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aralelo al entrenamiento fisico en las mujeres

deportistas, es fundamental considerar la nu-

tricién como un elemento clave, principalmen-

te por el estilo de vida que pueden presentar,

lo cual impacta directamente en los habitos de
alimentacién y composicién corporal, jugando un pa-
pel importante para el cumplimiento de sus objetivos
(McManus, Murray y Parry, 2017).

Por ello, realizar evaluaciones para mantener un mo-
nitoreo en su ingesta, asi como en algunos otros pa-
rdmetros de relevancia como la composicién corporal,
seria de gran utilidad. Evaluar de manera integral el
estado de nutricion de una atleta (ABCD) es de gran
importancia. Entre los métodos més utilizados para co-
nocer esta composicion se encuentran la antropometria
(A), que incluye mediciones en el cuerpo, siendo éste
de los mas efectivos, por ser fiable y asequible, ademas
de que ha sido ampliamente utilizado para fines de es-
timaciéon de la composicién corporal en atletas, siem-
pre y cuando sea realizado por personas certificadas o
expertas en el area.

Respecto a los aspectos bioquimi-
cos (B), pudieran verse reflejados exce-
sos y deficiencias determinadas por las
exigencias del entrenamiento o de la
competencia. En el caso de los datos de
clinica (C), nos podrian ayudar a iden-
tificar los cambios fisicos relacionados
con alguna deficiencia de nutrientes.
Al hablar de los valores dietéticos (D),
podemos mencionar que son aquellos
métodos que nos brindan informacién
sobre la calidad, frecuencia y consumo
calérico y nutrimental de los alimentos,

- que nos permitiran orientar mas aser-
tivamente sobre una ingesta e hidrata-
cion adecuada, con recomendaciones
acordes a la disciplina deportiva que

- desempefien y a la etapa en la cual se
~._encuentren, ya sea de preparacion,

competencia o recuperacion.
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Es conocido que la forma de
alimentarnos es fundamental
para la salud; en la actualidad
hay estudios que sustentan la
relaciéon del consumo de ali-
mentos, rendimiento, fatiga,
prevalencia de enfermedades
y lesiones, por ejemplo, en el
caso de alguna deficiencia de
vitaminas, como la D, y mine-
rales, como el calcio, que estén
relacionadas fuertemente con
la funcion del musculo esquelé-
tico y la debilidad muscular, pu-
diera aumentar la prevalencia
de lesiones o impactar en la re-
cuperacién de forma negativa
(De la Puente et a/., 2020). Por
ello el impacto de la alimenta-
ciéon sigue siendo estudiado
y gracias a eso se han podido
establecer tratamientos en los
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que la distribucién y las necesi-
dades especificas de los micro
y macronutrientes juegan un
papel fundamental; sin embar-
go, es limitada la informacion
de las atletas mexicanas, ya que
en el alto rendimiento las exi-
gencias fisicas y las necesida-
des nutricionales que presen-
tan las diversas disciplinas son
diferentes, de ahi la importan-
cia de ajustar la ingesta en rela-
cién a los objetivos planteados
en conjunto con los entrenado-
res: mayor resistencia, mayor
fuerza o potencia, o un equili-
brio entre ambos. Acentuar el
cuidado de la alimentacion se
debe encaminar a cubrir las ne-
cesidades optimas en ellas para
poder evitar alguna posible al-
teracion en aspectos de salud.

.
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A medida que se incrementa el nivel
de rendimiento de la atleta, sube también
la ingesta de alimentos, aunado a las di-
ferencias en la composicién corporal. Por
lo cual es relevante considerar el tipo de
deporte, horarios de entrenamiento, mo-
mentos de competencia, asi como todas
aquellas actividades fuera de su practica
deportiva: si es estudiante, si realiza sus
alimentos desde casa, si mantienen horas
laborales activas que pudieran influir para
el control de una adecuada alimentacién
y con ello la posibilidad de verse afecta-
do el mantener cubiertas sus necesidades
de nutrientes. En mujeres jévenes, el no
mantener una adecuada ingesta en cuan-
to a su requerimiento podria reflejar as-
pectos negativos en el cumplimiento de
sus logros, debido a que estos nutrientes
ayudan a su crecimiento y desarrollo, y es
durante este periodo que se manifiestan
cambios en la composicion corporal y
hormonales, metabdlicos, maduracién de
érganos y sistemas (Desbrow, 2021).

El estudio y evaluacién de la compo-
sicion corporal es relevante en
muchas poblaciones,
pues se trata de un
parametro que nos
brinda informacion
sobre aspectos de
salud y su impacto
en el rendimiento,
por lo cual es am-
pliamente utilizado
en el ambito deporti-
vo, aportando conoci-
miento de las diferentes
masas corporales: adipo-
sidad muscular, sea, piel
y residual, y con ello po-
der determinar si es nece-
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saria alguna intervencién para la modifica-
cién de éstas, lo que pudiera servir como
apoyo en la optimizacién del rendimien-
to deportivo, ademas de ser un método
para evaluar las mejoras provocadas por el
entrenamiento, debido a que algunas de
estas caracteristicas, como la relacién del
musculo y la cantidad de grasa propor-
cional, podrian crear ventaja o desventaja
para la deportista segin su disciplina. En
algunos otros casos se considera la impor-
tancia de la imagen corporal o mantener
ciertas estrategias sobre pérdidas de peso.

ESTUDIOS DE
COMPOSICION
CORPORAL

Los nutrientes en el deporte son necesa-
rios en cantidades especiales e individua-
les, generalmente sus requerimientos son
mayores segun la disciplina deportiva que
se realice, y esto ocurre por la alta de-
manda de actividad a la cual las
__atletas son sometidas, para
B cllo debemos cuidar Ia
distribucién de los ma-
cronutrientes debido a
que una mala organi-
zacion de éstos, tanto
los excesos como las
deficiencias, pudieran
impactar de forma ne-
gativa en el rendimiento
(Holtzman y Ackerman,
2019). Estas necesidades
cambian en funcién de la
etapa de vida en la que se
encuentren, en el caso de
§ edades infantiles y jévenes
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se deben considerar aquellos nutrientes
involucrados en el crecimiento y desarro-
llo, asi como en cuestiones hormonales;
en las adultas, debe ser cuidado segun
edad y posibles desgastes o necesidades
derivadas de la carrera deportiva.

La bibliografia refuerza la idea de
que el ejercicio fisico suele tener efectos
positivos en el deportista; sin embargo,
también pudieran presentarse efectos
negativos sobre el sistema inmunolégi-
co, éste podria verse afectado por di-
versos factores: intensidad del ejercicio,
duracién del entrenamiento, condicio-
nes climaticas en las que entrenan, edad
de la atleta, habitos de alimentacién,
demandas de las diferentes fases del en-
trenamiento, todo esto pudiera llegar a
someter a las deportistas a momentos de
estrés fisioldgico, por lo cual otro apo-
yo indispensable para disminuirlos sera
mantener un buen aporte de nutrientes,
cuidando la selecciéon de alimentos que
pudieran fungir como reforzamiento del
sistema inmunoldgico (Brolinson y Ellio-
tt, 2007; Comassi et al., 2014).

Existen recomendaciones nutricionales
para la poblaciéon, éstas se clasifican por
sexo y edades; no obstante, en el depor-
te de alto rendimiento, la evidencia nos
sugiere que en el caso de atletas, por las
diversas exigencias, sus necesidades son
elevadas, tanto en ingesta caldrica como
en nutrientes esenciales, por lo que en
conjunto, investigadores e instituciones,
han elaborado algunas recomendaciones
dietéticas especificas a nivel mundial (Pot-
gieter, 2013; Thomas, Erdman y Burke,
2016), de las cuales se podria obtener la
informacién para el manejo de deportistas
mexicanas, pero aun se tiene la necesidad
de cotejar este conocimiento con nuestra




poblacién, para lo cual es de suma impor-
tancia el trabajo en conjunto con especia-
listas en el area.

Para el estudio de la composicién cor-
poral se presenta una gran variedad de
métodos que se clasifican, seguin sus ca-
racteristicas, en tres categorl'as: directos,
realizados a través de disecciéon cadavé-
rica; indirectos, como pesaje hidrostéatico,
pletismografia por desplazamiento de aire
(BOD POD), absorciometria dual de rayos
X'y tropometria de cinco componentes,
éstos son los mas utilizados en diferentes
areas como aspectos de salud, de rendi-
miento, crecimiento y desarrollo. Entre los
métodos doblemente indirectos pode-
mos mencionar la impedancia bioeléctrica
y la antropometria de dos y cuatro com-
ponentes. Todos éstos tienen aportacio-
nes, uso y enfoques de gran utilidad en
diferentes éreas, siendo la antropometria
una de las mas Utiles, fiables y de mayor
frecuencia en cuestion deportiva.

La cineantropometria es el estudio
del anélisis del rendimiento depor-
tivo basada en estas medidas antro-
pométricas, es una herramienta bésica
de evaluacién de gran utilidad en su
control y seguimiento, que brindan
informacién necesaria y con exactitud
permitiéndonos estudiar aspectos de
forma, tamanfo, proporcién y composi-
cién del cuerpo, cuya finalidad es eva-
luar el estado fisico de nuestros atletas
y la relaciéon que tienen con su estado
de salud. Existen estandares en pobla-
ciones normales de las diferentes ma-
sas corporales, en el caso de las depor-
tistas sus resultados deben manejarse
con cautela ya que éstos deben ser
considerados segun las caracteristicas
y exigencias de la disciplina deportiva
en la cual se desempefian.
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CONCLUSION

Por todo lo anterior, podemos concluir
que el monitoreo y mantenimiento de
una alimentacién adecuada, cubriendo
las necesidades de forma individual, tanto
de macro como de micronutrientes, es in-
dispensable en las deportistas mexicanas,
debido a los requerimientos especiales
que demandan sus actividades fisicas. Lo
ideal seria que todas las deportistas consi-
deradas de alto rendimiento contaran con
una intervencion nutricional individualizada

y monitoreos constantes de su estado nu-
tricio, esto seria de gran ayuda para ellas,
sus entrenadores y sus familiares, pues por
medio de estas evaluaciones podrian man-
tener la calidad de su salud sin descuidar el
cumplimiento de los objetivos planteados,
manteniendo un buen desarrollo y creci-
miento en conjunto con el éptimo desem-
pefio en sus actividades deportivas.

(5}

PEELUSIVO

En el caso del estudio de la composicion
corporal, concluimos que, en el dmbito
deportivo, la antropometria es uno de los
métodos mas utilizados, ya que nos brin-
da el conocimiento de la atleta, desde su
forma, tamano, proporcion y composicion,
ademas de ser factible econédmicamente,
no invasivo, rapido y Util para la evaluacion
en cuanto a parédmetros de rendimiento y la
relacién con el estado de salud.
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