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RESUMEN

Introduccion: Es importante que los atletas presenten
buenos habitos alimentarios y adecuadas cargas de entrena-
miento que garanticen una adecuada preparacion para en-
frentar las competencias.

Objetivo: Determinar los patrones de consumo de ali-
mentos y el volumen de entrenamiento de atletas paralimpi-
cos chilenos.

Métodos: Se evaluaron 27 atletas paralimpicos chilenos
(29,6% mujeres), quienes practicaban natacion (n=8), tenis
de mesa (n=6), futbol 5 (n=1), powerlifting (n=8) y tenis si-
lla (n=4). La recoleccion de datos se obtuvo por medio de
dos encuestas: una sobre habitos alimentarios y otra relativa
al volumen de entrenamiento deportivo.

Resultados: Un 50% de los hombres cumple con las
porciones recomendadas para el consumo de frutas y co-
mida casera; un 100% de las mujeres consume desayuno,
pero con baja ingesta de frutas, pescado, leguminosas y
alimentos integrales. Ademas, la ingesta de bebidas azuca-
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radas es elevada, especialmente en mujeres, y sal en hom-
bres. Tanto hombres como mujeres, dedican mas sesiones
semanales al entrenamiento técnico-tactico (hombres 4,17
+ 3,03; mujeres 4 + 3,67) respecto a la preparacion fisica
(hombres 3,22 + 3,13; mujeres 1,63 £ 0,52); siendo la ve-
locidad el componente menos abordado por semana (hom-
bres: 0,92 = 1,29; mujeres: 2 + 2,12) y la flexibilidad la
mas considerada (hombres: 4 + 4,59; mujeres: 6 + 5,89),
aunque con menos horas de entrenamiento ( hombres 1,9
+ 1,91 h.; mujeres 2 £ 2 h.).

Conclusion: Los atletas paralimpicos chilenos presentan
malos habitos alimentarios, mientras que la distribucion del
volumen de entrenamiento se aprecia con mayor precision al
observar la variable horas de trabajo.

PALABRAS CLAVE

Deportistas paralimpicos, nutricién, encuesta alimentaria,
entrenamiento deportivo, deporte.

ABSTRACT

Introduction: It is important that athletes present good
eating habits and adequate training loads to ensure ade-
quate preparation to face the competition.

Objective: To determine food consumption patterns and
volume of training of Chilean Paralympians.
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Methods: were evaluated 27 Paralympians Chileans
(29.6% women), who practiced swimming (n = 8), table ten-
nis (n = 6), soccer 5 (n = 1), powerlifting (n = 8) and wheel-
chair tennis (n = 4). Data collection was obtained by two sur-
veys: one on eating habits and another on the volume of
sports training.

Results: 50% of men meet the recommended intake of
fruits and homemade food portions; 100% of women con-
sume breakfast, but with low intake of fruits, fish, legumes
and whole grain foods. In addition, the intake of sugary drinks
is high, especially in women, and salt in men. Both men and
women spend more weekly sessions to technical and tactical
training (men 4,17 £ 3,03; Women 4 £ 3.67) compared to
physical preparation (men 3,22 + 3,13; 1,63 women % 0.52);
the velocity component addressed less per week (men: 0.92
+ 1.29, women: 2 £ 2.12) and flexibility the most consider-
ate (men: 4 + 4.59; women: 6 + 5.89 ), although with fewer
hours of training (men 1.9 + 1.91 h.; women 2 + 2 h.).

Conclusion: Chilean Paralympians have poor eating habits
and distribution of training volume that has more precision
when considering working hours.

KEYWORDS

Paralympians, nutrition, food survey, athletic training,
sport.

INTRODUCCION

El aumento del sobrepeso y el sedentarismo en Chile (1),
se ha visto influenciado, entre otras factores, por los malos
habitos alimentarios y de actividad fisica que reflejan los dis-
tintos grupos de la poblacidn (2-4). En este contexto, se han
presentado trabajos que relacionan los aspectos nutricionales
con mejores niveles de condicion fisica (4), mientras que se
ha constatado la importancia de la nutricion sobre el rendi-
miento deportivo (5-7).

Por otra parte, el volumen de entrenamiento juega un rol
esencial en la estimacion de las cargas de trabajo de los de-
portistas, que sumado a la intensidad del esfuerzo, permiten
a los entrenadores establecer las actividades y tareas apro-
piadas, para cumplir con los objetivos de rendimiento traza-
dos en su planificacion (6).

En consonancia a lo anterior, la evidencia actual apoya una
serie de estrategias dietéticas para incrementar el rendi-
miento de los deportistas (8, 9). Es probable que la combina-
cion de varios métodos sea mas beneficiosa, que la aplicacion
de una estrategia de forma aislada. Estas acciones, incluyen
la optimizacién en la ingesta de macronutrientes, micronu-
trientes y liquidos, incluyendo su composicion y el espacia-
miento a lo largo del dia (10). En este sentido, lograr un buen
rendimiento deportivo sin una alimentacién adecuada es una
tarea dificil (11).

Es importante que los deportistas presenten buenos habi-
tos alimentarios y adecuadas cargas de entrenamiento, que
garanticen cubrir sus necesidades nutricionales y cuiden la
distribucion de la carga total de trabajo; con la intencion de
permitirles alcanzar su mejor rendimiento en las sesiones de
entrenamiento, pero mayormente, en la participacion en com-
petencias (12). Sin embargo y pese a lo antes mencionado,
no se han reportado trabajos que informen sobre patrones
alimentarios y volimenes de entrenamiento en atletas para-
limpicos, por lo que, esta investigacion tiene por objetivo de-
terminar los patrones de consumo de alimentos y el volumen
de entrenamiento de atletas paralimpicos chilenos.

METODOS

El tipo de investigacion contempla un estudio descriptivo
transversal. La poblacién estuvo constituida por todos los
atletas paralimpicos chilenos clasificados a los Juegos Para-
panamericanos de Toronto 2015 (N=44). La muestra fue se-
leccionada bajo un criterio no probabilistico, que incluyd
27 sujetos (29,6% mujeres), quienes practicaban natacién
(n=8), tenis de mesa (n=6), futbol 5 (n=1), powerlifting
(n=8) y tenis silla (n=4).

Los atletas paralimpicos chilenos entrenaban a lo menos
3 dias por semana (90 minutos por sesion), con un prome-
dio de 3 afios de practica y al menos un afio compitiendo.
Se incluyd a todos los atletas paralimpicos que aceptaron
realizar las evaluaciones; ademas debian cumplir con la
firma de un consentimiento informado, excluyendo a quie-
nes no asistieron, presentaron licencia médica, no comple-
taron los cuestionarios o no firmaran el documento solici-
tado. El estudio fue desarrollado siguiendo lo expuesto en
la Declaracién de Helsinki, respecto al trabajo con seres hu-
manos (13) y aprobado por el comité de Etica de la
Universidad San Sebastian. Chile.

Los instrumentos utilizados para la recoleccién de datos co-
rrespondieron a dos encuestas: una sobre habitos alimenta-
rios y la otra relativa al volumen de entrenamiento deportivo.

El primer instrumento se denomina: “Encuesta sobre ha-
bitos alimentarios” creada por Duran y cols (2). Se realizd
una validacion del cuestionario por juicio de 25 expertos,
realizada a través del método Delphi (14). El juicio de ex-
perto permitié contrastar cada uno de los items con la teo-
ria en relacion a los habitos alimentarios de los atletas. La
encuesta tiene por objetivo medir los habitos alimentarios
de los sujetos y se compone de dos ambitos, de auto apli-
cacion, el primero compuesto por nueve items con un pun-
taje minimo de 1 y maximo de 5 por pregunta (escala de
tipo Likert), que indica la frecuencia de habitos saludables
(consumo de desayuno, cena y comida cacera) como la fre-
cuencia de consumo de grupos de alimentos recomendados
por las guias alimentarias chilenas (lacteos, frutas, verdu-
ras, leguminosas, pescados y cereales integrales), que va
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desde no consume (1 punto), hasta las porciones
dia/semana sugeridas (5 puntos) obteniendo una califica-
cion de las respuestas que varia de 9 a 45 puntos (mayor
valor mejores habitos alimentarios). Mientras que el se-
gundo ambito consta de seis items, alimentos o grupos de
alimentos identificados como promotores de enfermedades
crénicas no transmisibles (bebidas azucaradas, alcohol, ali-
mentos fritos, comida rapida, bocadillos) y se agregd un
habito alimentario negativo como es adicionar sal a las co-
midas sin probarlas, cinco preguntas con un puntaje idén-
tico al anterior 1 (no consume) a 5 (>x porcidn
dia/semana) y sdlo una calificada de 1 al 3 (sal), alcan-
zando un valor que va de 6 a 28 puntos (mayor valor peo-
res habitos alimentarios).

El segundo instrumento correspondid a una encuesta deno-
minada: “Encuesta sobre volumen de entrenamiento depor-
tivo”, disefiada especialmente para este estudio. La encuesta
tiene por objetivo medir el volumen de entrenamiento de los
sujetos y se compone de dos ambitos de auto aplicacion, el
primero consta de 7 preguntas abiertas referentes al conte-
nido y nimero de sesiones de entrenamiento por semana; el
segundo ambito corresponde a 7 preguntas abiertas relativas
al tiempo (en horas) destinado al entrenamiento semanal de
cada contenido (i.e. entrenamiento técnico-tactico, prepara-
cion fisica, entrenamiento de la fuerza, entrenamiento de la
resistencia, entrenamiento de la velocidad, entrenamiento de
la flexibilidad y entrenamiento total). Los atletas deben res-
ponder en un espacio en blanco, luego de cada pregunta, por
ejemplo: “¢Cudntas sesiones (veces) entrena por semana?
veces por semana”. La aplicacion de la encuesta fue
supervisada por un profesional entrenado, quien respondia
las posibles dudas de los atletas.

Analisis estadistico

Los resultados se presentan como promedios + desviacio-
nes estandar y como porcentajes seguln el tipo de variable.
Para la comparacion de las variables por sexo se utilizo la
prueba T de Student para grupos independientes o la prueba
no paramétrica de Mann-Whitney segun correspondiera. Los
resultados fueron obtenidos con el programa estadistico SPSS
22.0 ®. Se utilizd un nivel de significacion de 0,05.

RESULTADOS

Se evaluaron a 27 atletas paralimpicos chilenos (19 hom-
bres y 8 mujeres), quienes promediaron para la edad 26,4 +
9,8 afos, datos que pueden apreciarse en la Tabla 1.

En la Tabla 2, al comparar el volumen de entrenamiento de
los atletas paralimpicos chilenos por género, no se observan
diferencias significativas en ninguna de las variables analiza-
das. Al considerar el contenido del entrenamiento, se puede
observar que tanto hombres como mujeres dedican mayor
nimero de sesiones al entrenamiento técnico-tactico (hom-
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Tabla 1. Datos Generales de los atletas paralimpicos chilenos
evaluados

Sujetos (N=27) | Minimo | Media DE | Maximo
Edad (anos) 13 26,4 9,8 61
Encuesta 18 30 6 42
alimentaria 1

Encuesta 6 12 3 20
alimentaria 2

bres 4,17 + 3,03; mujeres 4 + 3,67) respecto a la prepara-
cion fisica (hombres 3,22 + 3,13; mujeres 1,63 + 0,52); ade-
mas, se advierte que dentro de la preparacion fisica, la velo-
cidad corresponde al componente con menor cantidad de
sesiones por semana (hombres: 0,92 £ 1,29; mujeres: 2 %
2,12), en cambio la flexibilidad, es el contenido mas abordado
(hombres: 4 + 4,59; mujeres: 6 £+ 5,89). En cuanto a la can-
tidad de horas dedicadas al entrenamiento de los distintos
componentes por semana, los hombres paralimpicos chilenos
otorgan mayor prioridad al entrenamiento de la fuerza (5,24
+ 7,1 h) seqguido de la resistencia (3,32 £ 6,79 h), velocidad
(2,08 £ 1,69 h) y flexibilidad (1,9 + 1,91 h), mientras las mu-
jeres destinan mayor tiempo al entrenamiento de la resisten-
cia (12,64 = 21,09 h), seguido de la fuerza (3,83 + 3,49 h),
velocidad (2 + 2,45 h) y flexibilidad (2 £ 2 h).

En la Tabla 3, al comparar los patrones alimentarios de los
atletas paralimpicos chilenos, se observa que en mujeres el
puntaje asociado a consumo de desayuno es significativa-
mente mayor (5,0 £ 0,0) respecto a los hombres (4,4 £ 0,9),
sin embargo al considerar el total del puntaje de la encuesta
alimentaria 1 y 2, no se observan diferencias significativas.

En la Tabla 4, se advierte un bajo cumplimiento de los atle-
tas paralimpicos chilenos para las porciones recomendadas,
en el caso de los hombres, se observa que solo un 50% de
los sujetos cumple con las recomendaciones, presentando un
bajo consumo de frutas y comida casera, en cambio, un
100% de las mujeres consume desayuno todos los dias, sin
embargo ninguna de ellas cumple con las porciones de frutas
recomendadas y a la vez, presentan una baja frecuencia de
ingesta de pescado, leguminosas y alimentos integrales. Por
otra parte, se advierte una elevada frecuencia para el con-
sumo de bebidas azucaradas, especialmente en mujeres y sal
en hombres, ademas de manifestar un consumo moderado de
frituras en ambos sexos.

DISCUSION

El principal resultado de este estudio indica que, los atletas
paralimpicos chilenos presentan un bajo cumplimiento en el
consumo de frutas, verduras, leguminosas, pescado y alimen-
tos integrales, mientras que exhiben un elevado consumo de
bebidas azucaradas, sal y un consumo moderado de frituras.
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Tabla 2. Volumen de entrenamiento de los atletas paralimpicos chilenos evaluados, distribuidos segun sexo.

Datos Hombres (n=19) Mujeres (n=8) Valor P
Sesiones/semana 56 % 3,3 76+ 2,8 0,13
Horas/sesion 2,4 +0,5 2,1+£0,3 0,07
Sesiones/semana preparacion fisica 32+1,7 2,5+1,2 0,17
Horas/semana preparacion fisica 3,2 + 3,13 1,6 £0,5 0,52
Sesiones/semana técnico-tactico 4,1+3,0 4,0+ 3,6 0,51
Horas/semana técnico-tactico 6,6 72 4,8+ 6,6 0,4
Sesiones/semana fuerza 3,8+ 3,3 45+3,8 0,56
Horas/semana fuerza 5271 38+34 0,39
Sesiones/semana resistencia 3+24 48 £ 4,1 0,44
Horas/semana resistencia 3,3+6,7 12,6 = 21,0 0,12
sesiones/semana velocidad 09+1,2 20+2,1 0,29
horas/semana velocidad 20+ 1,6 20+24 0,6
Sesiones/semana flexibilidad 4,0 + 4,59 6,0 + 5,89 0,6
Horas/semana flexibilidad 1,9+ 1,901 20+2,0 0,92

Valores expresados en media = DE, prueba T de Student.

Tabla 3. Comparacion en los puntajes de habitos alimentarios de atletas paralimpicos chilenos evaluados, distribuidos segln sexo.

Datos Hombres (n=19) Mujeres (n=8) Valor p
Encuesta alimentaria 1
Consumo de desayuno 44+0,9 50+0,0 0,015
Consumo lacteos descremados 34+1,0 3,6 £09 0,623
Consumo de frutas 34+£1,0 26+1,0 0,099
Consumo de verduras 36+1,2 40+ 1,0 0,520
Consumo de pescado 321,11 30£1,1 0,682
Consumo de leguminosas 26+1,0 2,3+1,0 0,495
Consumo alimentos integrales 2,4+1,0 2,1+1,5 0,631
Consumo de comida casera 3,2 +14 36+14 0,558
Consumo de cena 3,6 +1,3 4,2 £ 1,3 0,306
Encuesta alimentaria 2
Consumo de bebidas azucaradas 2,8+1,1 32+1,3 0,460
Consumo de alcohol 1,8+1,0 14+1,1 0,371
Consumo de frituras 2,6 1,0 2,1 +0,6 0,208
Consumo de sal 1,3+£0,6 1,1 +£0,3 0,388
Consumo de comida rapida 1,8+0,7 1,4+£0,5 0,108
Consumo de snacks dulces 2,1+1,0 1,7+0,9 0,326
Encuesta alimentaria (1) 30,1 £6,2 30,6 £ 5,2 0,844
Encuesta alimentaria (2) 12,7 £ 3,5 11,1 £ 3,2 0,309

Valores expresados en media £ DE, Prueba T de Student
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Tabla 4. Frecuencia de consumo (%) de algunos alimentos por parte de los atletas paralimpicos chilenos evaluados, distribuidos por sexo.

Hombres (n=19) Mujeres (n=8)
No Ocasional Todos los No Ocasional Todos los
consume /menos de lo dias/porciones | consume /menos de lo dias/porciones
nunca recomendado ideales al dia nunca recomendado ideales al dia
Consumo de desayuno 5,2 31,7 63,1 0,0 0,0 100,0
Lacteos descremados 0,0 73,6 26,3 0,0 80,0 20,0
Frutas 5.2 84,3 10,5 12,5 87,5 0,0
Verduras 5,2 63,3 31,5 0,0 62,5 37,5
Pescado 5,2 73,8 21,0 12,5 75,0 12,5
Leguminosas 15,7 63,3 21,0 25,0 62,5 12,5
Alimentos integrales 21,0 78,9 0,0 50,0 37,5 12,5
Comida casera 15,7 58,0 26,3 12,5 50,0 37,5
Consumo de cena 10,5 58,0 31,5 12,5 75,0 62,5
No Menos de 1 Siempre No Menos de 1 Siempre
consume o hasta /3 0 mas consume o hasta /3 o mas
nunca 2 porciones dia | porciones/dia nunca 2 porciones dia | porciones/dia
Bebidas azucaradas 16,6 78,8 4,6 14,2 71,6 14,2
Alcohol 44,4 55,6 0,0 85,7 14,3 0,0
Frituras 11,1 88,9 0,0 14,2 85,8 0,0
Sal 77,7 11,2 11,1 85,7 14,3 0,0
Comida rapida 27,7 72,3 0,0 57,1 42,9 0,0
Snacks dulces 33,3 66,7 0,0 57,1 42,9 0,0

Antecedentes similares a los obtenidos en estudiantes univer-
sitarios, quienes manifiestan bajo consumo de frutas, lacteos
y verduras, ademas de mayor consumo de bebidas azucara-
das (2, 3, 15).

Un estudio realizado en deportistas de combate elite sefald
una ingesta excesiva de los grupos de alimentos que aportan
mas proteinas y lipidos e ingestas bajas de las principales
fuentes alimentarias de hidratos de carbono (HC) y fibra die-
tética (16).

Los atletas paralimpicos chilenos presentaron un elevado
consumo de bebidas azucaradas, al respecto recientes estu-
dios han vinculado su consumo excesivo con diferentes pato-
logias como la obesidad (17, 18), sindrome metabdlico y dia-
betes (19) y dislipidemia (20). Este elevado consumo de
bebidas azucaradas en los atletas paralimpicos chilenos, es
coincidente con los antecedentes reportados para la pobla-
cion general, que sittan a Chile, como uno de los principales
consumidores de bebidas del mundo.

Otra investigacion realizada en atletas nigerianos mostrd
que la mitad de ellos poseia conocimientos en nutricion, y que
el 62,7% presentaba buenas practicas nutricionales. Mas del
70% no consumia cereales, raices y tubérculos, frutas y ver-
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duras, legumbres/nueces con una frecuencia adecuada, ade-
mas cerca del 35% no consume huevos/leche, carne/pescado
(21). Por otra parte, una revision sistematica reciente reportd
una débil correlacién positiva entre el conocimiento y la nutri-
cion (22), mientras que un trabajo australiano mostré un re-
ducido conocimiento en atletas de élite sobre nutricién (23).
Los conocimientos nutricionales de los atletas poseen un
efecto en la mejora de los habitos de alimentacion, sin em-
bargo sdlo unos pocos atletas seleccionan un menu adecuado
(24). Por otra parte, diversos estudios reportan que la mayor
fuente de informacion nutricional para los atletas la obtienen
de entrenadores, en lugar de asesorarse por Nutricionis-
tas/Dietistas, situacion que podria ser perjudicial para el
atleta, ya que el entrenador no necesariamente estd capaci-
tado para indicaciones dietéticas (25-27).

Es importante indicar que ninguno de los atletas paralimpi-
cos chilenos contaba con asesoria nutricional, por lo tanto,
cada uno de ellos se alimentaba siguiendo indicaciones de en-
trenadores o de compafieros de equipo.

En relacion al volumen de entrenamiento de los atletas pa-
ralimpicos chilenos, hasta donde llega nuestro conocimiento,
no se han encontrado estudios que describan la distribucion
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de los distintos contenidos del entrenamiento. Sin embargo,
es importante destacar que, aunque ambos sexos tuvieron un
mayor nimero de sesiones semanales de entrenamiento
orientadas a la flexibilidad, esta cualidad fisica, fue la que pre-
sentd menor nlimero de horas de entrenamiento por semana,
lo cual, puede significar que corresponde a una cualidad sub-
entrenada, probablemente al ser realizada durante el inicio
(calentamiento) o final del entrenamiento (vuelta a la calma)
mas que como una actividad central del entrenamiento. Otro
aspecto relevante, es el alto volumen de entrenamiento orien-
tado a la resistencia en mujeres y de la fuerza en hombres,
situacion que podria estar relacionada con la planificacion de
distintos entrenadores, las diferencias relativas a la especiali-
dad deportiva de los sujetos evaluados, o bien, a las planifi-
caciones diferenciadas por género realizadas por un mismo
entrenador.

Fortalezas y debilidades

A nuestro entender es el primer estudio que analiza los pa-
trones de alimentos y volumen de entrenamiento en atletas
paralimpicos chilenos, queda para un siguiente estudio reali-
zar un analisis cuali-cuantitativo de la dieta de los atletas por
especialidad deportiva a través de encuestas alimentarias,
mientras que en el caso del volumen de entrenamiento, futu-
ros estudios deberian investigar el efecto de este sobre la
condicion fisica de los atletas.

CONCLUSION

Los atletas paralimpicos chilenos presentan malos habitos
alimentarios y una distribucion del volumen de entrenamiento
que presenta mas precision al considerar las horas de trabajo.
En general, es necesario que los deportistas reciban asesoria
nutricional de forma adecuada y oportuna, ademas, los entre-
nadores responsables de su preparacion debiesen revisar los
sistemas de cuantificacion de la carga con la intencion de con-
seguir el mejor provecho de los entrenamientos.
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