
Cada deporte y cada deportista tienen un conjunto particular de
necesidades y objetivos nutricionales. Si bien las investigacio-
nes relacionadas con la nutrición y las actividades deportivas
han permitido esbozar pautas generales para la práctica de la
nutrición deportiva, como se vio en el capítulo 1, la aplicación
de esas pautas varía de un deporte a otro, e incluso dentro de
una misma actividad deportiva. Es fácil entender que los ciclis-
tas y los culturistas tengan diferentes necesidades nutriciona-
les, o que los jugadores de baloncesto y los gimnastas tengan
hábitos de alimentación distintos. Un análisis exhaustivo de las
estrategias utilizadas para recuperar los hidratos de carbono
pondrá de manifiesto que dichas estrategias son útiles para un
maratonista pero tienen escasa utilidad para un saetero  y qui-
zá resulten perjudiciales para un remero ligero que se prepara
para una regata. Es oportuno preguntarse a qué se debe esto.

Los aspectos nutricionales del deporte se basan en tres fac-
tores principales:

• Las necesidades fisiológicas del entrenamiento y la com-
petencia

• El estilo de vida del deportista
• La cultura del deporte

Las necesidades fisiológicas del entrenamiento diario deter-
minan las necesidades básicas de energía y nutrientes que tiene
el deportista. Los costos fisiológicos del rendimiento requieren
estrategias especiales de nutrición que mejoren el resultado de
una sesión de actividades físicas, en particular durante una com-
petencia. El estilo de vida del deportista y otras características
especiales del deporte que practica, determinan la elección de los
alimentos, los hábitos y esquemas alimentarios y el uso de ali-
mentos y complementos nutricionales especiales para las acti-
vidades deportivas. Por último, la cultura del deporte también
tiene influencia sobre los hábitos alimentarios, las actitudes con
respecto a la nutrición y las convicciones nutricionales. En este
capítulo, se elabora un enfoque sistemático para comprender
estos aspectos, que a su vez ayudan a identificar y tratar los pro-
blemas nutricionales específicos que enfrentan distintos depor-
tistas y equipos deportivos.

Fundamentos fisiológicos del
entrenamiento y la competencia

Al trabajar con un deportista o equipo de deportistas, debemos
ante todo  comprender las necesidades de su programa de entre-
namiento y competencias. Los requerimientos diarios de ener-
gía y sustancias nutritivas recomendadas se determinan a par-
tir del programa de entrenamiento y las exigencias de un evento
particular, la posición de juego o el estilo del jugador. Por ejem-
plo, es posible que el deportista deba modificar su alimentación
para cambiar algún aspecto de su cuerpo (para aumentar la
masa corporal magra o reducir la grasa corporal) o para apor-
tar los líquidos y alimentos necesarios para un tipo de entrena-
miento específico. Las estrategias nutricionales específicas para
optimizar el rendimiento en una sesión de ejercicios son impor-
tantes para las competencias, pero también pueden utilizarse a
diario para mejorar los resultados del entrenamiento y para per-
feccionar las prácticas previstas para el momento de competir.
Esos factores, que respaldan las necesidades y objetivos nutri-
cionales del deportista, pueden variar a lo largo de la tempora-
da deportiva pero también entre los deportistas, incluso de una
misma actividad deportiva, debido a diferencias genéticas, fisio-
lógicas, médicas y de otra índole entre los individuos.

Este análisis nos ayudará a determinar las necesidades de
energía, proteínas, micronutrientes y líquidos, y la cantidad
óptima de alimentos que el deportista necesita para realizar su
actividad física diaria y cuando compite. Las necesidades de
líquidos e hidratos de carbono se pueden evaluar por día o en
términos de necesidades específicas para reposición antes,
durante y después de la sesión de actividad física. Una evalua-
ción de los factores fisiológicos que limitan el rendimiento ser-
virá para identificar estrategias nutricionales que reducen o
demoran la fatiga y por tanto mejoran el rendimiento, como el
uso de alimentos deportivos para alcanzar objetivos nutricio-
nales o la aplicación estratégica de ciertos ergogénicos.

Nos referimos a los aspectos básicos del entrenamiento y
las competencias de una amplia gama de actividades deporti-
vas. Si bien hay una gran cantidad de deportes que no se ana-

capítulo 2

Factores culturales y de 
orden práctico 
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lizan, la mayoría podrá incluirse por lo menos en una de las
categorías tratadas, de modo que se podrá elaborar un pano-
rama detallado de cualquier deporte de interés en base a la
información de deportes relacionados. La información sobre
las características de entrenamiento y competencia de una dis-
ciplina se pueden hallar en la literatura científica y general del
deporte. Pero también se debe recurrir a organizaciones

deportivas oficiales, preparadores físicos y a los mismos depor-
tistas. Como veremos, existen muy pocas investigaciones acer-
ca del efecto de diversas estrategias de nutrición deportiva en
un contexto adecuado, específico del deporte. Pero aún menos
estudios se realizaron con deportistas de elite. Por lo tanto,
debemos basarnos en los resultados de los estudios de labora-
torio realizados en distintas condiciones y aplicarlos al mun-

30 Nutrición en el deporte

La nutrición para la adaptación y rendimiento óptimos en los 
entrenamientos: aspectos fisiológicos, prácticos y culturales

Las siguientes preguntas pueden ayudar a identificar las necesidades y los problemas nutricionales del deportista durante el

entrenamiento.

• ¿Cuáles son las necesidades de los ejercicios del programa de entrenamiento del deportista? ¿Tipo de sesiones de entre-

namiento? ¿Frecuencia? ¿Duración? ¿Intensidad? ¿Cómo se periodizan las sesiones de entrenamiento durante la semana,

el mes, la temporada y el año? ¿Qué necesidades totales de energía y alimentos determinan dichas rutinas de ejercicios?

• ¿Cuál es el ambiente en el que se desarrollan las sesiones de entrenamiento? ¿Cuál es la pérdida de agua y la nece-

sidad de alimentos durante las sesiones de entrenamiento? ¿Qué oportunidades hay de consumir líquidos o alimen-

tos durante la sesión? ¿Cómo se reciben dichos alimentos o líquidos?

• ¿Cuáles son las oportunidades de practicar estrategias de ingesta de competencia en una sesión de entrenamiento?

• ¿Cuáles son los esquemas típicos de ejercicios fuera de temporada o durante el período de recuperación de un trau-

matismo deportivo?

• ¿Cuán importantes son la masa y la composición corporal para el rendimiento en esa actividad deportiva? ¿Cuáles

son las características típicas de los deportes de elite de esa actividad: masa corporal, masa corporal magra, niveles

de grasa corporal? ¿Cuál es la constitución física actual del deportista y qué antecedentes de cambios físicos pre-

senta? ¿Qué características de la constitución física le deben permitir al deportista alcanzar un rendimiento óptimo

durante el entrenamiento y en la competencia? ¿Se alcanzarán esos objetivos relacionados con la contextura física

como resultado de la genética y el entrenamiento, o se debe observar un programa especial de alimentación para

aumentar la masa muscular o reducir la grasa corporal?

• ¿Cómo vive el deportista? ¿Dónde come la mayoría de las veces? ¿Quién hace la comida?

• ¿Cuál es la típica ingesta diaria y las prácticas de los deportistas (o de un deportista en particular) en ese deporte?

• ¿Cuál es el riesgo de que el deportista presente alguno de los siguientes problemas?

• Deficiencia de hierro (baja ingesta de hierro, mayor necesidad de hierro, mayor pérdida de hierro)

• Disfunción menstrual o compromiso óseo

• Trastornos de alimentación

• Otras deficiencias nutritivas

• ¿El deportista participa en programas especiales de entrenamiento? ¿Entrenamiento en altura? ¿Aclimatización al calor?

• ¿Existe evidencia directa o indirecta de que la complementación con ácidos ergogénicos mejora la adaptación y el

rendimiento en el entrenamiento? Por ejemplo, ¿creatina, cafeína, vitaminas antioxidantes?

• ¿Cuáles son las consideraciones o dificultades de orden práctico para organizar la ingesta de alimentos durante un

día típico de entrenamiento?

• ¿A qué hora entrena el deportista?

• ¿Qué otras actividades deben programarse durante el día?

• ¿Qué factores limitan el acceso a los alimentos durante el día?

• ¿Existen problemas digestivos o de apetito que limiten la ingesta alimentaria, en particular a ciertas horas?

• ¿Qué distancia debe viajar el deportista y con qué frecuencia para realizar su entrenamiento?

• ¿El régimen de alimentación del deportista está influenciado por otros factores, como limitaciones económicas, o

costumbres sociales o religiosas?

• ¿Cuáles son las convicciones actuales de los deportistas de ese deporte?

• ¿Dónde buscan asesoramiento o información sobre nutrición los deportistas de esa actividad?

• ¿Qué nivel de conciencia tienen los deportistas de esta disciplina acerca de la nutrición?
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do de los deportes de competición. Analizaremos luego las
limitaciones de este enfoque.

Es importante evaluar en forma sistemática las posibles
influencias nutricionales que afectan a cualquier tipo de

deporte. En los cuadros de temas de entrenamiento y temas
de competencias de esta página se incluyen preguntas estra-
tégicas que ayudan a determinar las necesidades nutricionales
de un deportista.

Factores culturales y de orden práctico    31

La nutrición para alcanzar rendimiento durante las competencias: 
temas fisiológicos, prácticos y culturales

Las siguientes preguntas pueden ayudar a identificar las estrategias nutricionales que mejorarán el rendimiento del depor-

tista durante la competencia.

• ¿Cuáles son las necesidades de los ejercicios durante las competencias? ¿Cuál es la frecuencia, duración e intensidad de

la actividad específica? ¿Es diferente para los distintos eventos individuales o diferentes posiciones o estilos de juego?

• ¿La competencia se realiza como un evento único o como una serie de actividades? Por ejemplo, ¿es un torneo, pro-

grama con pruebas de clasificación y finales, pruebas en etapas diversos días, o fechas semanales?

• ¿Cuáles son las típicas condiciones ambientales en las que se realiza la competencia? ¿Cuál es la temperatura? ¿La

humedad? ¿La circulación de aire?

• ¿Con qué frecuencia participa el deportista en competencias de gran importancia?

• ¿Existen límites de peso para competir que determinan el tipo de competencia o la elegibilidad general para compe-

tir? ¿Con qué frecuencia se debe controlar el peso del deportista? ¿Qué intervalo de tiempo hay entre el control del

peso y la competencia? 

• ¿Cuál es la evidencia directa o indirecta de que alguno de los siguientes factores podría limitar el rendimiento duran-

te la competencia?

• Deshidratación 

• Disponibilidad de hidratos de carbono

• Problemas digestivos

• ¿Cuál es la evidencia directa o indirecta de que alguna de las siguientes estrategias de nutrición deportiva  pueden

afectar el rendimiento durante la competencia?

• Carga de hidratos de carbono 

• Reabastecimiento de hidratos de carbono antes o entre los eventos

• Ingesta de hidratos de carbono en el período de 1 a 4 horas antes del evento

• Ingesta de líquidos durante el evento

• Ingesta de carbohidratos durante el evento

• Estrategias de hidratación antes del evento

• Estrategias de hidratación entre eventos

• Uso agudo de complementos nutricionales como cafeína, bicarbonato o creatina

• Estrategias para promover la disponibilidad de grasas y su uso

• ¿A qué hora del día se produce la competencia? 

• ¿Los deportistas se encuentran en ambientes familiares o han viajado para participar en la competencia? ¿Qué ali-

mentos tienen a su alcance en ese ambiente?

• ¿Qué otras consideraciones de orden práctico afectan las estrategias nutricionales durante las competencias? ¿La ali-

mentación del deportista se ve afectada por limitaciones económicas o prácticas sociales o religiosas?

• ¿Se presentan problemas gastrointestinales con frecuencia? ¿Se ven afectados por la ingesta antes del ejercicio? ¿El

estado de hidratación se ve afectado notablemente durante el ejercicio? ¿Qué cantidad y tipo de líquidos o alimentos

se podrían necesitar durante el ejercicio?

• ¿Qué oportunidades tiene el deportista de consumir líquidos y alimentos durante el evento? ¿Cómo se obtienen los

alimentos y líquidos? ¿Qué estrategias se pueden usar para mejorar el acceso a los alimentos o líquidos?

• ¿Qué factores interfieren para recibir alimentación después de la actividad física? ¿Cómo se le pueden suministrar los

alimentos y líquidos al deportista?

• ¿Cuáles son las creencias de los deportistas de esta actividad?

• ¿Cuáles son las prácticas de competición de los deportistas, o de un deportista en particular, en esta actividad?

• ¿Dónde buscan habitualmente asesoramiento e información sobre nutrición los deportistas de esa actividad?
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Factores culturales y problemas
que plantea el estilo de vida 

Las elecciones y hábitos de los deportistas en materia de ali-
mentación se ven afectados por el estilo de vida y otras consi-
deraciones de orden práctico. Obviamente, se trata de temas
personales de cada deportista. Sin embargo, las características de
cada deporte permiten predecir factores que predisponen a bue-
nos hábitos alimentarios o requieren estrategias especiales de
nutrición. Por ejemplo, hay dos características prácticamente
universales de la natación profesional: los nadadores participan
en un programa intensivo de entrenamiento desde edad tem-
prana y las sesiones de entrenamiento se realizan en las prime-
ras horas de la mañana. Como resultado, las consideraciones
nutricionales referidas a los nadadores pueden incluir las nece-
sidades de alimentación de los adolescentes, apoyo para realizar
un programa de entrenamiento intensivo y temas relacionados
con el estilo de vida de los adolescentes. Los problemas típicos
de este deporte y de este grupo etario contemplan desde cómo
incluir la comida en una agenda escolar o universitaria muy
apretada hasta observar prácticas nutritivas adecuadas y a la vez
encajar en los hábitos y costumbres de los compañeros de saltear
comidas o ingerir comida rápida. Las sesiones de entrenamien-
to por la mañana temprano imponen limitaciones sobre las
estrategias ideales de alimentación; por ejemplo, no resulta prác-

tico consumir cantidades importantes de hidratos de carbono
antes de una sesión de entrenamiento, a pesar de que la evi-
dencia de las investigaciones señala los probables beneficios para
el rendimiento y la resistencia. También es difícil planificar una
comida de recuperación luego del entrenamiento cuando el
nadador después de entrenar tiene que llegar a la escuela.

Por último, también debemos tener en cuenta la importan-
te influencia cultural ligada a la participación en algunos depor-
tes. Muchos deportes ofrecen un entorno cerrado para los parti-
cipantes, en el que los preparadores físicos y entrenadores
imparten tradiciones, y la información y los valores se transmiten
a través de la interacción entre los deportistas. La mayoría de los
deportes tiene su propia literatura en forma de revistas especia-
lizadas, boletines informativos de clubes y páginas de Internet.
La cultura de un deporte puede influir en gran medida sobre las
convicciones acerca de la nutrición y la actitud en relación a los
alimentos. En estos casos, las actividades de nutrición para el
deporte deben adecuarse a la cultura, tanto en contenido como en
estilo. Eso podría incluir: apuntar a mitos alimenticios o malas
prácticas de alimentación  que se han insertado en el folclore del
deporte, usar un idioma que sea familiar para el deportista, o usar
antecedentes de casos o situaciones que se hayan presentado en
ese deporte. Estas prácticas ayudarán a hacer la información sobre
nutrición deportiva más interesante y eficaz.

En resumen, en un enfoque sistemático para desarrollar un
programa de nutrición para un deportista o equipo se deben

32 Nutrición en el deporte

Entre las consideraciones nutricionales específicas de un deporte, se pueden integrar los problemas nutricionales que pueden surgir, como el

manejo de los objetivos de nutrición durante un cronograma complejo de viajes, el acceso a alimentos y líquidos cuando se realizan sesiones de

entrenamiento prolongado en un lugar agreste, o encontrar una rutina de alimentación para antes de los eventos que soslaye el riesgo de trastor-

nos gastrointestinales relacionados con el ejercicio.
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considerar los factores culturales y prácticos que en última ins-
tancia determinan las conductas y decisiones en materia ali-
mentaria. En las listas anteriores, se incluyen preguntas que ayu-
dan a obtener esos factores.

Práctica de nutrición deportiva

Hay muchas personas, entre ellas profesionales de la nutrición
como los dietistas, que trabajan en nutrición deportiva. Muchas

instituciones, universidades y grupos de profesionales experi-
mentan la difusión de la nutrición deportiva como área de estu-
dio y campo elegido para el desarrollo profesional. Las opciones
de formación o requisitos de estudio para ser un dietista o nutri-
cionista del deporte varían de un país a otro. Sin embargo, la
nutrición deportiva se puede considerar como una intersección
de las ciencias de la alimentación, la nutrición humana, la fisio-
logía de las actividades físicas, el metabolismo y el deporte, y debe
tener un sólido respaldo en todas estas áreas. Para la práctica de
la nutrición deportiva, es ideal tener una formación adicional en
nutrición clínica, técnicas educativas, y metodología de evalua-

Factores culturales y de orden práctico    33

Cuadro 2.1   Función que desempeña cada profesional en el equipo de nutrición deportiva

Profesional 

Dietista deportivo/

especialista en nutri-

ción deportiva (abre-

viado en el cuadro

como dietista depor-

tivo)

Médico especializa-

do en deportes

Oportunidades o experiencia 

en nutrición deportiva

Calificaciones o especialización en

• evaluación de las necesidades de nutrición o estado

de nutrición

• metodología de estudios de nutrición

• tratamiento nutricional en enfermedad

• orientación

• composición de los alimentos

• estándares alimentarios y de complementos dietarios

• preparación y manejo de los alimentos

• A menudo, la consulta principal de un equipo depor-

tivo, o el primer contacto de un deportista que nece-

sita ayuda para resolver un problema

• A menudo, designado como el jefe de un equipo in-

terdisciplinario de apoyo científico de medicina de-

portiva de un grupo o equipo, o para el tratamiento de

un deportista individual

• A menudo, viaja con el equipo o permanece en el

campo de juego mientras el equipo entrena o compi-

te, y de esta forma atiende los problemas de nutrición

directamente

• Puede dar su aprobación para diversas pruebas im-

portantes de diagnóstico (p. ej., estudios de hemato-

logía, bioquímica, densitometría)

• Es posible que no esté especializado en nutrición o

nutrición deportiva

Roles en la presentación de un programa 

de nutrición deportiva

• Estudios de nutrición o encuesta sobre la alimentación

del equipo

• Evaluación y orientación del deportista en temas de

alimentación

• Organización de la entrega y provisión adecuada de ali-

mentos durante el entrenamiento, torneos y viajes

• Si no participa directamente en el viaje o la competen-

cia del equipo, delega la implementación del plan a

otros integrantes de la red médica o de ciencias del

deporte que tienen un rol de participación directa

• Fijar políticas de nutrición para el equipo o grupo

deportivo (p. ej., el uso de complementos nutritivos,

hábitos de consumo de líquidos)

• Desarrollo de recursos y actividades educativas so-

bre nutrición

• Educación de otros integrantes de la red de medicina

deportiva y ciencias del deporte con relación a las me-

jores prácticas de nutrición deportiva

• Colaboración con los especialistas de las ciencias de-

portivas para planificar e implementar proyectos y

estudios para supervisar el efecto de diversas inter-

venciones de nutrición en el rendimiento durante el

entrenamiento y la competencia

• Identificación de la necesidad de actividades especia-

lizadas de nutrición que requieran la consulta con  die-

tistas deportivos

• Organización de pruebas adecuadas de diagnóstico o

de confirmación de diagnóstico de problemas médicos

relacionados con la nutrición (p. ej., deficiencia de hie-

rro, mala condición ósea, disfunción menstrual)

• Tratamiento de casos individuales con problemas

médicos complejos (p. ej., tríada de deportistas muje-

res), como jefe de un equipo interdisciplinario que

encara el tratamiento con un enfoque holístico

• Cuando se establece un contacto estrecho con el de-

portista durante viajes o torneos, la implementación o

control del plan de nutrición del equipo; a menudo

funciona como los “ojos” o “manos” del dietista depor-

tivo del equipo que ha organizado el plan

(continúa)
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Cuadro 2.1    (continuación)

Profesional 

Fisioterapeuta o tera-

peuta físico especiali-

zado en deportes

Psicólogo deportivo

Profesional especiali-

zado en deportes/

Fisiólogo especiali-

zado en deportes

Preparador físico

Entrenador

Oportunidades o experiencia 

en nutrición deportiva

• A menudo, los tratamientos individuales prolongados

dan lugar a que se cree una buena relación entre el

deportista y el terapeuta, y un clima favorable en el que

se puede conversar sobre el estilo de vida, la conducta

y las convicciones del deportista

• A menudo viaja con el equipo o asiste a los entrenamien-

tos y torneos en los que participa el equipo, y de este modo

supervisa los hábitos nutricionales en forma directa

• Experiencia clínica en diagnóstico y tratamiento de de-

portistas con trastornos de alimentación o malos hábitos

nutricionales

• A menudo, su trabajo sirve para identificar a los depor-

tistas con estrés relacionado con la alimentación o

malos hábitos de alimentación

• A menudo tiene experiencia en controlar la constitución

física del deportista

• Supervisa los controles de rutina del estado fisiológico,

metabólico y de rendimiento de los deportistas

• Tiene contacto diario con el deportista o equipo, y

puede observar los malos hábitos de alimentación

• Las encuestas indican que tienen gran influencia en mu-

chas de las convicciones y hábitos de los deportistas (p. ej.,

el uso de complementos nutricionales, control del peso)

• El peso óptimo y el control del peso es un tema delica-

do para el preparador físico y el deportista

• En algunos casos tiene la palabra final en temas de nutri-

ción del equipo o del deportista durante el entrena-

miento y los torneos

• Observador final de los cambios de rendimiento del de-

portista, identifica las situaciones provocadas por malos

hábitos de alimentación o las mejoras experimentadas po-

siblemente por intervenciones positivas de alimentación

• Tiene contacto con el deportista o equipo durante el en-

trenamiento y las competencias, y puede observar ma-

las prácticas de alimentación

• Es responsable de muchos hábitos nutricionales o de la

implementación de un plan de nutrición durante el en-

trenamiento y las competencias

Roles en la presentación de un programa 

de nutrición deportiva

• Derivación del deportista al dietista deportivo para eva-

luación y orientación

• Cuando se establece un contacto estrecho con el

deportista durante viajes o torneos, la implementación o

control del plan de nutrición del equipo; a menudo fun-

ciona como los “ojos” o “manos” del dietista deportivo

del equipo que ha organizado el plan

• Trabajar dentro del equipo de medicina del deporte o

ciencias deportivas para brindar tratamiento a los de-

portistas con trastornos de alimentación o malos hábitos

de alimentación

• Derivación del deportista al dietista deportivo para eva-

luación y orientación

• Trabajar con un equipo interdisciplinario para desarrollar

recursos e implementar actividades relacionadas con la

prevención y la intervención temprana de malos hábitos

de alimentación y trastornos de imagen corporal

• Control de factores relacionados con la nutrición que

apuntalan el rendimiento durante el entrenamiento y la

competencia

• Colaboración con el dietista deportivo para planificar e

implementar actividades para supervisar el efecto de di-

versas intervenciones de nutrición en el rendimiento du-

rante el entrenamiento y la competencia

• Derivación del deportista al dietista deportivo para eva-

luación y orientación

• Apoyo para mejorar las prácticas nutricionales de los

deportistas

• Promover la consulta con expertos para desarrollar e im-

plementar programas, políticas y actividades de nutrición

deportiva dentro del equipo o grupo deportivo

• Reconocimiento de malas prácticas de nutrición o la

necesidad de un programa educativo de nutrición, que

lleve a la derivación a un dietista deportivo

• Trabajar como parte de un equipo de medicina deporti-

va o ciencias del deporte en el tratamiento de  deportis-

tas con problemas complejos (p. ej., trastornos de ali-

mentación)

• Brindar apoyo para mejorar las prácticas nutricionales

de los deportistas

• Reconocimiento de malas prácticas de nutrición o la ne-

cesidad de un programa educativo de nutrición, que

lleve a la derivación a un dietista deportivo

• Durante el entrenamiento o las competencias, la imple-

mentación o control del plan de nutrición del equipo; a

menudo funciona como los “ojos” o “manos” del dietista

deportivo del equipo que ha organizado el plan
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ción nutricional. En este libro utilizamos el término “nutricio-
nista o dietista deportivo” para referirnos a la persona que se ocu-
pa de realizar actividades de nutrición con deportistas indivi-
duales o equipos. Esto implica que la capacitación o la
incumbencia profesional de esa persona pueden variar.

Equipo interdisciplinario de nutrición
deportiva

El enfoque ideal para el régimen alimentario de un depor-
tista o equipo deportivo consiste en una perspectiva holística e
interdisciplinaria, con el aporte de diversos profesionales de la
medicina deportiva y de las ciencias del deporte. Esto se debe a
que la alimentación y los objetivos nutricionales del deportista
se relacionan con distintos temas, y por otra parte, existen diver-
sos profesionales que trabajan con el deportista. El nutricionis-
ta o dietista deportivo puede requerir información y opiniones
de los distintos profesionales, y a veces puede necesitar su cola-
boración para presentar u organizar el plan alimentario del
deportista. El cuadro 2.1 resume los roles que pueden desem-
peñar los distintos profesionales. Es importante el contacto
regular entre todos los profesionales que trabajan con el depor-
tista o equipo deportivo, y la comprensión y respeto por los
roles que desempeña cada uno. La mayoría de los equipos,
deportistas e instituciones deportivas bien organizadas imple-
mentan una estructura de equipo de servicio que promueve
dicha interacción y consideración. Sin embargo, eso también se
puede lograr realizando reuniones periódicas y análisis de casos
en un centro interdisciplinario de medicina deportiva, gimna-
sio o laboratorio de rendimiento humano.

Aún cuando el nutricionista o dietista deportivo esté tra-
bajando solo, por ejemplo, en su propio consultorio, es útil que
participe en redes de medicina deportiva o de ciencias del
deporte o que pueda comunicarse y consultar con profesiona-
les del deporte reconocidos. Una colaboración de este tipo per-
mitirá compartir experiencias y conocimientos y mejorar la
perspectiva general del profesional de nutrición deportiva. Des-
de una perspectiva comercial, es útil tener una fuente de refe-

rentes, en especial de personas que valoran y apoyan la forma en
que el profesional practica la nutrición deportiva.

Para mantenerse actualizado en 
nutrición deportiva

El conocimiento y la práctica son conceptos que evolucio-
nan. En ninguna profesión es suficiente basarse en la informa-
ción recibida en los cursos básicos de formación ni en los de espe-
cialización. Para  los nutricionistas o dietistas deportivos jóvenes,
es importante tener un tutor oficial, un profesional con expe-
riencia preparado para ofrecer orientación, comentarios e inclu-
so oportunidades estructuradas de aprendizaje. En algunos paí-
ses, las organizaciones profesionales de nutricionistas o dietistas
deportivos dictan programas de educación continua y progra-
mas de tutorías para asegurarse de que sus miembros desarro-
llen conocimientos y destrezas prácticas durante toda su vida
profesional. Pero aún con esta capacitación, cada nutricionista o
dietista deportivo necesita tener su propio plan para mantener-
se actualizado sobre los nuevos desarrollos en materia de inves-
tigación, educación o práctica de nutrición deportiva. Se deben
consultar permanentemente revistas especializadas y nuevos
libros de texto, asistir a conferencias o seminarios y visitar pági-
nas importantes de Internet.

TEMA DE INVESTIGACIÓN

Medición del gasto de energía: 

¿Cuánto necesitan comer los deportistas?
La mayoría de los deportistas entiende la importancia de la ingesta de

energía para el rendimiento deportivo. En realidad, una pregunta fre-

cuente es: “¿Cuántos kilojulios (o calorías) debo comer por día?”. El

deportista espera que la respuesta sea precisa y correcta al centési-

mo. Por supuesto, dicha información no se puede determinar con ese

grado de exactitud. Sin embargo, es importante para el deportista obte-
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Factores
Crecimiento

Ejercicio y actividad 
física voluntaria

Actividad física
espontánea

Efecto término
de los alimentos

Modo de ejercicio
Intensidad de ejercicio
Duración del ejercicio
Masa corporal

Genética
Hormonas SNS

Cantidad y tipo 
de alimento

Genética
Edad
Sexo
Masa corporal magra
Hormonas SNS

Efecto 
térmico 
de la 
actividad

Gasto total 
de energía

Tasa metabólica
basal

Figura 2.1   Las necesidades de energía o gasto total de energía de cada deportista son únicas y se calculan sobre la base de los cuatro compo-

nentes siguientes.
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ner el aporte adecuado de energía  o saber cómo manipular la inges-

ta de energía para lograr modificaciones de la masa y la composición

corporal. Por ello es útil el uso de un método que permita determinar

las necesidades generales. Las necesidades de energía o el gasto total

de energía de cada deportista es único y se calcula sobre la base de los

cuatro componentes siguientes (véase figura 2.1):

• La tasa metabólica basal, que se determina por el tamaño y la

composición corporal, el sexo, la edad y las características

heredadas, y representa entre el 60% y el 70% del gasto total

de energía

• La termogénesis (incluye el efecto térmico de los alimentos y

la termogénesis sin escalofríos), que  representa el 10% del

gasto total de energía

• La actividad física  (15% a 30% del gasto total de energía)

• El costo de energía del crecimiento (que incluye el desarrollo

muscular), el embarazo y la lactancia

Estos componentes varían de un individuo a otro, por lo que las

necesidades de energía son diferentes en cada tipo de deporte y entre

los individuos de un grupo deportivo. Por supuesto, existen ciertos

esquemas previsibles. En algunos deportes que requieren prolongadas

sesiones de entrenamiento de alta intensidad (p. ej., ciclismo, triatlón,

natación, carreras de fondo), el costo de energía del ejercicio puede

duplicar el total de  necesidades diarias de energía. Otros deportistas

(p. ej., los gimnastas) llevan a cabo sesiones de entrenamiento prolon-

gadas y sin embargo su requerimiento energético total es bajo. Esto

se debe a que las sesiones de entrenamiento se centran en el desa-

rrollo de destrezas de baja intensidad y trabajo de flexibilidad, y reali-

zan sólo ciclos breves de ejercicios de alta intensidad. El bajo costo de

energía del entrenamiento de algunos deportistas se puede ver exa-

cerbado por un bajo nivel de actividad general en la vida cotidiana.

Algunos deportistas, como los nadadores y remeros, deben hacer fren-

te al costo de energía de tener gran masa muscular y tamaño corpo-

ral, además de la carga de entrenamiento. También tienen una gran

necesidad de energía los deportistas adolescentes que están experi-

mentando un rápido proceso de crecimiento (p. ej., el jugador de balon-

cesto que está en camino de alcanzar su altura potencial de dos metros

diez) o los deportistas que participan en programas diseñados para

estimular un rápido aumento de masa muscular.

Existen varios métodos para calcular el gasto de energía del depor-

tista. El más común empleado en el laboratorio es el método por calori-

metría indirecta, en el que el gasto de energía se calcula indirectamente

a partir de los índices de consumo de oxígeno (VO
2
) y producción de dió-

xido de carbono (VCO
2
) en muestras de aire espirado. Esta relación

entre el VCO
2

y el VO
2

se denomina tasa de intercambio respiratorio y

se considera un fiel reflejo de lo que sucede en las células en condiciones

estables. Los gases de la respiración se pueden recoger de diversas for-

mas, por ejemplo, con una cámara metabólica durante un día o más, o con

una campana de ventilación, máscara o boquilla durante períodos más

cortos. Existen diversas fórmulas publicadas para calcular el gasto de

energía a partir de las mediciones de estos gases: la tasa de intercambio

respiratorio y la cantidad de oxígeno consumido y dióxido de carbono

producido.  Las desventajas de las técnicas de calorimetría indirecta inclu-

yen el gasto y la necesidad de personal entrenado y equipo especializa-

do para recoger y analizar los gases de la respiración. De mayor impor-

tancia aún, la técnica por lo general interfiere con la vida diaria cotidiana

y los ejercicios físicos habituales, creando una situación artificial para medir

el gasto diario de energía. Por otra parte, además de medir el gasto total

de energía durante períodos más largos, este método se puede usar para

medir los componentes individuales del gasto de energía, como la tasa

metabólica en reposo, la respuesta térmica a los alimentos y el costo de

energía de diversas actividades físicas. Esto podría ser útil para explorar

el caso de un deportista individual que presenta problemas para lograr un

equilibrio de energía. 

Más recientemente, se desarrolló y se convalidó la técnica del agua

doblemente marcada para estimar el gasto energético total (Schoeller y

col., 1986). Con esta técnica, el participante ingiere una muestra de agua

(2H
2

18O) que ha sido marcada con isótopos estables (no radioactivos)

de hidrógeno y oxígeno. Se calcula el gasto de energía  observando

periódicamente la concentración de esos isótopos en los líquidos cor-

porales, por ejemplo la orina, para comparar los diferentes índices de eli-

minación de esos isótopos. Como el deuterio (2H
2
) se elimina como agua,

en tanto el 18O se elimina en forma de agua  y en forma de dióxido de car-

bono, la diferencia entre los dos índices de eliminación constituye la medi-

da de la producción de dióxido de carbono. Esta técnica no tiene reper-

cusiones sobre las actividades de la vida cotidiana del participante, por lo

tanto es especialmente útil para controlar el gasto de energía en el cam-

po durante días o semanas. Sin embargo, el costo y la disponibilidad de

la muestra y el análisis del agua doblemente marcada restringen el uso de

este método al ámbito de la investigación. Los cálculos por calorimetría

indirecta y agua doblemente marcada se usan con poca frecuencia en

deportistas individuales, salvo para investigar casos de deportistas con

algún desequilibrio energético. Sin embargo, algunos estudios usaron

estas técnicas para controlar el gasto de energía comparado con la inges-

ta de energía informada en grupos de deportistas. Los hallazgos de estos

estudios se resumen en el cuadro 2.a (anexo) y muestran varios ejem-

plos donde se logra el equilibrio energético, así como también situacio-

nes de evidente desequilibrio energético en las que existe una diferencia

mayor al 5% del gasto total de energía. En la mayoría de los casos, la

diferencia expresa déficits de energía, es decir, ingestas informadas de

energía que son sustancialmente inferiores al gasto estimado. Las modi-

ficaciones de la masa y la composición corporal medidas durante el

período de investigación deben incluirse en las consideraciones del equi-

librio energético. Esas modificaciones permiten estimar en qué medida un

déficit evidente de energía refleja mala alimentación (un participante que

consume menos de lo habitual durante el período y pierde masa corpo-

ral) y anotaciones insuficientes (un participante que no registra toda la

ingesta alimenticia durante el período y subestima la ingesta energética

real). Existe una tendencia a sobreestimar el gasto de energía con estas

técnicas del agua doblemente marcada así como a subestimar la inges-

ta energética con los métodos de encuestas dietarias (véase el segundo

tema de investigación). 

Una forma accesible y práctica de evaluar el gasto total de ener-

gía de un deportista es el método factorial, que usa ecuaciones de pre-

dicción basadas en las evaluaciones de la tasa metabólica en reposo y

el costo energético de las actividades de la vida cotidiana (Manore y

Thompson, 2006). Existen varias ecuaciones que se utilizan para pre-

decir la tasa metabólica en reposo (que proporcionan una aproxima-

ción a la tasa metabólica basal) a partir de factores como la edad, la altu-

ra, el peso o la masa corporal magra. Sin embargo, esas ecuaciones han

sido calculadas a partir de poblaciones de adultos con una vida bási-

camente sedentaria y pueden tener una validez diferente si se aplican

a grupos especializados, como los deportistas. Uno de los estudios

trató de determinar cuál de las ecuaciones de uso común funcionaba

mejor con deportistas y personas con una vida activa (Thompson y

Manore, 1996).  En ese estudio de laboratorio, se midió la tasa meta-

bólica en reposo de un grupo de 37 deportistas de ambos sexos con

entrenamiento de resistencia y se comparó con los resultados obteni-

dos con las ecuaciones comunes de predicción. Se demostró que la

36 Nutrición en el deporte
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ecuación de Cunningham proporciona la mejor predicción de tasa

metabólica en reposo para deportistas de ambos sexos con entrena-

miento de resistencia, aunque la utilidad de la ecuación está limitada

por la necesidad de tener una medición de la masa corporal magra

(Cunningham, 1980). La ecuación de Harris–Benedict, que utiliza fac-

tores de fácil obtención como la edad, el peso y la altura, ocupó el

segundo lugar por su capacidad de predicción  (Harris y Benedict,

1919). A continuación, se presentan ambas ecuaciones; los resultados

pueden convertirse a kilojulios multiplicando por 4.2.

Harris–Benedict (1919):

Hombres: tasa metabólica en reposo (kcal) = 66,47 + 13,75 (masa

corporal en kg) + 5 (altura en cm) – 6,76  (edad en años)

Mujeres: tasa metabólica en reposo (kcal) = 655,1 + 9,56 (masa 

corporal) + 1,85 (altura) – 4,68  (edad)

Cunningham (1980):

Tasa metabólica en reposo = 500 + 22 (masa 

corporal magra en kg)

Se deben tener en cuenta también otras ecuaciones de uso común,

como la ecuación de la OMS (Organización Mundial de la Salud,

1985) y la ecuación de Schofield (Schofield y col., 1985), que no for-

maron parte de este estudio. Sin embargo, se recomienda la realización

de estudios en grupos de deportistas con entrenamiento intensivo para

obtener ecuaciones para poblaciones específicas usando factores de

fácil obtención.  Hay un solo estudio de ese tipo disponible actualmente

que produjo una ecuación de predicción a partir de 51 deportistas

hombres que participaban en entrenamientos intensivos de waterpo-

lo, yudo y karate (De Lorenzo y col., 1999). A continuación, se pre-

senta la ecuación proveniente de ese estudio la cual requiere validación: 

De Lorenzo y colaboradores (1999):

Hombres: tasa metabólica en reposo (kcal) = –857 + 9,0 (masa

corporal en kg) + 11,7 (–altura en cm)

Una vez que se estima la tasa metabólica en reposo a partir de las

ecuaciones de predicción disponibles, se debe multiplicar por diversos

factores de actividad (véase cuadro 2.3) para determinar el gasto total

de energía diario (Manore y Thompson, 2006). En el nivel más simple,

se aplica un factor general de actividad para todo el día para repre-

sentar el nivel típico de ejercicio del deportista. En niveles más com-

plejos, el deportista debe llevar un minucioso registro diario de activi-

dades, con el costo anticipado estimado para cada actividad realizada

durante el día (tiempo invertido × costo energético de la actividad) y lue-

go sumarlos para anticipar el gasto total diario de energía. En algunos

casos, el deportista puede obtener una medición exacta del costo de

energía de las actividades relacionadas con el entrenamiento para

mejorar la validez de los costos de energía de una parte de las activi-

dades del día, especialmente de las que contribuyen en forma sustan-

cial al gasto total de energía. Si bien este protocolo puede proporcio-

nar una estimación general de las necesidades energéticas del

deportista, se debe tener en cuenta la posibilidad considerable de error. 

Por último, en el entorno clínico, el profesional de la nutrición depor-

tiva puede evaluar la disponibilidad de energía del deportista. Éste es

un concepto relativamente nuevo que permite evaluar si la ingesta de

energía de un deportista es adecuada para mantener un organismo

saludable y con buen rendimiento o si es restringida y puede menos-

cabar su salud y su rendimiento. La disponibilidad de energía se define

como la energía proveniente de la alimentación que tiene el organismo

teniendo en cuenta el costo energético del ejercicio cotidiano (Loucks,

2004). Por lo general, tiene un valor aproximado de 45 kcal (189 kJ) por

kilogramo de masa corporal magra del deportista por día. Algunos estu-

dios refinados realizados en mujeres han demostrado que cuando la

disponibilidad de energía cae por debajo de un umbral de 30 kcal (126

kJ) por kilogramo de masa corporal magra por día, esto puede tener

consecuencias negativas para el metabolismo y la función menstrual

(Loucks y Thuma, 2003) y para la reabsorción y formación ósea (Ihle

y Loucks, 2004). Esos resultados se presentan especialmente en muje-

res jóvenes, pero no en mujeres de mayor edad, o por lo menos cuan-

do la función menstrual ya lleva más de catorce años (Loucks, 2006).

Los estudios realizados en hombres también demuestran que la esca-
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Cuadro 2.3   Costo aproximado de energía de diferentes actividades

Clasificación 

de la actividad

Reposo

Muy liviana

Liviana

Moderada

Vigorosa

Muy vigorosa

Factor de la actividad

(por unidad de tiempo) 

RMR × 1

RMR × 1,5

RMR × 2,5

RMR × 4 (3-5)

RMR × 7 (5-9)

RMR × 10 (7-13)

Ejemplos

Dormir, permanecer reclinado

Actividades que se realizan sentado o de pie, conducir un automóvil, cocinar

Caminar lentamente sobre una superficie nivelada (4-5 km por hora), limpiar la casa,

jugar al tenis de mesa, jugar al golf o al tenis como entretenimiento

Caminar a 5,6-6,4 km por hora, llevando un peso, jugar al tenis, ciclismo lento

Trotar/correr, jugar al tenis ligero, nadar con moderación, levantar pesas, subir una

pendiente con un peso, jugar al fútbol

Nadar en competiciones, remar en competiciones, participar en carreras de bicicle-

ta, correr (10-15 km/hora)

Datos de Manore y Thompson, 2006.
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sa disponibilidad energética produce consecuencias negativas sobre

las hormonas del metabolismo y la reproducción (Friedl y cols., 2000),

si bien aún no se han explorado las relaciones entre dosis y respuesta.

El cálculo de disponibilidad de energía puede ser útil cuando se tra-

baja con deportistas que restringen la ingesta de energía para lograr

determinados valores de masa o grasa corporal. En esos deportistas, la

privación severa de energía puede reducir la tasa metabólica en reposo;

por tanto, los cálculos de gasto y necesidades de energía obtenidos a

través de métodos factoriales pueden sobreestimar sustancialmente el

gasto energético real del deportista y proporcionar un parámetro de refe-

rencia poco práctico del equilibrio energético. Si bien el cuerpo humano

tiene una gran capacidad para adaptarse a un determinado grado de

restricción energética accidental o intencional, todos los deportistas deben

apuntar a consumir suficiente energía para lograr una disponibilidad por

encima de 30 kcal (126 kJ) por kilogramo de masa corporal magra por

día. La figura 2.2 contiene ejemplos de cálculos de disponibilidad de

energía para algunos deportistas imaginarios; se incluye el caso de un

deportista que debe aumentar la ingesta de energía.

TEMA DE INVESTIGACIÓN

Medición de la ingesta: 

¿Qué comen realmente los deportistas?
En cada uno de los capítulos del libro dedicados a un deporte especí-

fico se presenta información sobre las encuestas nutricionales realiza-

das con deportistas comprometidos para ilustrar la ingesta de nutrien-

tes y energía, y los hábitos alimentarios típicos de esos grupos. Esta

información se obtuvo en la literatura publicada. Sin embargo, a menu-

do parecería provenir de estudios rápidos, realizados con escasa tec-

nología, principalmente con el propósito de sacar ventaja de la posibi-

lidad de contacto del autor con un grupo de deportistas interesantes.

Muchos autores no parecen haber tenido formación específica en

metodología de encuestas nutricionales, y en la mayoría de los casos,

el artículo ofrece pocos detalles de las características especiales incor-

poradas a la metodología de la encuesta para optimizar la confiabilidad

y la validez de los resultados. La mayoría de los resultados se analizan

sin referencia alguna a las limitaciones inherentes o las inexactitudes

de los datos provistos por los encuestados con respecto a la ingesta ali-

mentaria. A pesar de la aparente simplicidad de la mayoría de las

encuestas nutricionales, la evaluación de los hábitos típicos de alimen-

tación de un deportista particular o de un grupo es un proceso que

lleva tiempo y requiere una capacidad especial. Existen diversos méto-

dos para controlar la ingesta alimentaria; cada uno tiene sus ventajas y

desventajas y cada uno incorpora un sesgo particular a la información

recabada. El método de la encuesta dietaria elegido para controlar la

ingesta de un deportista en particular o de un grupo de deportistas

debe mostrar el tipo de información que se busca y los recursos y opor-

tunidades disponibles para recolectarla (Burke, Cox y cols., 2001).

La anamnesis nutricional es la técnica retrospectiva más utilizada

en consultas particulares. El deportista es entrevistado por un experto

y debe describir su ingesta alimentaria de un día típico de los últimos

tiempos. El entrevistador, usando indicadores y preguntas de sondeo,

establece la ubicación y las actividades del deportista en los distintos

momentos del día, y los alimentos y bebidas que consume por lo gene-

ral en esos momentos. Los recursos auxiliares, como los modelos de ali-

mentación, pueden ayudar a describir con precisión el tamaño real de

sus porciones. En la mayoría de las situaciones, el deportista tendrá

ayuda para elaborar una combinación de patrones corrientes de ali-

mentación, que incluya un resumen de las diferentes opciones elegidas

por semana, por mes o por estación. Esta técnica es valiosa porque

capta información sobre la ingesta habitual y no afecta los hábitos ali-

mentarios. El entrevistador puede investigar los factores que influyen en

los hábitos alimentarios del deportista y en la capacidad para hacer

cambios, por ejemplo, motivación, finanzas, disponibilidad de alimen-

tos, convicciones sobre temas nutricionales, habilidades para las tare-

as domésticas y horarios de las actividades. Una entrevista detallada per-

mite recabar información de los deportistas: dónde viven, quién prepara

sus comidas, con qué frecuencia tienen que viajar, cómo y por qué eli-

gieron sus hábitos alimentarios actuales, qué complementos nutricio-

nales toman, y cuánto tiempo dedican a cada actividad en un día tipo.

La entrevista es relativamente rápida y menos agobiante para el depor-
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Interpretación: este deportista  
tiene baja disponibilidad  
de energía y esta situación  
probablemente deteriore  
el rendimiento saludable. 

Interpretación: esta deportista  
tiene adecuada disponibilidad  
de energía. 

Deportista uno: remero liviano (hombre) 

Disponibilidad de energía  = ingesta de energía  - gasto de energía por entrenamiento 

Masa corporal = 73 kg 
Grasa corporal = 5% 
Masa corporal magra (LBM) = 95% de 73 kg = 69,3 kg 
Ingesta media diaria de energía  = 2.750 kcal (11,55 MJ) 
Costo de energía de entrenamiento diario: 800 kcal (3,36 MJ) 
Disponibilidad de energía = 1.950 kcal/día (8,19 MJ) = 28 kcal/kg LBM/d (118 kJ/kg LBM/d) 

Deportista dos: corredora de fondo (mujer)

Masa corporal = 55 kg 
Grasa corporal = 15% 
Masa corporal magra (LBM) = 85% de 55 kg = 46,75 kg 
Ingesta media diaria de energía  = 2.750 kcal (11,55 MJ) 
Costo de energía de entrenamiento diario: 800 kcal (3,36 MJ) 
Disponibilidad de energía = 1.950 kcal/día (8,19 MJ) = 42 kcal/kg LBM/d (175 kJ/kg LBM/d) 

Figura 2.2 Cálculo de la disponibilidad de energía.
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tista que las técnicas prospectivas. Por otra parte, la técnica de la anam-

nesis nutricional depende de la habilidad del entrevistador y presupo-

ne que los deportistas brindan información precisa y confiable.

La técnica de recordar la dieta incluye preguntas sobre la ingesta

real de alimentos y bebidas durante una ocasión anterior, por lo general

las últimas 24 horas. Aquí también hace falta un entrevistador entrenado

que use indicadores y otros recursos para ayudar al deportista a pro-

porcionar información precisa sobre tipos y cantidades de bebidas y ali-

mentos consumidos. Si bien la mayoría de las personas encuentra más fácil

recordar lo que comió el día anterior que detallar un panorama de lo que

come habitualmente, una de las principales desventajas de esta técnica es

que no proporciona el panorama general de la ingesta habitual. Después

de todo, no comemos lo mismo todos los días, y es posible que  el depor-

tista haya observado un esquema de comidas totalmente inusual el día

anterior a la entrevista. La técnica de recordar la dieta de 24 horas se usa

con frecuencia en las encuestas de nutrición de grupos grandes, y sirve

para describir hábitos característicos de una determinada población en

base al informe de alimentación diaria de algunos casos. Este método se

puede aplicar varias veces sobre la misma persona para elaborar un

panorama de las modificaciones diarias o semanales de la dieta.

El cuestionario de frecuencia alimentaria es una lista de control de

bebidas y alimentos consumidos comúnmente; en cada ítem se deben dar

dos respuestas; una que  indique el tamaño de la porción que el deportis-

ta consume habitualmente y otra respuesta que dé cuenta de la frecuen-

cia de consumo de ese producto. Esta lista se complementa con pregun-

tas sobre los alimentos ingeridos por el encuestado que no figuran en la lista

de control, y también con preguntas sobre la preparación de los alimentos,

el uso de complementos nutricionales, y otras conductas vinculadas con los

hábitos de alimentación. El cuestionario se puede completar a través de un

entrevistador o también lo puede completar el interesado por sí mismo.

En su forma preliminar, el cuestionario estaba diseñado como un método

cualitativo para obtener información sobre la frecuencia de consumo de

productos alimentarios específicos. Las versiones más recientes del cues-

tionario ponen énfasis en el tamaño de las porciones para obtener una

determinación cuantitativa de alimentos e ingesta nutricional. La precisión

del cuestionario depende de lo bien preparada que esté la lista de control,

que debe incluir las bebidas y alimentos consumidos por el deportista y de

la exactitud que tenga él para resumir su ingesta habitual. Muchos cues-

tionarios se orientan hacia la ingesta de una sustancia nutritiva específica (p.

ej., los hidratos de carbono o el calcio) y se contrastan con los resultados

provenientes de otras técnicas de investigación nutricional. Una ventaja

particular del cuestionario es que es relativamente rápido y fácil, tanto para

el deportista como para el entrevistador.

Todas las técnicas retrospectivas o de recordar están limitadas por

la memoria, la perspicacia y la cooperación del deportista. Además, las

personas deliberada o inconscientemente corrigen lo que escribieron

sobre su ingesta habitual de alimentos para restar importancia a los ali-

mentos que consideran indeseables (p. ej., los bocadillos, golosinas y

segundas porciones) y aumentar la ingesta que declararon de alimen-

tos considerados convenientes (p. ej., frutas y ensaladas). Muchos depor-

tistas proporcionan respuestas parciales o sesgadas por temor a reve-

lar a un entrenador o investigador conductas nutricionales incorrectas,

o con el fin de impresionar al investigador. Los estudios han demostra-

do que la mayoría de las personas tienen poca capacidad para recordar

el tamaño de las porciones de bebidas y alimentos. Los métodos retros-

pectivos para evaluar la ingesta de alimentos y sustancias nutritivas tien-

den a sobreestimar la ingesta real, si bien pueden subestimar la ingesta

real de las personas que comen mucho. La investigación demuestra que

las personas jóvenes y los adolescentes tienen dificultad  para estimar su

propia ingesta de alimentos y que un día típico es difícil de plasmar cuan-

do se tiene un estilo de vida errático y caótico.

El registro nutricional, un método prospectivo de evaluación, inclu-

ye un recuento completo de todos los alimentos y líquidos ingeridos

durante un período específico de tiempo; este registro por lo general

lo lleva el participante, pero en casos especiales (tales como niños o

deportistas  que participan en un torneo de alta competición, como un

tour de ciclismo) un nutricionista específicamente designado registra la

ingesta alimentaria. Se estima que el período de registro refleja el con-

sumo real habitual o una práctica alimentaria especializada (p. ej., la car-

ga de hidratos de carbono antes de una competencia). Como en todos

los métodos de encuestas dietarias, es fundamental describir con pre-

cisión el tipo y la cantidad de alimentos y líquidos ingeridos. En algunos

protocolos de registros de alimentación, el deportista debe pesar en

una balanza todos los alimentos y bebidas, mientras que con la aplica-

Factores culturales y de orden práctico    39

Un diario de alimentación de 3 a 7 días es una de las opciones habituales para

equilibrar la confiabilidad de lo informado con la adhesión para un deportista con

un estilo de vida ajetreado.
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ción de otras técnicas, el deportista debe estimar el tamaño de las por-

ciones usando una combinación de utensilios domésticos de medición

y tablas de medidas. El registro de alimentos pesados a veces está con-

siderado como la regla de oro de las técnicas de estudios de nutrición

y si bien el uso de una balanza aumenta la precisión de los registros, la

carga extra que significa tener que medir todos los alimentos puede lle-

var a descuidar el cumplimiento o modificar los hábitos de alimentación. 

Todas las encuestas dietarias tienen errores de precisión (con qué

exactitud miden la ingesta real del participante) y validación (con qué

exactitud el período de observación y control refleja la ingesta habitual del

participante). Las técnicas prospectivas presentan la desventaja de que el

deportista puede deliberada o inconscientemente alterar los hábitos de

alimentación durante el período de observación y de este modo no refle-

jar la ingesta habitual. Es posible que ocurra porque, como sucede con las

técnicas de recordar la dieta, el deportista se siente avergonzado por lo

que realmente ingiere y quiere dar la impresión de que come mejor de lo

que lo hace. Por otra parte, la exigencia de registrar todos los alimentos

y líquidos es muy invasiva y requiere mucho tiempo, y el deportista pue-

de tratar de simplificar las demandas eligiendo consumir alimentos que

sean más fáciles de registrar o, simplemente, dejando de registrar o de

ingerir alimentos o colaciones que sean inconvenientes.

Un estudio generalizado de la precisión de los diarios de nutrición

de la población general muestra una tendencia hacia una importante y

extendida falta de registro del consumo real; las comparaciones del con-

sumo de energía estimados a partir de los diarios de nutrición y otras téc-

nicas, como la prueba del agua doblemente marcada, muestran que los

registros de alimentación por lo general subestiman el consumo real en

un 20% (Black y cols., 1993; Mertz y cols., 1991). Si bien es tentador

tratar de aplicar un factor de corrección a cada registro de nutrición, no

todos los participantes informan en forma insuficiente y algunas perso-

nas incluso informan mucho menos. Entre las personas que tienen mayor

inclinación a informar de menos figuran las que tienen exceso de grasa

y están insatisfechas con la masa corporal y la imagen corporal, y las

que son conscientes de lo que deberían comer (Heitmann y Lissner,

1995; Johansson y cols., 1998; Muhlheim y cols, 1998). Los errores por

informar de menos se pueden dividir en los que se relacionan con comer

menos (reducir la ingesta alimentaria durante el período de registro) y los

que se relacionan con registrar de menos (no registrar todos los ali-

mentos ingeridos durante el período de observación), pero pocos estu-

dios han tratado de medir el aporte relativo de cada aspecto al error

total. En teoría, cada uno de esos errores se podría estimar usando medi-

ciones independientes del gasto de energía de los participantes duran-

te el período de registro, los cambios en la composición corporal para

estimar el superávit o déficit de energía e, idealmente, un marcador de

la precisión del registro. Por ejemplo, se realizó un estudio de nutrición

entre dietistas de sexo femenino, caracterizadas como personas delga-

das, con un alto grado de motivación y conocimientos sobre nutrición

(Goris y Westerterp, 1999). Usando la técnica del agua marcada para

medir la pérdida de agua, los autores de este estudio detectaron una

alta correlación entre la ingesta de agua registrada y la ingesta prevista,

lo que sugiere una importante precisión en el registro nutricional. Sin

embargo, la pérdida de peso medida durante el período de registro

indicó que las dietistas ingirieron por debajo de sus necesidades de

energía un promedio de 16%. Esta discrepancia explica casi por com-

pleto el error motivado por informar de menos.

Se han llevado a cabo varios estudios complejos de equilibrio de

energía en deportistas y la mayoría, si bien no todos, ha detectado dis-

crepancias entre la ingesta de energía informada y las necesidades de

energía, en particular entre las deportistas mujeres y los deportistas

que deben controlar estrictamente el peso (véase cuadro 2.a, anexo).

Es probable que esas discrepancias en el equilibrio energético en esos

grupos de deportistas reflejen errores, tanto en la estimación del gas-

to de energía como en la ingesta. No se sabe si la falta de registro de

todos los nutrientes refleja la falta de registro de la ingesta de energía;

es posible que esto no ocurra si hay determinados alimentos u oca-

siones de ingerir alimentos con más probabilidades de informarse en

forma selectiva. Esto significa que si a partir de los estudios de equilibrio

de energía pudiese determinarse un factor de corrección para la ener-

gía, éste podría no ser válido para usarse con todos los nutrientes.

Si bien se han realizado algunos estudios en los que la observación

de la ingesta alimentaria se realizó durante varios años, por lo general,

los registros nutricionales se realizan durante períodos que varían de uno

a siete días. La duración del diario de alimentación es importante tan-

to para la confiabilidad de la estimación de energía o consumo de

nutrientes (un período más largo de registro reduce la variabilidad en

la estimación de la ingesta diaria) y el cumplimento del participante (los

períodos más largos reducen la atención y el cumplimiento del parti-

cipante). En la población general, un registro de tres a cuatro días se

considera un compromiso razonable, aunque es limitado ya que esti-

ma con precisión únicamente la ingesta típica de los componentes

estables de la dieta, como la energía o los hidratos de carbono. Con

otros nutrientes más variables, como la vitamina A y el colesterol, es

posible que sean necesarias hasta cuatro semanas de registro para

estimar adecuadamente la ingesta diaria de un individuo con interva-

lo de confianza de 95% de la ingesta real (Marr y Heady, 1986). Con

los deportistas, que tienen gran motivación y están habituados a docu-

mentar otros aspectos de su entrenamiento, muchos investigadores y

médicos prefieren usar un diario de alimentación de siete días, que

representa un microciclo completo en el programa de entrenamiento

del deportista. Al extender la duración del período del diario de ali-

mentación de tres a siete días se mejora en gran medida la confiabili-

dad de la estimación de ingesta de energía y nutrientes del deportista

(Braakhuis y cols., 2003). Un método alternativo para aumentar la

confiabilidad de la observación es hacer que el deportista complete

una cantidad de diarios de alimentación durante períodos más cortos

(p. ej., diarios de alimentación de cuatro días realizados dos o tres veces

durante un período de entrenamiento). Si se usan diarios de alimenta-

ción de tres o cuatro días, deben abarcar un período que resulte repre-

sentativo de las distintas influencias de ingesta nutricional (p. ej., un día

de fin de semana y tres días de semana, o tres días de entrenamiento

intensivo y un día de entrenamiento liviano o de descanso).

Por último, la información recabada en los estudios de nutrición se

relaciona con la ingesta de alimentos y líquidos. A veces, esto se com-

para con valores de referencia relacionados con la alimentación, por

ejemplo, la cantidad diaria de porciones recomendadas de los distintos

grupos de alimentos. Sin embargo, a menudo esta información se ana-

liza según valores cuantitativos y se convierte en ingesta de energía y

sustancias nutritivas usando programas computarizados de análisis nutri-

cionales, con cuadros de composición de los alimentos. Este proceso es

una de las principales fuentes de error de los estudios nutricionales, y

refleja las destrezas y conocimientos del investigador, el método de reco-

lección de datos y la base de datos disponible de composición de los ali-

mentos.  Se debe poner mucho cuidado para minimizar y estandarizar

los errores que comprende el procesamiento de un diario nutricional, y

para comprender las limitaciones que incorpora al proceso de evalua-

ción (Braakhuis y cols., 2003). La evaluación de la ingesta nutricional

informada de un deportista o grupo de deportistas proporciona infor-

mación que debe considerarse una estimación de la ingesta probable real

y la probabilidad de éxito o fracaso para satisfacer los objetivos nutri-

cionales, y no una medición exacta de la ingesta real.

40 Nutrición en el deporte
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