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Resumen

Introduccion: La informacion disponible acerca de las
practicas dietéticas habituales y los factores que
influyen en la seleccion de alimentos en deportistas de
combate es escasa a pesar de su importancia para
optimizar el estado nutricional.

Objetivo: Evaluar la ingesta dietética, los habitos ali-
menticios y la composicion corporal de deportistas de
combate de élite.

Sujetos y métodos: Se analizaron el consumo de alimen-
tos (CFCA), los habitos alimenticios y la composicion cor-
poral (DXA y Bioimpedancia) de 22 deportistas varones
pertenecientes a las Selecciones Nacionales Espafiolas de
taekwondo, judo y boxeo.

Resultados y discusion: El peso y la composicion corporal
fueron similares a los descritos previamente, aunque casi la
mitad de los deportistas estaba moderadamente por encima
de su peso de competicion. Se observé un consumo bajo de
verduras y hortalizas (77 % de los individuos) y cereales,
pan, arroz, patatas y pasta (73%) y elevado de carnes gra-
sas, embutidos. Las principales preferencias fueron pasta,
carne y cereales; las aversiones, legumbres, verduras y pes-
cado. Las preferencias sélo se relacionaron estadistica-
mente con la ingesta de legumbres, yogur y frutos secos.
Con respecto a las modificaciones dietéticas que considera-
ban mas adecuadas para perder peso, el 68% indico que
habria que disminuir o eliminar los dulces y la bolleria, el
36 % los alimentos grasos y el 27 % el pan. Ninguno declaré
que utilizaria la deshidratacion voluntaria con este fin.

Conclusiones: la oferta alimentaria a la que tienen
acceso estos deportistas y su seleccion dietética son ade-
cuadas, aunque el consumo de algunos grupos de alimen-
tos (verduras y hortalizas; carnes grasas, embutidos) no
se ajusta a las recomendaciones. Presentan un peso lige-
ramente superior al de su categoria de competicion, lo
que es caracteristico de este tipo de deportes. No obstante,
muestran unos conocimientos aceptables sobre nutricion
y dietética aplicada a su deporte.
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FOOD HABITS AND BODY COMPOSITION
OF SPANISH ELITE ATHLETES IN COMBAT
SPORTS

Abstract

Introduction: There is a scarcity of information about
the dietary intake and food selection of combat sport peo-
ple. Optimizing nutritional status, body weight, and body
composition are key factors for their performance.

Aim: The assessment of dietary intake, food habits, and
body composition in elite combat sport people.

Subjects and methods: 22 sportmen were recruited
from the Spanish National Teams of Taekwondo, Judo,
and Boxing. Food intake (FFQ), food habits and body
composition (DXA and Bioimpedance) were analyzed.

Results and discussion: Weight and body composition
of the individuals assessed were similar to that previously
described, although almost half of them were moderately
over their desired competition weight. A lower than the
recommended intake of vegetables (77 % of individuals),
cereals, bread, rice, potatoes, and pasta (73 %), while red
meat and derivatives intake exceeded the recommenda-
tions. Their main preferences were pasta, meat, and cere-
als. Legumes, vegetables, and fish were their main dis-
likes. A statistically significant relationship between food
preferences and intakes was only observed for legumes,
yogurt, and nuts. The athletes reported that reducing the
intake of biscuits and confectionery (68 % of individuals),
high-fat foods (36 %), and/or bread (27 %) would be a
good dietetic strategy for losing weight. None of them
reported that voluntary dehydration would be a good
strategy for this purpose.

Conclusions: food offer to which this sport people have
access and their choices are adequate, although the intake
of some food groups (vegetables, red meat and deriva-
tives) does not follow the recommendations. Their body
weight slightly exceeds their competition weight, what it
is frequently found in these sports. Nevertheless, their
knowledge about nutrition and dietetics applied to exer-
cise are acceptable.

(Nutr Hosp. 2010;25:414-421)
DOI:10.3305/nh.2010.25.3.4351
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Introduccion

Alcanzar un peso y una composicién corporal ade-
cuados constituye uno de los principales objetivos para
la mayor parte de los deportistas especialmente para
aquéllos que compiten en disciplinas agrupadas por
categorias de peso, como ocurre en los deportes de
combate. A menudo estos deportistas recurren a practi-
cas dietéticas inadecuadas, como restriccion caldrica
severa y deshidratacion voluntaria en los dias previos a
la competicién, con el objetivo de ajustar su peso a la
categoria en la que pretenden competir'. Estas estrate-
gias pueden dar lugar a alteraciones fisioldgicas,
metabdlicas e inmunoldgicas que ponen en riesgo su
salud*s. Ademas, la disminucioén del consumo de ali-
mentos unido a un entrenamiento intenso, incrementan
el catabolismo proteico y disminuyen la concentracién
de glucégeno muscular. Esto limita la capacidad para
realizar esfuerzos maximos y afecta tanto a la fuerza
como a la potencia muscular*®, disminuyendo el ren-
dimiento deportivo. Por otro lado, la deshidratacién
autoinducida puede tener consecuencias ain mds gra-
ves, ya que conlleva pérdida de electrolitos, compro-
mete la termorregulacion y el flujo sanguineo e incre-
menta la susceptibilidad de dafio cardiaco, muscular y
renal’.

Conseguir un estado nutricional 6ptimo que permita
sacar el maximo provecho de los entrenamientos, ace-

lerar la recuperacién y optimizar el peso y la composi-
cion corporal, es el resultado de unos hébitos alimenti-
cios correctos practicados de forma regular®.

La informacién disponible acerca de las practicas
dietéticas habituales en deportistas de combate es
escasa®'2. Ademads, no tenemos constancia de ningtin
estudio en el que se hayan analizado los factores que
influyen en la seleccién de alimentos o las estrategias
que estos deportistas consideran mds adecuadas para
un manejo dietético de su peso corporal.

El objetivo de este estudio fue evaluar la ingesta die-
tética, los habitos alimenticios y la composicién corpo-
ral de deportistas de élite pertenecientes a disciplinas
de combate.

Sujetos y métodos
Sujetos

En este estudio tomaron parte 22 deportistas varones
de distintas categorias de peso, pertenecientes a las
Selecciones Nacionales Espafiolas de Taekwondo (n =
8, 17-32 afos), Judo (n = 8§, 16-26) y Boxeo (n =6, 19-
30).

Todos los deportistas de estas selecciones, becados en
la Residencia “Joaquin Blume” de Madrid, fueron infor-
mados de las caracteristicas del estudio e invitados a par-

Tabla I
Menii patron del comedor de la Residencia “Joaquin Blume” de Madrid

Desayuno Comida Cena
Frutas naturales ensalada® ensalada®
zumo de naranja natural

leche desnatada, semidesnatada y entera Primer plato Primer plato

yogures pastas, arroces pasta, arroces

queso legumbres sopas, cremas®

pan tostado sopas, cremas verduras

cereales verduras

bolleria

embutidos Segundo plato Segundo plato

mantequilla carnes/pescados® carnes/pescados®

mermelada patatas cocidas (guarnicion) huevo!

patatas cocidas (guarnicion)

Postre Postre
frutas frutas

postres lacteos

postres lacteos

En el desayuno se ofertan diariamente todos los grupos de alimentos especificados.

Lacomiday la cena alterna cada dia los distintos grupos de alimentos que se contemplan en el primer plato y el segundo plato.
:Se incluyen los ingredientes para realizar la ensalda al gusto personal (lechuga, tomate, cebolla, maiz, etc.).

*Las sopas y cremas son ofrecidas con mayor frecuencia en la cena que en la comida.

‘Generalmente uno de ellos a la plancha.
{Revuelto o en tortilla.
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ticipar en el mismo (Taekwondon=12,Judon=10y
Boxeo n = 12). E165% acept6 participar de forma volun-
taria mediante la firma de un consentimiento informado;
el resto mostro interés en el estudio pero distintos moti-
vos (compromisos deportivos y académicos, viajes y
lesiones) no les permitieron participar.

Durante el periodo de estudio, que tuvo lugar
entorno a una semana antes de una competicién impor-
tante (nacional o internacional), los deportistas entre-
naron una media de cuatro horas al dia, de lunes a
sabado. Las sesiones de entrenamiento matutino, de
dos horas de duracion, se centraron principalmente en
la preparacion fisica tanto aerébica-anaerébica como
en sesiones de fuerza-resistencia. En el entrenamiento
vespertino se trabajaron mas los aspectos técnicos de
sus respectivos deportes.

Los deportistas evaluados llevaron a cabo las tres
comidas principales (desayuno, comida y cena) en el
comedor de la Residencia “Joaquin Blume” de Madrid.
El ment patrén diario se recoge en la tabla I.

Meétodos
Andlisis de la composicién corporal

Se utiliz6 una bascula medicinal con tallimetro (Seca;
precision: 100 gy 0,1 cm, respectivamente) para medir el
peso y la talla de los individuos, descalzos, en ropa inte-
rior y en posicion de atencion antropométrica o posicion
estandar erecta'>"*. A partir de estas medidas se calculé el
Indice de Masa Corporal de Quetelet (IMC).

El porcentaje de grasa corporal (%GC) se determiné
utilizando como técnica la Absorciometria de rayos X
de energia dual (DXA) (Norland XR-46). El porcentaje
de agua corporal (%AG) se midié mediante un sistema
de Bioimpedancia (Tanita BC-418), siguiendo proto-
colos estandarizados®.

Analisis de la dieta

Los deportistas cumplimentaron un cuestionario de
frecuencia de consumo alimentario (CFCA) cuantita-
tivo'® en el que registraron la frecuencia de consumo (dia-
ria, semanal o mensual), asi como la cantidad ingerida
habitualmente de 36 alimentos y grupos de alimentos,
que fueron clasificados a posteriori en 8 grupos (cerea-
les, pan, arroz, patatas y pasta; frutas; leche, yogur y que-
sos; verduras y hortalizas; aceite de oliva; carne, pollo,
pescado y huevos; leguminosas y frutos secos; dulces y
bolleria) de acuerdo con los establecidos en la Piramide
nutricional adaptada a las caracteristicas de la poblacién
deportista de Gonzélez-Gross y cols. (2001)"" y en la
Rueda de Alimentos de Vivanco y cols. (1976)"®.

A partir de la informacién recogida en este cuestio-
nario la ingesta dietética se expresé como el nimero de
raciones estdndar'” consumido diariamente de cada
grupo de alimentos y calculado de la siguiente manera:

(Frecuencia diaria de consumo) - (Cantidad consu-
mida registrada) / (Tamafio de la porcidn estandar)

Cuestionario de habitos alimenticios

Coincidiendo con la valoracién de la dieta se aplic
un cuestionario cuyo objetivo era recoger informacion
fundamentalmente cualitativa sobre los hdbitos alimen-
ticios y las actitudes relacionadas con ellos. Este cuestio-
nario aportd, ademds de datos personales y detalles
sobre los habitos alimenticios (preferencias y aversiones
hacia determinados alimentos, uso de suplementos
nutricionales), informacién sobre los conocimientos
nutricionales y las actitudes dietéticas relacionadas con
la seleccion de alimentos (practicas dietéticas especiales
pericompetitivas).

Con respecto a la valoracién de las preferencias y aver-
siones alimentarias, el cuestionario utilizado fue una
adaptacién del empleado por Drewnowsky & Hann
(1999)". Los sujetos debian indicar el grado de preferen-
cia por 20 grupos de alimentos, ajustados lo maximo
posible a los grupos de ingesta incluidos en el CFCA, uti-
lizando una escala heddnica de 9 puntos, desde “1 = no
me gusta nada” a “9 = me gusta muchisimo”.

Andlisis estadistico

Se evalué la normalidad de la distribucién de las
variables analizadas mediante el contraste de Kolmo-
gorov-Smirnov con la correccién de Lilliefords. En
vista de los resultados obtenidos, los datos descriptivos
se expresaron como Mediana y Rango y se emplearon
pruebas no paramétricas para la inferencia estadistica.
Las diferencias en las caracteristicas antropométricas,
en la ingesta de alimentos y en las preferencias y aver-
siones alimentarias entre los tres grupos de deportistas
(Taekwondo, Judo y Boxeo) se analizaron utilizando la
prueba H de Kruskal-Wallis. En el resto de parametros
evaluados las diferencias entre los tres grupos de
deportistas (Taekwondo, Judo y Boxeo) se analizaron
mediante la Prueba de 2. Para el andlisis de la relacion
entre la ingesta de alimentos y las preferencias y aver-
siones alimentarias, asi como para la relacion entre el
%GC y el %AC, se utilizé un modelo de regresion
lineal, tras comprobar la normalidad de los residuales
de las variables de interés mediante el contraste de Kol-
mogorov-Smirnov. El nivel de significacién se estable-
ci6 en p < 0,05 para todos los andlisis.

Tanto para los descriptivos como para la inferencia
se utiliz6 el paquete estadistico SPSS 15.0 para Win-
dows.

Resultados

Las caracteristicas antropométricas (Talla, Peso,
IMC, %GC 'y %AC) de los deportistas evaluados en
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Tabla II
Caracteristicas antropométricas de deportistas pertenecientes a las Selecciones Nacionales Espaiiolas
de Taekwondo, Judo y Boxeo

Taekwondo Judo Boxeo Total
(n=38) (n=38) (n=6) (n=22)
Talla (m) 1,83¢ 1,78 1,75 1,80
(1,78-1,88) (1,68-1,92) (1,63-1,82) (1,63-1,92)
Peso (ke) 78,0 77,2 60,9 72,1
& (67,8-90,6) (64,7-140,7) (52,5-91,0) (52,5-140,7)
23,2 24,3b 20,6 22,8
IMC (kg/m?) (20,25-25,77) (21,9-38,2) (18,6-28,3) (18,6-38,2)
9,5 10,5 8,0 9,0
%GC (4,0-19,0) (4,0-31,0) (3,0-13,0) (3,0-31,0)
%AC 67.8 64,9 67,0 67,2
¢ (66,3-68,4) (55,8-68,9) (61,3-69,7) (55,8-69,7)

Los datos se expresan como Mediana (Rango).

IMC: Indice de Masa Corporal; %GC: Porcentaje de Grasa Corporal medido por Absorciometria de rayos X de energia dual (DXA); %AC: Por-

centaje de Agua Corporal medido por Bioimpedancia.

“Diferencias estadisticamente significativas (p = 0,05) entre Tackwondo y Boxeo.
*Diferencias estadisticamente significativas (p = 0,05) entre Judo y Boxeo.

este estudio, junto con las diferencias estadisticamente
significativas entre deportes (Tackwondo, Judo y
Boxeo), se recogen en la tabla II. E1 38% de los practi-
cantes de taekwondo, el 25% de los yudokas y el 83%
de los boxeadores estaban por encima de su peso de
competicién en el momento en que fueron evaluados
(1; 4,5 y 2 kg, respectivamente), siendo el exceso
menor de 2 kg en el 70 % de estos individuos. El %GC

y el %AC mostraron una relacién inversa estadistica-
mente significativa (r*= 0,859; p < 0,0001).

Dado que en el resto de pardmetros analizados no
se observaron diferencias estadisticamente signifi-
cativas entre los tres grupos de deportistas evalua-
dos, los datos recogidos en las tablas y en el texto se
refieren a todos los individuos analizados en con-
junto.

Tabla III
Frecuencia de consumo de alimentos de deportistas pertenecientes a las Selecciones Nacionales Espaiolas
de Taekwondo, Judo y Boxeo (n = 22), recomendaciones para deportistas y porcentaje de individudos
por encima 'y por debajo de las recomendaciones

Mediana Rec . % individuos por debajo % individuos por encima
ecomendaciones . .

(Rango) de las recomendaciones de las recomendaciones
Cereales, pan, arroz, patatas y pasta 5,0(2,3-11,2) 6-11 raciones/dia* 73 4
Frutas 2,8(0,4-8,0) 3-Sraciones/dia* 45 14
Leche, yogur y quesos 3,5(0.1-8,0) 3-4 raciones/dia* 41 36
Verduras y hortalizas 0,5(0,0-2,0) 2-4 raciones/dia® 77 0
Aceite de oliva 0,6 (0,0-2,0) 2-4 raciones/dfa* 77 0
Carne, pollo, pescado y huevos 2,0(0,8-6,3) 2-4 raciones/dfa® 36 9
Carnes magras 4,0(1,0-10,0) 3-4 raciones/semana® 35 50
Carnes grasas, embutidos 5,0(0,0-16,3) ocasional’ - -
Pescados y mariscos 3,0(0,0-11,6) 3-4 raciones/semana® 35 35
Huevos 1,5(0,0-4,0) 3-4 raciones/semana® 85 0
Leguminosas y frutos secos 2,0(0,2-14,0) 2-3 raciones/semana* 23 23
Dulces y bollerfa 0,3(0,0-2,0) ocasional* - -
Bebidas azucaradas 0,4 (0,0-3,0) ocasional® - -
Bebidas deportivas 0,1(0,0-2,5) - - -

Los datos se expresan como Mediana (Rango(.

Las raciones consumidas se indican con la misma frecuencia que las raciones recomendadas para cada grupo de alimentos. En el caso de consumo recomendado ocasional o
ausencia de recomendacin, la ingesta se expresa en raciones/dfa excepto para el grupo “Carnes grasas, embutidos”, que se expresa en raciones/semana.
aRecomendaciones tomadas de Gonzdlez-Gross y cols. (2001)"". Los valores correspondientes a Verduras y hortalizas y Frutas aparecen invertidos en el original.

bRecomendaciones tomadas de Daprich y cols. (2004)®.
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Fig. 1.—Uso de complementos nutricionales tanto en el momen-
to del estudio como en otros momentos de la temporada.

La tabla III muestra la frecuencia de consumo de ali-
mentos, las recomendaciones para deportistas'’ y, en su
caso, poblacién general®, asi como el porcentaje de
individuos por encima y por debajo de esas recomenda-
ciones. Los complementos nutricionales mas utiliza-
dos, tanto en el momento del estudio como en otros
momentos de la temporada, se recogen en la figura 1.
En la figura 2 se muestran las pautas de hidratacién que
afirmaron seguir antes, durante y después del entrena-
miento y la competicion.

Los resultados correspondientes al andlisis de las pre-
ferencias y aversiones alimentarias se recogen en la tabla
IV. Para una descripcién mds sencilla de estos resultados
se establecieron tres grupos de preferencia a partir de la
informacién recogida en los cuestionarios: “Aversion”

Fig. 2—Pautas de hidratacion antes, durante y después del en-
trenamiento 'y la competicion.

si el grupo de alimentos se puntuaba entre 1 y 3, “Indife-
rente” entre 4 y 6 y “Preferencia” entre 7y 9. En la tabla
IV se muestra el porcentaje de individuos que empareja-
ron los grupos de alimentos con sus preferencias y la
calificacion asignada a cada alimento. Sélo se ha obser-
vado una relacidn estadisticamente significativa entre
las preferencias y la ingesta de legumbres (2= 0,312),
yogur (’=0,310) y frutos secos (r*=0,236).

Con respecto a las modificaciones dietéticas que
consideraban mas adecuadas para perder peso, el 68%
indic6 que lo mds acertado seria disminuir o eliminar
de su alimentacién los dulces y la bolleria, el 36% los
alimentos grasos, el 27% el pan, el 18% los refrescos y
el 14% la pasta. Ninguno de los deportistas evaluados
en este estudio declard utilizar la deshidratacién volun-

Tabla IV
Porcentaje de individuos (n = 22) que asigno cada grupo de alimentos a cada grupo de preferencia

Preferencia Indiferente Aversion Calificacion
Pasta 100 0 0 8,5(7-9)
Carne 96 5 0 9(6-9)
Cereales de desayuno 96 5 0 8(5-9)
Patatas 82 18 0 7(5-9)
Postres lacteos 82 18 0 7,5 (4-9)
Dulces y bollerfa 82 9 9 8,5(2-9)
Huevos 82 9 9 7(2-9)
Arroz 77 18 5 7(3-9)
Yogur 77 14 9 7(3-9)
Leche 73 27 0 7,5 (4-9)
Queso 73 18 9 8(2-9)
Derivados cérnicos 71 24 5 7(3-9)
Pan 64 36 0 7,5(4-9)
Fruta y zumos de frutas 59 36 5 7(1-9)
Aperitivos salados 55 32 14 7(2-9)
Frutos secos 50 50 0 6,5(4-9)
Pescado 41 41 18 6(1-9)
Verduras 23 59 18 5(1-9)
Legumbres 14 68 18 5(1-9)

Nota. S e pidi6 a los sujetos que indicasen su grado de preferencia por 20 grupos de alimentos, utilizando para ello una escala hedénica de 9 puntos, desde “1 = no me gusta
nada” a “9 = me gusta muchisimo”. A partir de esta informacidn, se establecieron tres grupos: “Aversion” si el grupo de alimentos se puntuaba entre 1 y 3, “Indiferente” entre

4y6y “Preferencia” entre 7y 9.
Los datos correspondientes a la calificacion se expresan como Mediana (Rango).
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Tabla V
Porcentaje de individuos (n = 22) que seriala distintos alimentos como principales fuentes dietéticas de macronutrientes

Proteinas Lipidos Hidratos de carbono Fibra
Carne 82 Dulces y bolerrfa 46 Pasta 86 Cereales de desayuno 32
Pescado 50 Carne 23 Arroz 41 Verduras 18
Huevos 18 Aceites 9 Cereales de desayuno 14 Alimentos integrales 18
Legumbres 9 Fritos 9 Fruta 14
Mantequilla 9

taria como método para perder peso antes de una com-
peticién.

En la tabla V se especifica el porcentaje de indivi-
duos que consideraba determinados alimentos como
buena fuente alimentaria de proteinas, lipidos, hidratos
de carbono (HC) y fibra.

Discusion

Este estudio aporta un enfoque novedoso sobre la
complejidad de los hébitos alimenticios de los depor-
tistas de combate, mostrando datos no sélo de la
ingesta dietética y la composicién corporal, sino tam-
bién de algunos de los factores que influyen en la selec-
cion de alimentos y las estrategias dietéticas que consi-
deraban mds adecuadas para reducir su peso corporal.

El peso y la composicién corporal (%GC e IMC) de
los deportistas evaluados fueron similares a los descri-
tos en otras publicaciones con deportistas espafioles® e
internacionales®*. Un porcentaje destacable de los
deportistas estaba por encima de su peso de competi-
cién en el momento del andlisis, aunque en la mayoria
de los individuos este exceso de peso fue moderado. Es
importante comentar que es una practica habitual en los
deportes de combate entrenar con un peso por encima
del de competicién y perder este exceso los dias pre-
vios a la misma*.

La dieta habitual de los sujetos evaluados muestra
las mismas tendencias que la dieta espafola, de
acuerdo con el panel de consumo alimentario®. En tér-
minos generales, se observa una ingesta excesiva de los
grupos de alimentos que aportan mas proteinas y lipi-
dos e ingestas bajas de las principales fuentes alimenta-
rias de HC y fibra, tal y como describen otros autores
para grupos de poblacion similares?*?.

Las pautas de hidratacién que afirmaron seguir tanto
durante el entrenamiento como durante la competicién
fueron correctas. De hecho, en el momento del estudio
mostraban un estado de hidratacién adecuado de
acuerdo con el Documento de consenso del American
College of Sports Medicine (2007)” y de la Federacién
Espaiiola de Medicina del Deporte (2008).

Casi la mitad de los sujetos de nuestro estudio afirmé
estar consumiendo, ademads, complementos nutriciona-
les durante el periodo de evaluacién. El Documento de
consenso de Rodriguez y cols. (2009)® recomienda
aumentar la ingesta de nutrientes a través de alimentos

fortificados o complementos nutricionales tinicamente
cuando la dieta no los aporta en cantidades suficientes.
No obstante, es frecuente que el colectivo de deportis-
tas de élite consuma este tipo de productos con el fin de
aumentar el rendimiento o facilitar la recuperacion
postejercicio, no necesariamente por una deficiencia
conocida’. Estudios recientes muestran que el abuso
de ciertos complementos podria tener consecuencias
graves en la salud®. Sin embargo, algunos autores reco-
miendan el uso de suplementos en aquellos deportistas
que, por determinadas circunstancias, no cubran las
ingestas recomendadas de todos los nutrientes, en
especial de vitaminas y minerales, a partir de la dieta®*
34

Una alternativa mds acertada para optimizar la
ingesta, seria el disefio e implementacién de programas
de intervencién nutricional, que permitan mejorar la
calidad de la dieta a través de una correcta seleccion de
alimentos. Entre la multitud de elementos que deben
tenerse en cuenta en estos programas estan las prefe-
rencias y aversiones alimentarias® 2.

Para la mayor parte de los grupos de alimentos anali-
zados no se ha observado relacién entre su consumo y
las preferencias declaradas, excepto para las legum-
bres, el yogur y los frutos secos, por lo que se puede
deducir que la ingesta alimentaria no parece estar con-
dicionada por las preferencias y aversiones. Estos
resultados coinciden con lo descrito previamente por
nuestro grupo de investigacién®, si bien muestran nota-
bles diferencias con otros autores, que han encontrado
una estrecha relacion entre ingesta y preferencias®'2.
Estas divergencias podrian explicarse por ciertas dife-
rencias metodoldgicas entre los distintos estudios.

Para evaluar la dieta habitual de los deportistas se ha
utilizado, a diferencia de otros autores®'?, un CFCA
cuantitativo, lo que ha permitido conocer, no sélo la fre-
cuencia, sino también la cantidad consumida y una com-
binacién de ambas fuentes de informacién. En nuestra
opinién, describir el patrén de consumo de un alimento o
grupo de alimentos en términos de raciones estdndar/dia
o raciones estdndar/semana (en lugar de como frecuen-
cia diaria o semanal) describe de forma mas exacta la
ingesta habitual de ese alimento o grupo de alimentos, ya
que se elimina el efecto confundidor de la racién consu-
mida, tal y como ocurre cuando la ingesta se expresa
exclusivamente en términos de frecuencia de consumo
diaria o semanal. Por ejemplo, cuando se evalda sélo la
frecuencia de consumo, la contribucion de un alimento
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ingerido con mucha frecuencia en cantidades pequefias
se sobreestima con respecto a otro que se consume espo-
radicamente pero en cantidades mayores, aunque la
importancia de ambos alimentos en el patrén global de
ingesta pueda ser similar. Debemos mencionar que la
valoracién del consumo de determinados alimentos
entrafia una gran complejidad, tanto en la estimacion de la
frecuencia de consumo como de la cantidad ingerida; este
es el caso del aceite de oliva o las verduras y hortalizas. De
hecho, en un CFCA recientemente validado se ha obviado
el aceite de oliva, adjudicando una cantidad constante de
ingesta a los sujetos participantes®. De la misma manera,
la estimacidn de la frecuencia y la cantidad consumida de
verduras es una tarea complicada, especialmente cuando
estos alimentos no constituyen el plato principal, sino
meros ingredientes de un guiso mds elaborado (cocido,
menestra, etc.), por lo que en los CFCA cuantitativos
suele subestimarse la ingesta de estos alimentos.

También es interesante sefialar que en el presente
estudio los deportistas no vivian en su entorno familiar
habitual, sino que residian y llevaban a cabo las comi-
das principales en las instalaciones de la Residencia
“Joaquin Blume”. En esta situacion, la posibilidad de
seleccionar alimentos de acuerdo con sus preferencias
es limitada, dado que las comidas generalmente no
eran disefiadas ni elaboradas por ellos mismos. No obs-
tante, aiin en estas circunstancias, los deportistas tienen
margen para decidir el tipo y, sobre todo, la cantidad de
alimento a consumir, lo cual suele estar condicionado
por sus preferencias alimentarias. Este hecho refuerza
la importancia de valorar de forma conjunta la frecuen-
cia de consumo de alimentos y la cantidad ingerida
habitualmente, ya que contribuye a disminuir notable-
mente el sesgo de la metodologia empleada para valo-
rar la influencia de las preferencias y aversiones ali-
mentarias en el consumo de alimentos en un ambiente
en el que la seleccién de alimentos presenta ciertas
limitaciones.

Por otro lado, la mayor parte de los deportistas eva-
luados consideraba que para perder peso a través de
modificaciones dietéticas de cara a la competicion, lo
mds adecuado era disminuir el consumo o eliminar de
su alimentacion dulces y bolleria y alimentos grasos.
La modificacion de esta pauta dietética podria resultar
acertada, teniendo en cuenta que son alimentos que
consumen en su dieta de forma habitual y con una fre-
cuencia mayor que la recomendada. Ademads, ellos
mismos son conscientes de que estos grupos de alimen-
tos constituyen una importante fuente de lipidos.

Por su parte, la mayoria de los deportistas evaluados
identificé los alimentos del grupo cereales, pan, arroz,
patatas y pasta como buenas fuentes alimentarias de
HC (especialmente la pasta). Curiosamente la frecuen-
cia de consumo habitual de este grupo de alimentos fue
ligeramente menor que la recomendada a pesar de que
se ofertan abundantemente en el ment diario.

En conclusion, la oferta de alimentos a la que tienen
acceso estos deportistas es adecuada y su dieta es simi-
lar a la descrita para la poblacién espafiola, es decir,

ligeramente baja en las fuentes principales de HC y alta
en las de lipidos y proteinas; las preferencias y aversio-
nes alimentarias no constituyen un factor determinante
en su seleccion de alimentos. Presentan, ademads, una
composicién corporal en linea con la descrita para
otros grupos similares, con un peso ligeramente supe-
rior al de su categoria de competicion, lo que es carac-
teristico de este tipo de deportes. No obstante, identifi-
can correctamente las principales fuentes alimentarias
de macronutrientes y, de hecho, con el objetivo de per-
der peso de cara a la competicién eliminarian de su
dieta aquellos alimentos que aportan mayor cantidad
de lipidos, mostrandose sensibilizados hacia la impor-
tancia de la nutricién para el rendimiento.
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