares, apetito,
conductas asociadas, etc.2

Se considera que es el método mas preciso de monitorear el ingreso porque no de-
pende de la memoria del individuo ni de la habilidad del entrenador para indagar.

El ntimero de dias necesarios de registrar para que el método sea fiable varia en
funcién de la persona evaluada y del tipo de nutriente. En general se sugieren entre
3 a 14 dfas. La ingesta de hidratos de carbono, proteinas y grasas requiere 5 a 6 dias,
cuatro, y seis dias de registro respectivamente.2

La conflanza y exactitud dentro de este rango se incrementa con cada dia adicional
por encima del séptimo. Para evaluar vitaminas se sugiere como minimo evaluar 20
dias.6

La desventaja de evaluar muchos dias es que aumenta la carga para el evaluado.
Para recordatorios cortos de 3 a 4 dias, deberia incluirse al menos un dia de fin de
semana y uno o dos dias que coincidan con el entrenamiento. (Anexo 3)

Es muy importante el registro de las colaciones ya que en un deportista pueden
contribuir con un 32% a un 37% del total de energia consumida en un dia.”

La desventaja que se le atribuye a este instrumento es que puede interferir en la
ingesta habitual, ademads requiere mas tiempo y trabajo por parte del evaluado y del
evaluador.

Sugerencias para el andlisis del registro alimentario

El andlisis temporal del balance energético es muy ttil, lo ideal serfa analizar la
ingesta de un periodo de, por ejemplo, 4 horas y comparar los resultados con el gasto
de ese periodo. De esta forma se van realizando correcciones con mayor precisién y
sirve como herramienta educativa.

Un error comun es ingresar los datos y luego dividirlo por el nimero de dfas re-
gistrados, pero de esta forma no es posible observar variaciones diarias de la ingesta;
tampoco se podria determinar, por ejemplo, si la ingesta fue carente en el momento
de mayor necesidad.

Existen programas disefiados para realizar el andlisis de los registros alimentarios.
Elideal es el que sea préctico y seguro con respecto a la composicién nutricional de
alimentos. '

La sugerencia es ir armando tablas propias de acuerdo a las necesidades de cada
profesional.
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Guia prdctica para el armado de una tabla para el andlisis de un registro alimentario:

1. Realice en una planilla de célculo una base de alimentos con los macronutrientes.
Esta lista se va a ir enriqueciendo de alimentos nuevos a medida que la vaya
usando.

2. Para cargar los datos de un registro la forma sugerida seria la siguiente:

Comida Cantidad H.C. Prot. G. Otros
(@0 cq) (9) (9) (9) nutrientes...
Desayuno
Leche descremada 200 10 6 3
extra calcio
Azlcar 10 5
Etc.
Almuerzo
Atln 100 22 1
Arroz 50 30 6
Etc.
Merienda
Leche descremada 200cc 10 6 3
extra calcio
Azlcar 10 10
Etc.
Cena
Fideos 100 70 12
Brocoli 100 5 1
Aceite 15 15
Etc...
Colaciones
Sumatoria (¥) Total de 140 53 22
gramos
Peso del deportista * 50 kg. 140/50 53/50
Total kcal. 950 T*4 Y*4 *9
(>total)

* es importante que los nutrientes se evallien en funcién del peso del deportista y no en funcién
de las kcal. inicamente. (Gramos/peso actual)
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3. Los datos de los dfas analizados se registran en otra tabla

I e e e e o S o Vgt

Dia realizado el H.C. Prot. G. Otros nu- Comentarios
registro (9) (9) (9) trientes...
Domingo 17 febrero 390 75 55
Martes 19 febrero 420 75 60
Jueves 21 febrero 230 52 50
Promedio

Ejemplo real de andlisis de registro alimentario

Caso: sexo masculino, deporte de aventura, peso actual 80kg. Antropometria ade-
cuada. Entrenamiento promedio diario de dos horas. El registro entregado por el

deportista es el siguiente:

Desayuno Almuerzo Merienda Cena Colacion H.de Carb
total
a’kg.
Peso
Actual

VIERNES Café con Tallarines a Café con Pizza % litro 633
leche + la Capresse leche + casera (8 yogur

7 vainillas + 2 panes 5 vainillas. porcio- 2 turrones 7,9 g/kg

nes) sopa peso
arroz
2 pome-
los con
azUucar
829 190 g 60 g 190g 1M1g
DOMINGO Café con Asadoy Yogur con Arroz + ¥ litro 302
leche + 6 ensalada cereal carne al yogur

vainillas + horno + 3,7 g/kg

queso por frutillas peso

salud
7149 729 136 g 759
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LUNES Café con Fideos con Café con Guiso de 2 barritas. 473
leche + crema leche + 6 arrozcon | 1vasocon
tostadas vainillas carne yogur 5,9 g/kg
con mer- peso
meladay
queso ,
11549 140 g 82¢g 7049 66 g
MARTES Café con Ravioles Café con Fideos 2 pomelos. 593
leche + 6 con salsa leche. consalsa | 2 barritas.
vainillas Gran Galletitas 1 vaso 7.4 g/kg
Caruso de maiz yogur. peso
con queso
y dulce de
batata
7149 164 g 11249 140 g 106 g
MIERCOLES Café con Tostado Y litro Ensalada | 2 turrones 270
leche +6 | jamén-que- yogur | conatun Queso
frutigran so-tomate bebible light 2 3,4 g/kg
con cerea- porciones. peso
les
574g 5049 12749 36,6 g
JUEVES Café con Tarta jamon Café con Fideos + A litro 532
leche + 6 y queso leche y 2 naran- yogur
tostadas tostadas jas bebible 6,6 g/kg
con queso de pan con cerea- peso
y dulce ‘negro con les :
queso
11549 159 115 g 160 g 127 g
Andalisis:

El promedio de la ingesta total de hidratos de carbono es de 467 g y el promedio de
hidratos de carbono es de 5,8 g/kg peso actual. (5 g/kg peso actual es adecuada para
un deportista de aventura que entrena una hora al dfa) pero en este caso podemos
observar que hay dias que la ingesta es de 3,4 g/kg peso actual (insuficiente).

El domingo es un dia que este deportista realizé un entrenamiento por la mafiana
de dos horas de trote y el dia miércoles fue un dia que entreno por la tarde (19 hs.)
una hora de pasadas y cuestas, la cantidad de hidratos de carbono fue insuficiente
para ambos dias. El sébado, dfa de mayor ingesta de hidratos de carbono, es el dia de
descanso.

De haber evaluado el promedio diario de hidratos de carbono como tnico dato a
evaluar se podria haber cometido el error de considerar que este registro era adecua-
do al entrenamiento.
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Si se relaciona el registro con el horario de entrenamiento se puede observar:

En este primer ejemplo que la cantidad de hidratos de carbono, la distribucién y la
relacion en funcién del horario de los entrenamientos es correcta:

Desayuno Colacion Almuerzo Merienda Cena Total
Hora 6:30 9:45 13 17 20
VIERNES Café con Y litro Tallarines a Café con Pizza
leche + yogur la Capresse leche + casera
7 vainillas 2 turrones + 2 panes 5 vainillas. (8por-
ciones) +
sopa arroz
2 pomelos
con azucar
Entrena- Muscula- Correr
miento cion (pasadas)+
8 a 9,30hs Fisico
18 a
19:30hs
Hidratos 8249 1149 190 g 60g 190g 633 g
de
carbono
g hidratos | Consumio Consumid Consumio Consumid 7.8
de Tgly¥ 14 gde 0759 2449
carbono/ hora antes hidratos y 1 hora 30 minutos
kg peso de entre- 13 gde antes de después de
actual nar. proteinas entrenar. entrenar.
15 minutos
después de
entrenar.

El segundo ejemplo es el mismo caso pero con cambios de horarios. La cantidad
de hidratos de carbono es suficiente pero la distribucién y la relacién en funcién del
horario de los entrenamientos es incorrecta.
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Desayuno Colacion Almuerzo Merienda Cena Total
Hora 10 11:30 13 17:45 22:30
VIERNES Café con 4 litro Tallarines a Café con Pizza case-
leche + yogur la Capresse leche + ra (8por-
7 vainillas 2 turrones + 2 panes 5 vainillas. ciones) +
: sopa arroz
2 pomelos
con azucar
Entrena- Muscula- Correr
miento ciéon (pasadas)+
7a8:30hs Fisico
18 a
19:30hs
Hidratos 82¢g 11149 1909 60 g 190g 633 g
de
carbono
- g hidratos | Entrenaen Consumio Consumio Consumio 7.8
de ayunasy la 1,4gde 0,75 g. 2449
carbono/ primera hidratos y 15 minutos 3 horas
kg peso ingesta es 13 gde antes de después de
actual delgalal | proteinas. entrenar. haber fina-
y ¥ hora lizado.
después de
haber fina-
lizado.
Situacion No entre- La dltima Para recu-
ideal para | naren ayu- ingesta perar el
este caso nas. previa al glucégeno
Ingerir entrena- es ideal
hidratos de miento consumir
carbonoy deberia hidratos de
proteinas haber sido carbono
inmediata- una hora mas cerca
mente antes o de finalizar
finalizado con mas el entrena-
el entrena- tiempo. miento.
miento.
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Si bien hay un margen de error inherente a la determinacién de la ingesta de ener-
gia —en la fase de recoleccién de los datos es muy factible cometerlos—, algunos de-
portistas efecttian registros muy prolijos de su ingesta, probablemente debido a su
alto nivel de autodisciplina o su familiarizacién con estos procedimientos, entre los
que se incluye el de su entrenamiento, ademds de un interés especial por conocer la
calidad de su alimentacién. Es importante aclarar que en los deportistas la ingesta de
energfa varia con la etapa del entrenamiento, la intensidad del esfuerzo, las practicas
de control de peso y otros numerosos factores.8

Evaluar la ingesta de energia en seres humanos es muy dificil, en las mejores cir-
cunstancias hay un 10% de error en la precision.8

Mediante una combinacién de instrumentos se provee de mayor informacién. Se
sugiere que uno complemente al otro sin llegar a preguntar dos veces lo mismo o
redundar en detalles poco dtiles.

Otro instrumento para evaluar la ingesta:
4) Recoleccion duplicada de alimentos

Se recolecta por duplicado una muestra de las comidas y bebidas consumidas y
luego se analiza en un laboratorio. Es el método mds preciso para medir la ingesta de
energia. Sin embargo, es una técnica costosa, poco practica, requiere mucho tiempo
y podria interferir en la ingesta habitual del evaluado. Si bien pueden ser de utilidad
para deportistas que ingieren sus comidas en un comedor, el procedimiento se com-
plica cuando se quiere evaluar un grupo de atletas.8

Es importante que las investigaciones que determinan la ingesta de alimentos de las
mujeres consideren las diferentes etapas del ciclo menstrual, ya que durante su trans-
curso se han informado cambios en la ingesta de energia. El promedio de ingesta es
mas elevado durante la fase litea que durante la fase folicular. Este factor fisiolégico,
sumado al animico, influye sobre la ingesta de energia y macronutrientes durante el
ciclo menstrual.8

¢Como se analizan y comparan los datos?

El andlisis e interpretacion de los datos consiste en transformar el material obte-
nido en pardmetros comparables (en forma manual o computarizada, bien utiliza-
da, la ultima es una manera rdpida y eficiente) para este paso es necesario la utili-
zacion de tablas de composicién de alimentos (p. ej., CENEXA, elaboradas por la
Universidad Nacjonal de La Plata y el CONICET o ANGENFOODS desarrolladas
por la Universidad de Lujan).

Un paquete informitico, llamado SARA, utilizado para el analisis de encuestas de
ingesta alimentaria de la Encuesta Nacional de Nutricién y Salud (Argentina, 2004-
2005) estd disponible en la pagina del Ministerio de Salud de la Nacién.
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Una vez que los alimentos se han traducido a nutrientes, se deben interpretar.
Existen varios métodos para interpretar los datos de la ingesta:

Pardmetros

1) Grupos de alimentos

2) Ingesta dietética de referencia
3) Recomendaciones especificas

4) Tablas propias

1. Grupos de alimentos

Una forma simple y rdpida es chequear si hay algin representante de los grupos de
alimentos de las gufas alimentarias de la Reptiblica Argentina. De ser asi, se registra el
nimero y frecuencia de su consumo, asi como la variabilidad de los alimentos dentro
de un mismo grupo.

2. Ingesta Dietética de Referencia (IDR)

Los alimentos deben ser transformados en nutrientes para poder ser comparados
con las IDR de cada uno de ellos.

El concepto de IDR comprende cuatro distintos niveles de ingestas de nutrientes.
Las Recomendaciones Dietéticas (RD) que son los niveles promedio de ingesta diaria
suficientes para alcanzar los requerimientos del 97-98% de los individuos sanos de un
determinado grupo biolégico. Se utilizan como guias para la ingesta de un nutriente
a nivel individual. Las Ingestas Adecuadas (IA) se utilizan cuando las RD no pue-
den ser determinadas debido a la falta de evidencia cientifica suficiente. Se basan en
aproximaciones de las necesidades de un nutriente para un determinado grupo, deri-
vadas de estudios experimentales y observacionales. Los Niveles Superiores de Ingestas
Tolerables (NS) constituyen los niveles superiores de ingesta diaria de un nutriente
que probablemente no posea riesgo de efectos adversos para la mayor parte de los
individuos de una poblacién. El Requerimiento Promedio Estimado (RPE) es el valor
de ingesta que se estima necesario para alcanzar los requerimientos de la mitad de los
individuos sanos de una poblacién. Se utiliza para la determinacién de las RD y para
evaluar la adecuacion de la ingesta en grupos de poblacién.9 Para los atletas pueden
requerir un ajuste, segun la actividad que desarrolle, la variacién de composicion
corporal, el incremento de perdida de sal por sudor, de acuerdo a estas caracteristicas
varfan las necesidades de nutrientes en el deporte, por ejemplo las RDA para protei-
nas es de 0,8 g/kg/dia sin embargo para los deportistas este valor se incrementa de
acuerdo al tipo de deporte, tampoco podemos utilizar las calorias recomendadas en
las RDA porque estédn basados en individuos con un nivel de actividad liviana, para
evaluar esto existen diferentes férmulas y tablas. '
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3. Recomendaciones especificas

Las recomendaciones de nutrientes para atletas surgen de diferentes investigacio-
nes. Para el uso de estos datos y su comparacién hay que tener en cuenta el disefio de
la investigacion, el deporte, el acontecimiento especifico, la duracién del deporte, la
posicion de juego, el clima, el nimero de sujetos evaluados, edad, la experiencia en
el deporte . S6lo cuando se acumulen trabajos cientificos con datos producidos en
similares condiciones emergerdn recomendaciones mas especificas.®

Algunas organizaciones deportivas internacionales tienen sus propias recomen-
daciones y pueden ser utilizadas como guia a la hora de la realizacion del plan del
alimentacién, por ejemplo, el Comité Olimpico Internacional en el afio 2004 publicé
un Consenso de Nutricidn Deportiva basado en informacidn discutida por los exper-
tos mundiales de esta drea reunidos en la conferencia sobre nutricién deportiva en
Lausanne en Junio del 2003.10

Otra entidad destacada a nivel mundial por sus aportes a la bibliografia cientifica
sobre nutricién deportiva es el Instituto Australiano de Deporte.

4. Tablas propias

Confeccionar tablas de composicion suele ser necesarias si no estan disefiadas. Por
ejemplo, para una investigacion que desee evaluar el consumo de hierro proveniente
de alimentos fortificados, se debe realizar un estudio de los productos del mercado y
se realiza un promedio del aporte de cada uno en 100 g..

Errores mds comunes en todo el proceso de evaluacion de la ingesta

La fiabilidad y exactitud de la evaluacion de la ingesta dietética es dificil debido a
los errores inherentes durante todo su proceso:

o Errores en la recoleccion de los datos

La habilidad del atleta para proveer datos confiables depende mucho de su moti-
vacion, nivel de educacidn, nivel de precisidn, etc.

Muchos atletas dan respuestas parciales por el temor de revelar su alimentacion,
cuando perciben que es inadecuada, por temor al entrenador o al contrario
muchas veces pretenden impresionar al evaluador. :

El proceso en si mismo de registrar los datos puede alterar la ingesta

El evaluador puede influenciar las respuestas con la forma de preguntar o con los
gestos.

« Errores en la interpretacion de los datos

El tamanio de las porciones puede no coincidir con lo que el profesional registra en su
base de datos. Este proceso requiere de préctica y experiencia en el 4rea de la cocina.
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« Error en los calculos

La base de datos de composicién nutricional de los alimentos puede tener en si
misma errores.

. son estimaciones de la composicién de nutrientes
=

. son especificas de cada pais

« los alimentos nuevos pueden no estar en las tablas

~« pueden no contener todos los nutrientes del alimento

E. EVALUACION DE LA ACTIVIDAD FiSICA O EL ENTRENAMIENTO.

;Que se evalua?
Tipo de trabajo/estudio
‘Tipo de deporte
Posicion de juego
Horarios
Duracion
Intensidad
Frecuencia de los entrenamientos
Fecha de los eventos
Lugar de los eventos
Variantes climatoldgicas
Experiencia en el deporte
Nivel de entrenamiento
Utilizacién de supleﬁlentos
Mitos, prejuicios, experiencias .
Otras actividades
Forma de movilizarse, distancias.
Ete.

;Para qué se evaltia?

Fundamentalmente para adecuar el plan de alimentacién a partir de la realidad del
deportista. '

Para determinar el valor calérico tedrico se requiere de la evaluacién de la activi-
dad fisica, la cual se le suma al metabolismo basal. Es un dato necesario para realizar
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el balance calérico, dado que si la ingesta se compara con el gasto se puede obtener
informacién ttil para asignar el valor caldrico del plan de alimentacién.

Ademds, con la evaluacién de la actividad fisica, se puede: identificar durante el
ciclo de entrenamiento los dias que més energfa van a requerir, adecuar las ingestas al
horario y tipo de entrenamiento, planificar los cambios para las competencias, viajes,
cambios de rutinas de entrenamiento, etc.

- sCoémo se evaliia la actividad fisica o el entrenamiento?
A) Métodos de evaluacién de la actividad fisica

Una forma préctica de evaluar la actividad fisica es utilizar un instrumento que
contemple la frecuencia, la intensidad y el tiempo de realizacion de esa actividad.
Figura 3.2.

A

Figura 3.2. Instrumento para evaluar actividad fisica’

[ndice fit para evaluar nivel de actividad fisica
Completa el siguiente cuestionario, con un circulo en la respuesta elegida.
Frecuencia: jcudntas veces realizas la actividad fisica?
Intensidad: ;qué tipo de actividad fisica realiza?
Frecuencia: jcudntos minutos realiza diariamente?
Valor
Frecuencia 5. 6 0 7 veces a la semana
4. 3 a5vecesalasemana
3 1a 2 veces alasemana
2, unas pocas veces al mes
1s menos de una vez al mes
Intensidad 5 alta intensidad (p. ej. atletismo, ciclismo, natacién )
4. moderadamente alta (p. gj. step, tenis, squash, futbol)
3. moderada (p. e]. aerobic de bajo impacto, jogging)
2 moderadamente baja (p. ej.voley recreacional, caminar rapido)
I baja (p. ej. golf, caminata suave)
Tiempo 4, mas de 30 minutos
% 20-30 minutos
2. 10-20 minutos
1. menos de 10 minutos
Calcular el FIT multiplicando el valor de la respuesta seleccionada en la frecuencia por el
de la intensidad y por el del tiempo (F x | x T) (el puntaje va de 0 a 100)

Para evaluar la actividad fisica, en el cuestionario de la Figura 3.2 se utiliza un
indice que puede ser ttil para evaluar el gasto calérico. Cada respuesta tiene un pun-
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taje decreciente, de 5 a 1; el puntaje final de la multiplicacién de los tres. parametros
va de 1 a 100 y el punto de corte lo realiza el estadistico de acuerdo al objetivo y a la
poblacién que es evaluada.

Si se utilizan los datos en forma individual se obtienen datos que sirven para eva-
luar el gasto caldrico, por ejemplo, caminar 1 hora 3 veces a la semana, se divide las 3
horas semanales por 7 dias y se obtiene el promedio de actividad diaria que es el dato
atil para determinar el promedio de horas que realiza actividad fisica.

B) Métodos de evaluacion para deportistas

El método de FIT es muy poco preciso para deportistas en quienes, ademds de
la duracién, la intensidad, la frecuencia, hay que evaluar con mayor exactitud otros
datos, como nivel de entrenamiento (a mayor nivel menor gasto), eficiencia de movi-
miento, clima donde desarrolla la actividad, hora del dia, etc. Todos estos datos son
recolectados en una anamnesis correctamente disefiada. (Anexo 4)

Una vez que se obtienen y analizan todos los datos de la evaluacion nutricional, se
estd en condiciones de realizar la intervencion nutricional.

INTERVENCION NUTRICIONAL

1. Evaluar el balance caldrico

2. Cubrir las recomendaciones de nutrientes
3. Organizar los horarios de las ingestas

4. Evaluar y corregir excesos y carencias

5. Brindar educacién alimentaria

1.\La evaluacién del balance caldrico
A\

Los requerimientos de energia de un individuo se definen como el nivel de energia
ingerida en la sangre que logra un balance con el gasto de energfa en relacion a un
individuo que posea talla, composicion corporal y nivel de actividad fisica compati-
ble con un estado de buena salud a largo plazo y permite el mantenimiento de una
actividad fisica econémicamente necesaria y socialmente deseable.®

Ademds, en cualquier deportista es importante que la energfa sea suficiente para
cubrir su rutina diaria de entrenamiento, lo que —entre otros factores— le permitird
una buena performance deportiva.

Tanto el monitoreo de la ingesta como la evaluacién de la composicion corporal
son datos necesarios para determinar el valor calérico del plan de alimentacion.

El balance energético es verificado por un peso corporal estable, un estado saluda-
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ble, y una performance adecuada, en estas condiciones el consumo de calorias equi-
vale al requerimiento.8

2. Cubrir las recomendaciones de nutrientes

Las calorfas deben provenir de una proporcién arménica de nutrientes, segun re-
comendaciones que aseguren el estado de salud y, en el caso especifico del deporte,
favorezcan el rendimiento deportivo. En general las recomendaciones de nutrientes
para los deportistas se expresan por kilo de peso.!2

3. Organizar los horarios de las ingestas

Distribuir las comidas y colaciones diarias teniendo en cuenta los horarios de tra-
bajo, de estudio y fundamentalmente el entrenamiento. Antes, durante y después de
la rutina deportiva el deportista debe saber cuales son los nutrientes de eleccién y en
qué forma y cantidad debe consumirlos.

4. Evaluar y corregir excesos y carencias

Evaluar los excesos de nutrientes mds comunes entre la poblacién de deportistas,
como son las proteinas en los deportistas de fuerza y las carencias mas prevalentes,
como por ejemplo los hidratos de carbono entre las gimnastas o el hierro en la pobla-
cion de mujeres deportistas.

5. Brindar educacién alimentaria

La evaluacién inicial requiere un seguimiento estrecho, que no sélo permita ade-
cuar los cdlculos realizados previos sino también ~lo que quizds es méas importante—
verificar la comprensién y el cumplimiento del deportista de las sugerencias brinda-
das, asi como la posibilidad de impartirle educacién alimentaria continua.

Los deportistas necesitan y quieren correcta informacién sobre nutricién, para lo
cual es necesario conocer cudles son sus requerimientos. La evaluacién no es rigida,
sino que varia en cada entrevista y con cada entrevistado. Es un error comin mane-
jarse con el mismo instrumento para todos los deportistas; por lo general la consulta
del deportista de alto rendimiento es puntual y se debe responder a ella de la misma
forma, sin procurar obtener datos que carecen de importancia. 2
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ANEXO0 1

RECORDATORIO DE 24 HORAS
Sugerencias
Registrar las bebidas y comidas inmediatamente consumidas.
- Utilizar medidas caseras de referencia (tazas, platos, vasos, cucharadas)
No omitir los agregados, como azticar, aceite, crema o queso rallado.

De ser factible, detallar marcas comerciales y formas de preparacion.

#

Nombre: ' Fecha:

Hora Lugar Alimentos Porciones

Desayuno

Media
manana

Almuerzo

Merienda

Media tarde
Cena

Colaciones
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ANEXO0 2

FRECUENCIA DE CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO

Guia para la correcta utilizacion

1. Ubicar el alimento consumido y registrar el nimero de porciones consumidas.

Este y dltimo se multiplica por los hidratos de carbonos de una porcién.

w

cionista.

-

Sumar los hidratos de carbonos totales registrados durante el dia.

A la meta de hidratos de carbonos se le resta el total de consumido.

Comparar el resultado con los hidratos de carbonos sugeridos por su nutri-

5. Un namero positivo indica que su dieta provee los hidratos de carbono sugeri-
dos y cubre los necesarios para la actividad.

6. Un ntimero negativo indica que es necesario incrementar la cantidad de hidra-
tos en su alimentacidn.

1

recomienda consultar con un nutricionista experto en el tema.

Completar el n° de porciones consumidas y multiplicar por
el valor de HC correspondiente; sumar la dltima columna;
comparar con los HC recomendados.

Para asegurarse de que la alimentacién satisface los requerimientos se

Alimentos Tamano | Tamano de la porcién HC Ne de Total
porcidn porcién | porciones
(9)
Alfajores (chocolate) 45 1 unidad 16
All bran 40 3 cucharadas soperas 31
Arroz o maiz inflado 22 3/4 taza 18
Azucar blanca, rubia 15 3 cucharaditas tamarno té 15
Bagel 50 1 unidad 30
Banana 120 1 unidad chica 20 r

Bay-biscuit 40 2 unidades 21
Bizcochuelo 60 1/8 de torta (1 porcién) 32
Canelones - 1 unidad 1 unidad 18
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Alimentos Tamaiio | Tamano de la porcidn HC Ne de Total
porcién porcion | porciones
(9)
Caramelos 2 unidades 10
Caramelos rellenos 8 1 unidad 11
Cereal fort 46 2 barras 24
Cerezas, frutillas, moras 150 1taza 18
' Chizitos 25 1 bolsitade 25 g 14
Churro 30 1 unidad 16
Corn flakes 25 1/2 taza 21
Corn flakes azucarados 12 1/4 taza 11
Damasco, ciruela 120 3 unidades medianas 14
Dulce de batata 25 1/2 porcion tamano cas- 16
sette
Dulce de leche 10 1 cucharada tamafio 5
postre
Dulce de membirillo 25 1/2 porcién tamano cas- 17
sette
Empanadas de carne al | 1 unidad 1 unidad 18
horno
Fideos con salsa y queso 150 1 plato 70
Flan de vainilla 120 1 unidad comercial 18
Fruit loops 30 1 taza 26
Fruta fresca 150 1 unidad mediana 18
Frutas en almibar 120 2 mitades 17
Frutas secas 30 2 cucharadas soperas 2
Galleta marinera 30 2 unidades 15
Galletitas con chips de 7 1 unidad 10
chocolate
Galletitas dulces rellenas 7 1 unidad 5
Galletitas dulces sin 14 ~ 2 unidades 10
relleno
4.9
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Alimentos Tamano | Tamano de la porcién HC Ne de Total
porcion porcién | porciones
(9)
Galletitas tipo agua, tipo 21 3 unidades 15
sandwich
Gaseosas 354 1 lata 37
Gatorade Y litro 1 botella 35
Gelatina comun 120 1 porcién 15
Granola V5 taza 44
Granola (barra) 2 barras 22
Grisines 30 7 unidades 15
Hamburguesa BigMac BigMac 42
Helado de chocolate 60 1 bocha 14
Helado de frutas al agua 60 1 bocha 16
Jugo Ades 250 1 envase chico 26
Jugos tipo Cepita 250 1 envase chico 32
Kiwi 150 2 unidades 18
Leche chocolatada 200 1 vaso mediano 20
Leche cultivada entera 200 1 vaso 26
Leche descremada fluida 200 1 vaso 6 % taza desayuno 10
Leche en polvo entera 30 2 cucharadas soperas 10
Leche entera fluida 200 1 vaso 6 % taza desayuno 10
Licuados de fruta con 200 1 vaso mediano 21
azucar
Médalena 20 1 unidad 10
Mani 25 1 bolsitade 25 g 5
Mc Chicken Yaunidad % unidad 20 "
Mc Nuggets 1 por- 1 porcion 16
cion
| Medialuna 40 1 unidad 22
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Alimentos Tamafio | Tamano de la porcion HC Ne de Total
porcion porcién | porciones
(9)
Mermelada comun 15 1 cucharada sopera 10
Miel 10 1 cucharada tamafio 8
postre
Mousse de chocolate 100 1 porcion chica 78
Muffin 20 5 unidad 21
Noquis cocidos 1 plato mediano 40
130
Palitos 25 1 bolsitade 25 g 14
Pan arabe 30 1 unidad 15
Pan de hamburguesa 20 2 unidad 12
Pan de molde blanco o 25 1 rebanada 13
integral
Pan de panaderia blanco 25 2 rebanadas finas 15
Pan de panaderia integral 25 2 rebanadas finas 12
Pan de pancho 20 1 unidad 12
Panchos con pan 1 unidad 1 unidad grande 16
Panqueque con dulce 35 1 unidad 12
Papa, batata, mandioca, 1 taza 1 u. mediana 6 1 taza de 40
choclo 200 puré
Papas fritas caseras o Mc 100 1 porcién mediana 26
Donald’s
Papas fritas Light (tipo 28 14 unidades 15
Pringles)
Pastas simples (fideos) | crudo 40 1 plato mediano 30
Pastel de papa 75 1 plato tamanio té 15
Pastillas 4 unidades 10
Pera, pelon, limén, durazno 150 1 unidad mediana 18
Pizza de muzzarella 120 1 porcién mediana 34
Pizza sin queso 120 1 porcién grande 34
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Alimentos Tamano | Tamafo de la porcion HC Ne de Total
porcion porcion | porciones
(9)
Pochoclo 25 1 bolsitade 25 g 19
Polenta crudo 40 1 plate mediano 30
Postre (todos los sabores) 120 1 porcion 32
Postre tipo Serenito 130 1 unidad comercial 20
Power- barra energetica 1 unidad 45
Pretzels 25 1 bolsitade 25 g 19
Queso blanco 100 8 cucharadas soperas 4
Ravioles cocidos 1 plato mediano 52
150
Rice krispis 30 1 taza 25
Rice krispis con chocolate 30 1 taza 26
Sandwich (carne, tomate, | unidad unidad 24
mayon.)
Sandwich (jamén, queso, | 1 unidad 1 unidad 25
pebete)
Sandwich de pollo asado | 1 unidad 1 unidad 25
Snikers 4 unidades 18
Tarta de verdura con 120 1 porcion mediana 36
doble masa
Trigo inflado 30 1 taza 21
Uva 120 Y2 taza 20
Vainilla 12 1 unidad 10
Yogur entero con cere- 180 1 unidad comercial 38
ales
Yogur entero saborizado 200 1 unidad comercial 28
Total de HC consumidos
g
Total de HC recomenda-
dos g
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ANEXO 3

REGISTRO ALIMENTARIO DE 4 DIAS

Sea totalmente honesto, para que el tiempo que le lleve hacer este registro sea fotal-
mente productivo!!

Sugerencias para su confeccion:

i
2.
3

o o9 P

Registre todos los alimentos y bebidas después de cada ingesta.

Registre el lugar y la hora.

Utilice medidas simples (p. ej., cucharadas, tazas, etc.) y no se olvide de los

agregados (p. €j., crema al café, manteca al puré etc.).

Describir el detalle o marca del producto (p. ej., yogur descremado fortificado

con calcio).

Registrar la forma de preparacion.
Registrar los liquidos consumidos en vasos.
Registrar los suplementos utilizados.

Registrar en otro color el horario y tipo de actividad fisica o

-

Nombre: - Fecha:

entrenamiento.

Hora Lugar Alimentos

Porciones

Desayuno
Media
manana
Almuerzo
Merienda

Colaciones
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ANEXO 4
EVALUACION NUTRICIONAL P R s ' —
Nombre: Edad:
Deporte: Posicién de juego: Antigtiedad en el deporte:
Categoria: )
Nombre del entrenador: Teléfono:

Proximo evento deportivo importante:
Lugar:
Otras caracteristicas del evento importantes:

Evaluacion antropométrica

Talla: Peso actual:
Peso minimo: Fecha: Peso maximo: Fecha:
Variaciones de peso en un afno: Cuantos kilos: Motivos de la variacién:

Como te sentis con este peso:

Datos a completar de la evaluacién antropométrica (completa el nutricionista):

Kg de musculo: Kg de tejido adiposo: Relaciéon musculo/6sea:
Perimetro cintura: Sumatoria de 6 pliegues:
Peso objetivo: Masa adiposa objetiva: Masa muscular objetiva:

Evaluacién Bioquimica (los analisis que tengas)
Hemoglobina: Glébulos rojos.: Ferritina: Triglicéridos:
Glucemia: Urea: HDL: LDL: Creatina:

Evaluacion Clinica

i{Fumas?: iCuantos cigarrillos?: ;Desde cuando?:

Problemas cardiacos: Presion arterial: Diabetes:

Problemas gastrointestinales:

Alergias:

] L R

Antecedentes familiares de alguna enfermedad (describime qué y quién):

Otros datos

Medicacion: Cual: Motivo:
Suplementos: Cual: Objetivo:
Dosis: Desde Cuédndo: Quién prescribid:

Evaluacion de la Actividad:
Horas de suefio: Horas de trabajo/estudio: Tipo:
Actividad semanal: (aclarar la hora /el tipo de actividad. Marcar los mas intensos con otro color)
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Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes Sdbado | Domingo

Manana

Mediodia

Tarde

Noche

Total de
horas:

Como te sentis con tu rendimiento deportivo (del 1 al 10):

Datos del anélisis de la Ingesta segun:

Aporte de liquido estimado al dia:

i{Cumplis con las cuatro comidas basicas?:

iQué comes previo al entrenamiento?:

Periodos de baja ingesta o ayuno durante el dia (motivo):
Consumo de alcohol:

Historia Nutricional

Lugar de ingestas D: A: M: c: Colaciones:
(Picotea entre comidas?: iQué:
Ha realizado otros planes de alimentacién: Sola/o Con profesionales:

Alimentos rechazados:
iCon que frecuencia suele tener comidas sociales?:

Difieren la ingesta de los fines de semana: De qué forma:

({Consumis lacteos?: Motivo: ;Lo modificarias?
iConsumis frutas /verduras?: Motivo: iLo modificarias?
iConsumis carnes? (vacuna/pollo/pescado) Motivo: iLo modificarias?

iConsumis cereales? [p. ej, arroz, fideos/legumbres (p. ], lentejas, porotos) /semillas (p. ej., sésa-
mo, girasol) /frutas secas (p. ej., almendras, nueces)] (tacha lo que no comas)
Motivo: iLo modificarias?
iCudl consideras que es un habito alimentarios a modificar?:
¢Realizas algun plan alimentario especial la semana previa a la competencia?:
iCuanto tiempo antes realizas la Gltima comida sélida?:
iDénde?: iQuér:
ilngeris liquido previo al evento?: Frecuencia y cantidad:
iConsumis bebidas y/o sélidos durante el evento?:  Tipo y cantidad:
{Que puntaje le pondrias a tu rendimiento? (de 1 al 10):
¢Soles tener intolerancias digestivas/calambres/falta de energia, durante el entrenamiento o com-
petencia?:
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