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Resumen

Fundamentos: La alimentacion y la nutricidén son factores que influyen en la salud de la poblacién. Pero, en el
caso de los atletas sus requerimientos nutricionales hacen necesaria la implantacién de habitos nutricionales
adecuados para poder alcanzar el maximo rendimiento en la préctica deportiva. El objetivo fue analizar la
ingesta dietética en un grupo de estudiantes en funcién de su practica de ejercicio.

Métodos: Se ha estudiado una muestra de 202 estudiantes estratificada en funcién de la intensidad de la
practica deportiva (moderada e intensa); un total de 152 hombres (75,20%) y 50 mujeres (24,80%).
Resultados: Se observa que el total de la muestra presenta un patréon de alimentacién poco saludable en la
que predomina una dieta normocaldrica, hiperproteica y baja en hidratos. Destaca que 42 estudiantes con
practica deportiva (20,79%) realizan un uso indiscriminado de suplementos alimenticios, sin supervisién por
parte de especialistas en nutricidn.

Conclusiones: Se evidencia un desequilibrio en la dieta seguida, tanto cuantitativo como cualitativo. Los
estudiantes deportistas necesitan ayuda para seguir una dieta variada y equilibrada que sea capaz de
satisfacer sus necesidades energéticas dependiendo del tipo de deporte e intensidad a la que se realice

Palabras clave: Nutricion; ejercicio; atletas; carbohidratos; proteinas de la dieta; lipidos.

Dietary intake of macronutrients and supplements in a group of students according
to their sports practice

Summary

Background: Feeding and nutrition are factors that influence the health of the population. But, in the case of
athletes, their nutritional requirements make it necessary to implement adequate nutritional habits in order
to achieve maximum performance in sports practice. The objective was to analyze the dietary intake in a
group of students based on their exercise practice.

Methods: A sample of 202 students stratified according to the intensity of exercise practice (moderate and
intense) was studied; a total of 152 men (75.20%) and 50 women (24.80%).

Results: It is observed that the total of the sample presents an unhealthy eating pattern in which a normocaloric
diet, hyperproteic and low in hydrates predominates. Also, 42 student athletes (20,79%) take an excessive
nutritional supplements without a professional supervision.

Conclusions: A quantitatively and qualitatively unbalance diet is evidenced. Student athletes need help to
follow a varied and balanced diet that is able to satisfy their energy requirements depending on the kind of
sport and the intensity of it.
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Ingesta de macronutrientes en estudiantes

Introduccion

La nutricion deportiva trata una rama de la
nutricion especializada en las necesidades de
las personas que practican deporte a diversa
intensidad y busca cubrir las necesidades de
este grupo en cada una de sus etapas;
entrenamiento, pre competicion,
competicion, recuperacién y periodos de

descanso (1,2).

La alimentacién, junto con los factores
deportista y el tipo de

entrenamiento que realiza son los factores

genéticos del

principales que repercuten sobre su estado y
rendimiento. Por ello la importancia de una
buena alimentacion que proporcione la
energia necesaria para el funcionamiento

Optimo y recuperacién muscular (1).

No existe una dieta Unica que sea capaz de
satisfacer las necesidades de todos los
atletas, sino que deberd ser individualizada y
adecuada, dependiendo de las caracteristicas
propias de cada individuo, el tipo de deporte,
la intensidad del

mismo, periodos de

competicion, el sexo, la edad, etc (3-5).

Actualmente algunos estudios han
identificado que la dieta seguida por los
atletas mas jovenes suele caracterizarse por
una predileccion por alimentos procesados,
bebidas

bolleria industrial, snacks y un consumo

comida  “basura”, azucaradas,
excesivo de alcohol, patrén poco saludable
que no ayudara o aportara ningun tipo de
energia y nutrientes necesarios para la
practica deportiva (3-6). Ademds de poco
saludable, es poco variada y equilibrada, con
un bajo consumo de fruta y verdura, cereales,
legumbres y pescado y un excesivo consumo
de carnes y derivados cdrnicos, grasas o

azucares refinados (4).

También se ha descrito que entre atletas es
frecuente el “picoteo” entre horas, la omisién
de algunas de las comidas principales (como

el desayuno) o, si lo hacen, suele ser de
manera incompleta, sin llegar a aportar la
cantidad recomendada de energia diaria u
optando por alimentos poco recomendables
que aporten calorias vacias y no los

nutrientes necesarios. También realizan

comidas y cenas copiosas de elevada
densidad energética que compensan la falta o
escaso desayuno. Tampoco se caracterizan
por realizar una gran numero de ingestas
diarias (afladiendo almuerzos, meriendas o
ingestas post-entreno) sino que se limitan a 2
o 3 ingestas al dia: desayuno (no se realiza o

es insuficiente), comida y cena (3,7,8).

En algunos casos se ha descrito que los
jévenes realizan dietas altamente restrictivas
para la pérdida de peso que suelen ir ligadas
a practicas extremas de deporte (6).

Respecto a su consumo de alimentos, se

sigue un patrén caracterizado por un
consumo excesivo de carnes, fiambres vy
derivados, grasas y azlcares refinados en
detrimento de frutas y verduras, legumbres,
cereales y pescado. Esto implica una ingesta
excesiva de azucares simples, en detrimento
de la fibra o los carbohidratos complejos que
deberian ser la principal fuente de energia en
los jovenes atletas, ademds de un exceso de
proteina de la dieta (Prot) de origen animal,
colesterol y grasas saturadas o acidos grasos
saturados (AGS), en contraposicion de grasas

insaturadas (3,9,10).

La suplementacion indiscriminada también es
muy comun en los deportistas y, ademas, el
uso de los mismos no suele realizarse como
consecuencia del consejo de profesionales
cualificados como puede ser el dietista-
nutricionista (5,11).

Los estudios existentes sobre los hdabitos de
vida y la calidad de la dieta de los jovenes
atletas espafioles evidencian la existencia de
un patron alimentario poco saludable (3,9).
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Los atletas son un grupo de poblacién poco
estudiado, en el que no se valora el tipo de
deporte que se estd practicando o |Ia
intensidad del mismo. Ademds, hay pocos
estudios que analicen las diferencias entre
sus habitos alimentarios, la calidad de su
dieta en funcién de su ejercicio, la intensidad

o el tipo de deporte que realizan.

El objetivo principal del estudio serd analizar
la ingesta dietética de macronutrientes y
dietéticos, cualitativa vy
para

la necesidad del

suplementos
cuantitativamente conocer su
adecuacién vy uso de
suplementos alimenticios, en un grupo de
estudiantes universitarios en funcion de su

nivel de ejercicio.

Material y métodos

Estudio no  experimental transversal
mediante encuesta realizado a una muestra
de conveniencia de universitarios de la
facultad de Ciencias de la Actividad fisica y el
Deporte (CAFD) de la Universitat de Valéncia

(UV).

Como criterio de inclusion se aceptd a
aquellos estudiantes que quisieran participar
de forma voluntaria y con consentimiento
informado cumplimentasen correctamente
los cuestionarios necesarios; uno sobre el
ejercicio y otro sobre su alimentacion. Del
total fueron utilizados los que cumplieron con

todos los criterios de inclusion.
Mediciones Antropométricas

El peso y la talla fueron medidos en la propia
facultad de CAFD. El peso se midié con una
(Seca ® 861, Vogel
Hamburgo, Alemania) y la talla utilizando un

bascula y Halke,

estadiémetro pared (Seca ® 222, Vogel y
Halke, Hamburgo, Alemania).
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Ejercicio

En el cuestionario sobre su ejercicio no se dio
a elegir entre activos y sedentarios, ya que
todos los participantes pertenecian a la
facultad de CAFD y se consideré que todos
tenian un alto nivel de préctica deportiva,
independientemente del tipo de deporte

realizado.

La categorizacidn del ejercicio se hizo en base
al deporte que realizaban, la cantidad de
horas diarias y totales semanales dedicadas a
entrenamientos (a mitad temporada y en
periodo de competicion) y la intensidad de
cada entrenamiento diario: ligera, moderada,
intensa y muy intensa.

También se diferencid en funcidn de la
intensidad de cada deporte, por lo que los
estudiantes debian completar si competian a
cualquier nivel o si Unicamente entrenaban.

Los estudiantes se clasificaron en dos niveles
de ejercicio: moderado e intenso, dando a
entender que aquellos individuos que solo
realizaban entrenamientos tenian un nivel de
practica moderado y el de aquellos que
compiten, tenian un nivel mas intenso

Valoracidon de la dieta

La dieta de los estudiantes se valord

mediante un  registro de consumo
prospectivo de tres dias: dos dias entre
semana y un dia festivo. Este registro es un
modelo cedido por el Departamento de
Nutricién de la Facultad de Farmacia de la

Universidad Complutense de Madrid.

Las encuestas se valoraron mediante el
programa informdatico para evaluacidén de
dietas y calculos de alimentacion DIAL (12).

También se les pregunté por la toma de
suplementos alimenticios en su dieta, asi
como la cantidad de los mismos y el motivo
de dicha suplementacion.
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203
cuestionarios correspondientes al ejercicio y
202
finalmente se utilizaron para el andlisis los

De &este modo se recogieron

registros dietéticos, por lo que

datos correspondientes a 202 individuos.
Analisis estadistico

Se tabulé y codificd la informacién de los
de cada estudiante y se
procedid a la creacidon de una base de datos

cuestionarios

en la que se complementaba la practica de
ejercicio (cada parametro mediante cddigos
numéricos) junto con la informacion
nutricional obtenida del programa DIAL. Tras
obtener el documento conjunto se realizd

una descripcion de cada variable cuantitativa

mediante prueba de ANOVA al 95% de
confianza (p<0,05). En el caso de las variables
cualitativas se presentaron los resultados
mediante frecuencia y porcentaje y se
compararon los resultados mediante la
prueba chi-cuadrado (X?). Las tablas del
estudio han sido elaboradas a modo resumen
de los resultados del programa estadistico

SPSS.

Resultados

Caracteristicas de la poblacion de estudio

La distribucion de la muestra segun el nivel
de ejercicio realizado por sexo se muestra en
la tabla 1.

Tabla 1. Clasificacién en grupos a partir del sexo y el nivel de ejercicio.

Moderado Intenso Total P valor*
Total 52 (25,7%) 150 (74,3%) 202 0,001
Hombres 41 (27,0%) 111 (73,0%) 152 0,001
Mujeres 11 (22,0%) 39 (88,0%) 50 0,001
P valor** 0,485 0,029

*P-valor obtenido por test X? (p<0,05) con porcentaje en fila
**P.-valor obtenido por test X2 (p<0,05) para hombres vs. mujeres con porcentaje en columna.

De los participantes, 152 fueron hombres
(75,25%) y 50 mujeres (24,75%). La principal
distincion del estudio se realizd sobre este
pardmetro, diferenciando segin el sexo y
relaciondndolo con su practica de ejercicio. Al
cruzar estas variables se obtuvieron 4 grupos,
tal y como muestra la tabla 1.

Todos los estudiantes se encontraron
comprendidos entre los 17 y los 35 aios,
siendo mayor el porcentaje de estudiantes
con 17-18 afios (37,2% del total). Para una
posterior estratificacion se dividid en dos
grupos de edad; de 16-19 afios, con 109
estudiantes y de 20-39 afios, con 93.

Nutricion

Se encontraron diferencias significativas para
la energia total, las proteinas de la dieta,
carbohidratos, los lipidos, &acidos grasos
monoinsaturados (AGM) vy acidos grasos
poliinsaturados (AGP). La tabla 2 muestra la
ingesta de macronutrientes para cada grupo
de manera que pueda compararse con las
Ingesta Diaria Recomendada (IDR) para cada
uno de ellos (13).

Para poder comparar la ingesta de cada
grupo con su IDR debe dividirse cada uno de
los grupos en otros dos segun el rango de
edad. Carbajal (2013) determind unos grupos
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especificos de edad para asignar a cada uno
de ellos las ingestas recomendadas de
energia y nutrientes. De este modo se
diferencié entre: estudiantes de 16-19 afos
(17-19 en este caso) y de 20-39 afios de edad
(13-15).

Los valores de ingesta de macronutrientes en
comparacién con las IDR se muestran en la
tabla 2. Para todos los grupos se pudo
apreciar unos valores correctos de la energia
total pero no de cada macronutriente. La
dieta de los estudiantes se caracterizaba por
una ingesta excesiva de proteinas de la dieta
al compararlo con su IDR. Por el contrario, el
aporte de carbohidratos no llegaba a cumplir
con las IDR pero si habia un exceso en el
consumo de azucares.

Tampoco se alcanzaron las recomendaciones
para la fibra.

El aporte de grasas si que podria considerarse
correcto (o ligeramente superior a las IDR)
pero su consumo se caracterizaba por un
exceso de AGS y bajo consumo de AGM,
ademas de la presencia de AG Trans. Los
niveles de AGP, por lo general, también se
correspondieron con las IDR.

La ingesta de colesterol también superé los
300mg que se recomiendan como maximo,
exceptuando el grupo de mujeres de mas de
20 afos con ejercicio moderado.

Suplementacidén

De los 202 estudiantes, 42 de ellos (20,8%)
tomaban algin tipo de suplemento o
complemento alimenticio (CA) en su dieta,
mientras que los restantes 160 (79,2%) no
tomaba ninguno.

Los suplementos mas predominantes entre
este grupo de poblacion fueron los batidos de
proteinas de la dieta y los multivitaminicos.
De los 42 estudiantes, 12 (29%) eligieron
batidos de carbohidratos y proteinas de la
dieta, otros 12 (29%) escogieron los
multivitaminicos y 6 personas (14%) eligieron
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los batidos de proteina de la dieta como
suplementaciéon en su dieta. Esto supone
unos 30 estudiantes, es decir, un 72% del
total que eligid estos 3 tipos de suplementos
alimenticios, mientras que el resto se decantd
por suplementos de vitamina C, omega (w) 3,
hierro, sustitutivos alimenticios, aminodcidos,
magnesio u hormonas.

De los 52 estudiantes que realizaban un
ejercicio a nivel moderado hay 7 hombres
gue tomaban algun suplemento y 2 mujeres;
un total de 9 estudiantes (17,3%) que se
suplementaban y que no practicaban
ejercicio a nivel de competicién (ejercicio
intenso).

En cuanto a los 150 estudiantes que
competian (ejercicio intenso) habia 24
hombres y 9 mujeres que se suplementaban;
un total de 33 estudiantes (22%).

Discusion
Caracteristicas de la poblacion de estudio

Se ha medido el peso y talla de cada
estudiante, pero no su IMC, ya que se ha
determinado recientemente, que no se trata
de un pardmetro fiable para ser empleado en
atletas, incluso en la poblacién en general, ya
que es variable seglin el sexo, edad o el
porcentaje de musculo de cada persona. Una
masa incrementard la

mayor muscular

relacion peso-altura. No determina Ia
composicion corporal ya que la limitacion de
este pardmetro es que supone que todo el
peso que excede de los valores determinados
corresponde a masa grasa, cuando en atletas
suele ser claramente un aumento de masa
muscular y/u ésea. La mejor opcién seria
conocer el porcentaje de grasa y musculo de

cada uno de ellos (16,17).

A pesar de ello, muchos estudios realizados
con joévenes y atletas dividen la muestra de
poblacién en grupos en funcién de su IMC (7).
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Tabla 2. Valores de ingesta de macronutrientes en comparacion con las IDR segun el nivel de AF, el sexo y la edad.

AF moderada (n=52)

AF intensa (n=150)

) P
Hombres (n=41) Mujeres (n=11) valor Hombres (n=111) Mujeres (n= 39) valor
* *
Hombres Muijeres 16-19 20-39 16-19 20-39 16-19 20-39 16-19 20-39
) 2449,5+1106, 3040,6+1209,

Energia (kcal) 3000 2300 3120,1+4,1 | 2903,4+860,2 5 2589,3+451,7 | 0,010 | 3065,1+854,0 | 3066,7+954,6 | 2328,3+703,2 7 0,010
Proteinas (g) 56/54 43/41 141,0¢56,8 | 119,7+34,2 | 108,7+45,7 119,3t7,2 | 0,007 | 127,8#30,7 | 131,5¢31,8 | 106,2+28,5 | 115,1+20,3 | 0,007
HC (g) 412 (55%) 316 (55%) | 340,7+130,9 | 314,0¢85,6 | 279,1+144,1 | 2553+61,8 | 0,014 | 339,4+108,5 | 329,1¢94,1 | 256,4+77,3 | 330,1¢118,1 | 0,014

Az. S(':)'p'es 45 (<6%) 34,5 (<6%) 136,9463,2 | 110,0¢442,0 | 113,7483,7 93,3+29,0 | 0,586 | 125,9¢50,7 | 119,2+41,5 | 103,9+350 | 132,6+54,6 | 0,586

F. soluble (g) 35 >25 5,543,6 4,142,8 3,4+1,7 3,742,2 0,477 4,3+2,3 4,742,2 4,242,1 4,3+1,9 0,477

F. '"7;’;“""‘* 535 25 10,2+8,0 7,5+4,6 7,3+4,8 76:41 | 0892 | 79t44 8,7+4,1 8,4+4,3 8,749 | 0,892

Lipidos (g) | 116,6 (35%) | 89,4 (35%) 118,9+57,8 | 116,6+41,3 94,7+41,1 80,6+21,3 | 0,013 | 125,2+41,6 | 124,1#51,2 90,5+38,4 125,0¢63,5 | 0,013
AGS (g) 23-26 (7-8%) 18'258/'? (7- 42,0+25,3 41,2+17,9 37,716,9 30,9+10,7 | 0,072 | 46,9+18,0 44,9+22,2 32,4+16,1 47,4431,9 | 0,072
(s]

AG Trans (g) - - 0,4+0,4 0,3+0,3 0,3+0,3 0,4+0,3 0,311 0,3+0,4 0,4+0,3 0,3+0,2 0,240,1 0,311
AGM (g) 66 (20%) 51 (20%) 44,1422,1 46,4+18,0 35,3+19,5 30,0+10,6 | 0,014 | 49,4+18,8 49,2+20,7 36,4+16,0 4914233 | 0,014
AGP (g) 16,6 (5%) 12,7 (5%) 20,349,0 18,8+8,5 12,043,6 11,8439 | 0,003 | 17,1457 18,8+8,4 13,045,3 19,0¢8,6 | 0,003

AGP W3 (g) 1,6 1,1 0,240,2 0,2+0,1 0,10,1 0,10,1 0,329 0,240,1 0,240,1 0,240,1 0,2+0,1 0,329

AGP W6 (g) 17 12 3,743,5 2,742,6 2,0¢1,5 1,241,1 0,256 2,942,3 2,742,2 2,141,8 2,942,3 0,256

C°'(‘::t5’°' <300 <300 430,0+154,9 | 408,3+161,4 | 348,6+143,9 | 269,3+114,4 | 0,064 | 46552652 | 427,74194,9 | 350,1+143,6 | 400,2474,5 | 0,064

Kcal: kilocalorias; Prot: proteinas; HC: hidratos de carbono; Az.: azucares; F.: fibra; AG: acidos grasos; AGS: acidos grasos saturados; AGM: acidos grasos monoinsaturados; W: omega. Valores

IDR14-17. *P-valor obtenido por test ANOVA (p<0,05).

Rev Esp Nutr Comunitaria 2018; 24(4)




De la muestra de 202 universitarios, 193
(95,54%) realizan algin deporte adicional
mientras que 9 de ellos limitan su practica de
ejercicio a aquella realizada en la facultad (4).

En otros estudios también se realizan
distinciones por sexo o por nivel de ejercicio,
aunque para la

diferencien entre activos y sedentarios o

poblacién en general

atletas y no atletas (4).
Nutricidn

Este estudio analiza |Ia
macronutrientes, asi como el patréon de dieta
seguido por cada estudiante, que resulta ser

insuficiente cualitativamente en

ingesta de

lugar de
cuantitativamente. Por ello no se trata de un
estado de desnutricidon sino de malnutricién.

La alimentacion es un factor de gran
importancia durante cualquier etapa de la
vida que promueve y mantiene un estado de
buena salud, si estas son correctas. Los
atletas deberian considerar la alimentacion
como uno de los factores mas importantes y

es en los que mds se ve afectada (7,18).

Una dieta variada y equilibrada es aquella
que permita satisfacer las necesidades de
este grupo de poblacion y su correcto
crecimiento, ademds de aportar energia para
todas sus funciones diarias. No es el caso de
este grupo de estudiantes, al pertenecer al
grado de CAFD, pero otro factor que
predomina entre los jévenes es el

Este, habitos

alimentarios inadecuados son los principales

sedentarismo. junto con
factores que llevan a un aumento del riesgo
de enfermedades crénicas. Por tanto, es
importante que se adquieran habitos de vida
saludables, tanto en su alimentacidn como en

la practica deportiva (4).

Al analizar la ingesta se comprueba que la
dieta de los estudiantes es adecuada desde el
punto de vista energético pero el reparto de

macronutrientes se encuentra
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descompensado y llega a ser insuficiente para
un grupo de poblacién como son los atletas,
al igual que se observa en otros estudios
(4,10,16).

Como se aprecia en la tabla 2, la ingesta
energética es mayor en hombres que en
mujeres y, a SU Vez, un poco mayor en
aquellos que realizan un ejercicio intenso. Al
comparar la ingesta de cada grupo con su IDR
correspondiente, se comprueba que es

adecuada a sus recomendaciones.

No obstante, el perfil caldrico
correspondiente a cada macronutriente es
desequilibrado para cada uno de los grupos,
independientemente de su ejercicio, sexo o
edad y se observa una ingesta excesiva de
algunos macronutrientes en detrimento de

otros.

Los resultados del estudio reflejan que la
dieta de los jévenes atletas se caracteriza por
ser  normocaldrica

pero  desajustada

cualitativamente, realizando un excesivo
aporte de proteinas de la dieta y grasas y una

carencia del aporte de los carbohidratos (4).
Carbohidratos

Son uno de los macronutrientes de mayor

importancia, ya que aportan la energia
necesaria para la realizaciéon del ejercicio,
mediante el aporte de glucosa al musculo

esquelético y hepatico (3).

Son un nutriente significativo en el estudio y
de gran importancia para aquellos que

practican ejercicio a gran nivel.

En la tabla 2 se puede apreciar que la ingesta
de carbohidratos es ligeramente superior en
los hombres, pero no se aprecia un gran
incremento entre el grupo de ejercicio
moderado e intenso. A pesar de ser la
principal fuente de energia para los atletas se
observa que, al comparar la ingesta de cada
grupo con sus IDR correspondientes, todos

los grupos se encuentran por debajo de las
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recomendaciones para este macronutriente,
exceptuando el grupo de mujeres de 20-39
afnos con ejercicio intenso.

Su aporte de carbohidratos complejos es
pero
consumo de azlcares simples, que excede las

insuficiente, realizan un excesivo
recomendaciones de menos de 6% del aporte
energético total. Estos datos reflejan la dieta
de los estudiantes rica en azucares, bolleria
industrial y bebidas azucaradas ademads del
escaso aporte de cereales, arroz, pasta, frutas
y verduras que deberian utilizar como fuente
de energia y cuyo consumo deberia estar
incrementado al tratarse de atletas con una

elevada intensidad de ejercicio.
Proteinas de la dieta

Es dificil calcular los requerimientos para
cada deportista, pero aproximadamente son
del 10-35%. Por lo general, suelen excederse
estas cantidades, tanto con la ingesta
dietética como en forma de suplementos
alimenticios. A pesar de ello, una ingesta
mayor a lo sefialado no otorga beneficios,

sino que son oxidadas (5).

dieta
macronutriente significativo en el estudio y

Las proteinas de la son un
uno de los mas conflictivos y variantes (las
recomendaciones varian segun la persona).

Al comparar las ingestas entre los grupos se
comprueba en la tabla 2 que son mayores en
hombres que en mujeres, pero no
incrementan el aporte de las mismas aquellos
que realizan un ejercicio intenso, sino que
son similares y en algunos casos inferiores. El
grupo que destaca por su mayor ingesta
proteica es el de hombres de 16-19 afios con

un ejercicio moderado.

Por lo general todos ellos tienen un consumo
excesivo de proteinas de la dieta; se duplican
e incluso llegan a triplicarse las IDR.

Estos datos reflejan el tipo de dieta que
siguen, rica en carnes saturadas y productos

carnicos, embutidos, fiambres vy otros

derivados, en detrimento de otras fuentes
proteicas de calidad como pueden ser el
pescado o las legumbres.

Grasas

En cuanto al perfil lipidico se aconsejan unas
ingestas entre el 20-30% de la energia total
diaria.

Las grasas son un  macronutriente
significativo para el que hay diferencias entre
los grupos de intensidad del ejercicio, sexo y
edad. Al igual que en los carbohidratos o las
proteinas de la dieta, las ingestas suelen ser
mayores en hombres que en mujeres vy
mayores en aquellos que realizan un ejercicio
intenso (a excepcion de las mujeres de 16-19

afos).

En la tabla 2 se aprecia que todos los grupos
exceden en pequefia cantidad las IDR de
lipidos, a excepcidon de las mujeres de 20-39
afios con ejercicio moderado y el grupo de
hombres de la misma edad y ejercicio que
cumple con las IDR para el mismo.

En cuanto a los AGS todos los grupos superan
las recomendaciones del 7-8% del aporte
energético total, siendo mayor el aporte en
hombres

que en mujeres,

independientemente de su ejercicio.

El aporte de AGP es correcto y se ajusta a las
IDR en |Ia
aproximadamente el 5% de la ingesta total.

mayoria de los grupos,
Los grupos que tienen una ingesta mayor son
los hombres y mujeres de mds de 20 afios con
ejercicio intenso. Las ingestas, tanto de w3
como de w6 son muy bajas y ningln grupo
alcanza las recomendaciones.

También se aprecia un déficit del aporte de
AGM que no llega a la recomendacién del
20% de la ingesta total.

La ingesta de colesterol es un pardmetro que
superan con creces, superando los 300mg
recomendados como maximo para cualquier
grupo de poblacién e independientemente de
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su ejercicio, sexo o edad. La Unica excepcién
es el grupo de mujeres mayores de 20 afos
con un nivel de ejercicio moderado.

El perfil lipidico refleja el tipo de dieta
seguida por los
caracterizada por niveles altos de AGS vy

atletas adolescentes,
colesterol, diferenciados de un consumo de
AGM y AGP w3 y w6 ligeramente inferiores a
lo recomendado.

Estos resultados coinciden con los datos del
estudio ENIDE sobre jévenes de 18 y 24 aios,
cuyo perfil lipidico se caracterizaba por un
consumo adecuado de AGP y AGM (aunque
ligeramente inferior) pero muy elevado de
AGS y de colesterol, tanto en hombres como
en mujeres (19).

Estos resultados concuerdan con el tipo de
dieta que siguen, rica en carnes grasas,
embutidos, fiambres y huevos, ademas de la
elevada ingesta de snacks, mantequillas,
comidas rapidas, platos preparados y bolleria
poco

consumo de frutos secos, pescado o aceite de

industrial. En detrimento de ello,

oliva, fuentes de grasa insaturada.
Suplementacion

El consumo de suplementos que ayudan a
mejorar el rendimiento fisico ha aumentado
en el dmbito deportivo desde los ultimos
afios, tanto a nivel deportivo profesional
como en el amateur. Sin embargo, es
necesario la supervision y el consejo de un
profesional como el DN para evitar un uso
incorrecto que pueda

adversos o el perjuicio de la salud (20).

llevar a efectos

Muchos suelen optar por la suplementacion
batidos
puede ser

con multivitaminicos o]

hiperproteicos, hecho que
beneficioso en caso de alguna carencia o en
momentos de practica deportiva muy intensa
pero que, a su vez, puede ser perjudicial e
innecesario si la dieta ya aporta un exceso de
proteinas de la dieta o vitaminas y minerales.

Un exceso puede ser igual de nocivo que un

M2 Consuelo Martinez Martinez et al.,

déficit y puede llevar a una intoxicacion
organica. Por ello la importancia de valorar si
realmente es necesario compensar los
déficits de una dieta alimentaria cuando

realmente no lo son (2,20,21).

En este caso, un 20,79% de los estudiantes se
suplementa, frente a un 79,21% que no. Al
realizar la doble estratificacion se comprueba
gue son los hombres con ejercicio moderado
los que tienen menor prevalencia a la hora de
suplementarse y las mujeres con ejercicio

intenso las que tienen una mayor
prevalencia. Por tanto, hay una mayor
prevalencia entre las mujeres y entre

aquellos que realizan un ejercicio mas

intenso.

Conclusion

La dieta de los estudiantes se caracteriza por
un desequilibrio, tanto cuantitativo como
cualitativo; es normocalorica, hiperproteica y
baja en carbohidratos. Las ingestas de

macronutrientes suelen ser excesivas o

insuficientes y se encuentran
desproporcionadas para la practica deportiva
a tal nivel, predominando alimentos poco
nutritivos. Por ello no se trata de desnutricion

sino malnutricion.

La toma indiscriminada de suplementos
alimenticios se realiza sin necesidad y son
elegidos sin la supervision o consejo de un
profesional, por lo que es necesario un DN en
este dmbito. Su dieta supone un exceso de
proteinas de la dieta, vitaminas y minerales
que, ademas, suelen ser los suplementos mds

consumidos.

Ademas, no existen diferencias significativas
al realizar estatificaciones por grupos segun
su ejercicio, sexo o edad.

A pesar de las conclusiones obtenidas sobre
la dieta de los jovenes atletas es necesaria la
continua investigacién de este grupo, asi
como de su alimentacién, para poder llegar a
mas exacta sus

conocer de manera
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necesidades. La falta de estudios sobre este
tema dificulta que sepan como actuar en
cada momento y cdmo alimentarse de forma
para  poder
necesidades de la elevada practica deportiva

(3).

Serdn necesarios estudios mas especializados

correcta satisfacer las

en cada tipo de deporte, segln su intensidad,
sexo o edad, e incluso con muestras de
poblacién mayores. Es necesaria una mayor
investigacion en este dmbito ya que hay una
falta de informacidn fiable que pueda llegar a
asesorar e influir en los atletas de manera
correcta y veridica.
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