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Resumen

Objetivo: determinar la ingesta de macronutrientes
adecuada para mejorar el estado nutricional de las muje-
res atletas y su rendimiento deportivo.

Métodos: se realiz6 una bisqueda en cuatro bases de
datos: EBSCO, Proquest, Pubmed y OvidSP, emplean-
do las palabras clave “protein intake” AND “‘athletes” y
“endurance athletes” AND “nutrition”. Criterios de se-
leccion: articulos originales sobre el consumo de protei-
nas en atletas femeninas (Entre 2009 y 2014), en revistas
cientificas indexadas.

Resultados: se identificaron 722 articulos, de los cua-
les solo el 1,4% fueron considerados como incluidos. El
100% eran ensayos clinicos finalizados y publicados en
el extranjero, el 50% en EE. UU. El 20% eran estudios
exclusivos de mujeres atletas y el 80% incluian hombres
y mujeres en la muestra. En el 70% de los estudios las
mujeres atletas presentaron déficits energéticos; en la
ingesta proteica, el 70% cumplieron con las recomenda-
ciones dietéticas; la ingesta de hidratos de carbono fue
inadecuada en el 90 % de los ensayos clinicos y, en el 50 %,
las mujeres presentaban una sobreingesta de grasas.

Conclusiones: existe una deficiencia de informacion
acerca de la nutricion en mujeres atletas en Europa y
a nivel internacional. Las atletas femeninas consumen
energia y macronutrientes en menor proporcion que los
atletas masculinos. No existe consenso en el rango de
proteinas recomendado y se encuentran discrepancias
en el consumo en funcion del tipo de ejercicio fisico que
se realice. Se recomienda llevar a cabo un acuerdo entre
instituciones cientificas de prestigio sobre la ingesta ener-
gética y de macronutrientes en el deporte, especialmente
en la mujer.
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ENERGY AND MACRONUTRIENT INTAKE IN
FEMALE ATHLETES

Abstract

Objetive: to determine the adequate intake of macro-
nutrients to improve the nutritional status of women
athletes and their sports performance.

Methods: a search was performed in four databa-
ses: EBSCO, Proquest, Pubmed and OvidSP, using the
keywords “protein intake” AND ‘‘athletes”, “endurance
athletes” AND “nutrition”. Selection criteria: original
articles about protein intake in female athletes, published
between 2009 and 2014, and whose source are indexed
scientific journals.

Results: 722 articles were identified, of which only
1.4% were considered to be included. 100% were com-
pleted clinical trials and published abroad, 50% in the
US. 20% were exclusive studies of female athletes and
80% included men and women in the sample. In 70% of
studies female athletes presented energy deficiencies; in
protein intake, 70% met the dietary recommendations;
carbohydrate intake was inadequate in 90% of clinical
trials and in 50 % of cases women had a high intake of fat.

Conclusion: there is lack about nutrition in female
athletes in Europe and internationally. Female athletes
consume less energy and macronutrients that male athle-
tes. There is no consensus on the recommended protein
range and there are differences in consumption depen-
ding on the type of exercise being performed. It is recom-
mended to carry out an agreement between scientific ins-
titutions about energy intake and macronutrient in sport,
with particular emphasis on women.

(Nutr Hosp. 2015;32:1936-1948)
DOI1:10.3305/nh.2015.32.5.9280

Key words: Protein intake. Athletes. Nutrition. Enduran-
ce athletes.



Introduccion
Rendimiento deportivo, energia y macronutrientes

Todos los atletas buscan formas de mejorar su ren-
dimiento deportivo mediante la nutricién y el entre-
namiento'. El componente fundamental para la opti-
mizacion del rendimiento a través de la nutricién es
asegurar que los atletas consumen las cantidades ade-
cuadas de energia, carbohidratos, proteinas y grasas
en su dieta’. Esto contribuye a la adquisicion y man-
tenimiento de las condiciones fisicas adecuadas para
alcanzar: Un peso y composicidon corporal optimos;
mejora la adaptacion y la recuperacion tras el esfuer-
zo’. El trabajo con las mujeres atletas para la mejora
en el rendimiento es, en muchos aspectos, similar al
trabajo con los atletas masculinos®. Sin embargo, a pe-
sar del considerable conocimiento sobre la nutricion
deportiva y la creciente participacion de las mujeres
en eventos deportivos, todavia no existe consenso en
cuanto al régimen nutricional adecuado para las atletas
femeninas’.

El objetivo nutricional de los atletas es conocer las
necesidades de energia, en qué cantidad y propor-
cién deben ser consumidos los diferentes macronu-
trientes’, puesto que una de las principales causas de
malos resultados en una competicién es la nutricion
inadecuada®. La ingesta energética idonea es la que
mantiene un peso corporal adecuado para el mejor
rendimiento y maximiza los efectos del entrena-
miento’. Las necesidades energéticas son diferentes
en cada modalidad deportiva y entre los individuos
de la misma dependiendo del rol de juego. También
varian segun el periodo de la temporada y el tipo de
entrenamiento’. La atencién a las necesidades de
energia durante y después del ejercicio debe ser de
alta prioridad para asegurar el rendimiento deporti-
vo 6ptimo’. Los atletas deben consumir las calorfas
suficientes para compensar el gasto energético, de lo
contrario, pueden sufrir pérdida de peso, reducciones
en el rendimiento, entre otros?. Los hidratos de carbo-
no constituyen la principal fuente de energia y su dis-
ponibilidad en el ejercicio resulta fundamental para
el rendimiento®’. Existe un elevado consenso acerca
de que los atletas deben consumir un alto contenido
de carbohidratos en su dieta, de manera que suponga
un 55-65% de la ingesta caldrica total, o bien, ingerir
entre 5-7 g/kg/dia’. La cantidad de carbohidratos de-
pende de la composicién corporal del atleta’ y de la
duracién e intensidad del ejercicio®'?; recomendan-
do en periodos muy intensos que la ingesta ascien-
da hasta 12 g/kg/dia®. Durante el entrenamiento, se
recomienda consumir entre 30-60 g para mantener
los niveles de glucosa en sangre; después, se reco-
mienda entre 1.2-1.5 g/kg’®. Las dietas deficitarias
en hidratos de carbono han demostrado que afectan
negativamente al rendimiento?®. Las investigaciones
realizadas en la ultima década sobre el consumo de
proteinas, indican que los atletas necesitan ingerir

en su dieta, aproximadamente, dos veces la cantidad
diaria recomendada (0,8 g/kg/dia), para mantener el
equilibrio de proteinas*”!!. La ingesta proteica debe
representar entre un 10-15% de la energia total’.
Como ingesta mdxima recomendada, se indica no
superar un 1,8 g/kg/dia*$, pudiendo incrementar la
ingesta a = 2,0 g/kg/dfa, en periodos de restriccion
caldrica''?, La evidencia emergente sugiere que el
momento, el tipo y la cantidad de proteinas pueden
tener un efecto marcado sobre la recuperacidon del
ejercicio y optimizacién del rendimiento®!'. Hay al-
gunos indicios de que ingerir en torno a 0,3 g/kg de
proteinas después del ejercicio podria apoyar un ma-
yor rendimiento®!". Una ingesta proteica deficitaria
puede retrasar la recuperacion post-entrenamiento y
conducir a la pérdida de masa muscular y al sobreen-
trenamiento®*'3. Las grasas constituyen otra fuente de
energia cuyo consumo es necesario en la dieta de los
atletas>®!!. Proporciona elementos esenciales como
las vitaminas A, D, K y E* El rango recomendado es
entre 20-35% de la energia total®, o bien, alrededor
de 2 g/kg/dia®. Un consumo de grasas superior puede
comprometer la reposicion de glucégeno muscular y
la reparacion de los tejidos durante la recuperacion
del ejercicio al interferir en la ingesta adecuada de
hidratos de carbono y proteinas®.

El objetivo principal de esta revision es determinar
la ingesta de macronutrientes adecuada para mejorar
el estado nutricional de las mujeres atletas y su rendi-
miento deportivo.

Metodologia

Estrategia de busqueda y tratamiento de la
informacion

La estrategia de bisqueda se realizé utilizando las
siguientes bases de datos: EBSCO, Proquest, Pub-
med y OvidSP. Las palabras clave de las estrategias
de busqueda fueron las siguientes: “protein intake”
AND “athletes”; “protein intake” AND “endurance
athletes” y “endurance athletes” AND “nutrition”. Las
ecuaciones de busqueda se desarrollaron en EBSCO
y Proquest, adaptandose en Pubmed con terminologia
MeSH (Medical Subject Headings), de la Biblioteca
Nacional de Medicina de los Institutos de Salud (EE.
UU), en la pagina web: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/
mesh. Las principales variables a estudio son “protein
intake” y “athletes” (Tabla I), siendo estas variables
dependientes. Se aplicaron los siguientes limites en las
diferentes bases de datos: fecha de publicacidn, entre
2009 y 2014; tipo de informacion: articulos originales
y revisiones, cuya fuente sean publicaciones y revistas
cientificas; idiomas: inglés, espafiol y portugués. La
pregunta de investigacion fue: ;Cudl es la proporcién
de macronutrientes recomendada para mejorar el esta-
do nutricional y el rendimiento deportivo en mujeres
deportistas?
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Tabla I

Estrategias de bisqueda. Limites: afios 2009 —

2014 y articulos cientificos originales.

EBSCO Proquest Pubmed OvidSP
Estrategia de busqueda Identificados/ Identificados/ Identificados/ Identificados/
incluidos Incluidos Incluidos Incluidos
protein intake™ AND 136/8 4412 52/0 45/0
athletes
protein intake” AND 16/0 24/0 49/0 74/0
endurance athletes
“endurance athletes”
AND “nutrition” 193/0 32/0 47/0 10/0
722 identificados
-
10 incluidos 107 excluidos Por no referirse a atletas: 15
Por estar relacionados con el deportista infantil: 2
Por centrarse exclusivamente en atletas varones: 80
Por ser estudios realizados en animales: 10
.
4 \
Articulos originales: 10 204 excluidos Por no abarcar la ingesta de macronutrientes: 78

88 excluidos

Por centrarse exclusivamente en la suplementacion: 58
Por estar relacionados con la hidratacién: 28

Por abordar patrones alimentarios concretos
(Vegetarianismo y Ramaddn): 16

Por orientarse hacia el control de peso (no relacionado
con la mejora del rendimiento): 24

. J

e

Por ser revisiones y meta-andlisis: 51
Por estar duplicados: 35
Por no tener acceso al texto completo: 2

\_

Fig. 1.—Diagrama de flujo para la seleccion de articulos.

Seleccion de estudios

Cada articulo fue analizado por dos expertos de la
salud y deporte (enfermera y nutricionista), seleccio-
nado por el titulo y resumen del mismo. En la elec-
cién de las publicaciones incluidas, se destacan los
siguientes criterios de seleccion: cantidad de proteinas
ingerida y estudios cuya muestra incluyese tanto hom-
bres y mujeres atletas como exclusivamente mujeres
atletas. Como criterios de exclusion: los ensayos clini-
cos que no reflejan la ingesta de proteinas (vitaminas,
electrolitos, HC...), o que la muestra esté formada por
animales o varones, ensayos clinicos que no indican
la ingesta de proteinas recomendada; revisiones de ar-

ticulos originales y metaandlisis (Fig. 1). Todos los
ensayos clinicos incluidos posefan un tratamiento es-
tadistico concreto de los datos; emplearon programas
de estadistica como el SPSS en diferentes versiones, la
media, la desviacion tipica y significacién estadistica
p 0.05.

Sintesis de resultados y riesgo entre estudios

En la muestra de estudio se ha indicado el nimero
de sujetos que la componen, el género, la edad y al-
gunas caracteristicas antropométricas. También se ha
recogido la duracién del periodo de seguimiento, el
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tipo de ejercicio o deporte practicado por los sujetos
y el tiempo dedicado al mismo. Se ha reflejado si los
atletas, diferenciando entre hombres y mujeres, han
cumplido o no las recomendaciones dietéticas rela-
cionadas con la ingesta energética y el consumo de
proteinas y de otros macronutrientes. En el caso de no
cumplirlas se ha especificado si la ingesta ha sido su-
perior o inferior a las mismas (Tabla III). Es una forma
sencilla de observar si la alimentacién que mantienen
las mujeres atletas es adecuada o no para garantizar
un buen rendimiento deportivo y, al mismo tiempo,
se pueden apreciar diferencias existentes entre sexos.
Durante el proceso de busqueda se encontrd escasez
de estudios sobre mujeres atletas, y en los existentes
la gran mayoria también inclufan varones. Ademds,
no hubo homogeneidad en cuanto a las recomendacio-
nes nutricionales empleadas para la comparativa con
la ingesta energética y de macronutrientes de los atle-
tas participantes; algunos ensayos clinicos incluidos
no valoraron la ingesta de todos los macronutrientes.

Riesgo de sesgos de informacion

Los ensayos clinicos que no hayan incluido en el
titulo y en el resumen las palabras de la estrategia de
busqueda; que otros buscadores aporten o busquen
en otras bases de datos que resultarfan de interés y el
descarte de ensayos clinicos relacionados con la suple-
mentacién proteica y otros micronutrientes. Se incluyé
el andlisis de estudios clinicos donde se comparaban
hombres y mujeres para evitar posibles sesgos, descar-
tando tnicamente aquellos es los que la muestra estaba
formada unicamente por varones.

Resultados

La estrategia de buisqueda mds eficaz fue “protein
intake” AND “athletes” y el buscador donde se obtu-
vieron mayores resultados fue EBSCO. Como resulta-
do inicial de la bisqueda se identificaron 722 articulos,
de los cuales sélo el 1,4% fueron considerados como
incluidos (Tabla I). Tras el andlisis de los articulos se-
leccionados, se clasificaron en funcion del género que
compone la muestra del estudio (Tabla IT). De los arti-
culos originales seleccionados, el 100% eran ensayos
clinicos finalizados y publicados en el extranjero. Se-

Tabla IT
Clasificacion de los articulos originales incluidos
Valoracion de los Clasificacion de los N°de

resultados resultados articulos
Género de la Mixta: hombres y mujeres 8
muestra de estudio . .

Exclusivamente mujeres 2

TOTAL 10

gtin la localizacion geogrdfica, el 50% de los articulos
fueron publicados en EEUU"%,

El 20% eran estudios exclusivos de mujeres ®ls16.18,
el 80% restante estudios que incluian hombres y muje-
res en la muestra'+'>!71923 La edad, los atletas oscila-
ban entre 13 y 28 afios de edad; sélo en el 20% la edad
minima era de 13 afios™!"° y en el 40% de los estudios
la edad superaba los 20 afios'®!7*'%, El tamafio de la
muestra oscild entre 29 y 324 individuos. De los ocho
articulos con muestra mixta, el 87,5% de los estudios
inclufan una muestra superior correspondiente al sexo
masculino'*!>192 En el 100% de los estudios se realizé
un registro dietético de 24 h, pero hubo variaciones en
el nimero de dfas de registro a la semana: el 50% rea-
liz6 siete dias de registro dietético; el 30% tres dias; el
10% seis dias y el otro 10 % cuatro dias. La duracion del
periodo de seguimiento varié de 6 semanas a 3 afios. En
el 40% de los articulos se reflejo que los estudios se rea-
lizaron en centros de entrenamiento deportivo'*!7:20-23,
Sélo en el 20% de los ensayos clinicos se indicaba el
tipo de ejercicio fisico'*?, mientras que en el 80% res-
tante sdlo se reflejaba el deporte que practicaban los at-
letas'>2%. En el 30% de los articulos no se expresé el
tiempo dedicado al ejercicio'®**; no hubo uniformidad
a la hora de expresarlo en aquellos articulos donde si se
reflejaba (Tabla III). La mayorfa de los ensayos clinicos
(80%) evaluaron la ingesta energética y de todos los
macronutrientes'®>; un 10% unicamente la ingesta pro-
teica' y el otro 10% la ingesta de energifa y de macro-
nutrientes a excepcién de las grasas'*. En el 70% de los
estudios las mujeres atletas presentaron déficits energé-
ticos'”?; en la ingesta proteica, el 70% cumplieron con
las recomendaciones dietéticas'+!317192223; en la ingesta
de hidratos de carbono fue inadecuada en el 90% de los
ensayos clinicos analizados'*'%*, el 80% con una in-
gesta inferior a las recomendaciones dietéticas!+16:17:19-23
y el 10% superior a las mismas'®; en los lipidos, sélo
en el 20% de los ensayos clinicos de mujeres tuvieron
una ingesta acorde a las recomendaciones'’?, el 50%
mantuvo una ingesta elevada'®!%-?2,

En los ensayos evaluados se encontré heteroge-
neidad en las recomendaciones nutricionales de re-
ferencia, en la ingesta energética y macronutrientes
de los atletas. El 40% empled las recomendaciones
de American College of Sports Medicine (ACSM,
2009)!4192223 'y de éstos un 20% también las RDI de
Salud de Bélgica (2006)'>'. El 20% de los estudios
utilizé las recomendaciones de American Dietetic As-
sociation (ADA), Dietitians of Canada y American
College of Sports Medicine (2009)'*". Un 10% se
baso en NRV(Nutrient Reference Values) de Australia
and New Zealand (2006)'%; otro 10% en las recomen-
daciones de la OMS para la ingesta de macronutrientes
y en las referencias dietéticas del Instituto de Medicina
(2005) para la ingesta energética®'; otro 10% empleé
la National Health and Nutrition Examination Survey
(NHANES) (1999-2000)'® y el 10% restante se basé en
las recomendaciones dietéticas polacas de Jarosz M y
Bulhak-Jachymczyk B (2008)%.
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Discusion
Origen de los estudios

La totalidad de las investigaciones han sido realizadas
en el extranjero, el 50% en EEUU'*'8, En los articulos
no se ha encontrado ningtin argumento que justifique
el motivo de este hecho, pero una opcién que se podria
considerar es que EEUU es un pafs muy involucrado en
la deteccion e intervencion precoz en el fenémeno de la
Triada de la mujer atleta, puesto que organismos como
el Colegio Americano de Medicina del Deporte y la So-
ciedad Médica Estadounidense de Medicina del Deporte
han respaldado el documento de consenso de la Decla-
racién de la Triada del Atletismo Femenino del 2014%.
Debido a la ausencia de estudios de la mujer atleta en el
ambito europeo, se recomienda potenciar la investiga-
cion en esta drea de la nutricién deportiva, para garanti-
zar el rendimiento deportivo de las mujeres atletas.

Mugjeres y hombres atletas: investigacion y
recomendaciones

Hay una escasez de ensayos clinicos sobre atletas fe-
meninas, puesto que la mayorfa de investigaciones son
realizadas en atletas masculinos. Con la creciente par-
ticipacion de las mujeres en los eventos deportivos re-
sulta bastante llamativa la escasez de investigacién en
este ambito, pues la nutricidn es un pilar fundamental
para garantizar un buen rendimiento deportivo’, tanto
para los hombres como para las mujeres atletas. No
se ha encontrado justificacion a la falta de estudios en
mujeres, pero una de las posibilidades que se plantean
es que la mayorfa de las recomendaciones nutriciona-
les se han basado en datos recogidos con sujetos mas-
culinos y se han extrapolado al género femenino”?.

Hay homogeneidad entre esta revision sistemadtica
y otras, en que las mujeres atletas consumen energia y
macronutrientes en cantidades inferiores a los varones,
independientemente de que cumplan o no las recomen-
daciones®!®. En el 30% de los estudios la media del
tiempo dedicado al ejercicio es mayor en las mujeres
que los varones'*'"" y en el 10% es igual'® y, atin asf,
sus ingestas siguen siendo inferiores. Las recomenda-
ciones nutricionales relacionadas con las diferencias
metabdlicas entre géneros van encaminadas a un con-
sumo inferior de hidratos de carbono y mds atencién
a la ingesta de proteinas después del ejercicio en las
atletas femeninas’?. Se han encontrado algunas revi-
siones que apoyan la menor ingesta de hidratos en las
mujeres atletas con respecto a los hombres®?%?7, pero
sin especificar en qué medida o qué cantidad deben
ingerir. No se han identificado revisiones que apoyen
la ingesta superior de proteinas después del ejercicio
en mujeres, pero, si dos revisiones que indican que
el consumo proteico debe ser inferior al de los hom-
bres®’; s6lo en una de ella se especifica que debe ser un
15% mads bajo’. Dadas las escasas publicaciones que

muestran que las recomendaciones en mujeres deben
ser distintas, se deberia considerar si realmente las su-
tiles diferencias en el metabolismo de nutrientes entre
géneros”»2 justifican estas ingestas inferiores en las
mujeres o es que la alimentacion de las atletas femeni-
nas no es realmente la adecuada, comprometiendo asi
su rendimiento deportivo.

Se ha observado que la proteina es el macronutrien-
te que mayoritariamente se encuentra dentro de las
recomendaciones nutricionales en las mujeres atletas
de los ensayos clinicos. De esta forma se garantiza la
sintesis de proteinas musculares, el mantenimiento de
la masa muscular y la recuperacion después del ejer-
cicio®!'. Los valores del consumo medio de proteinas
en las mujeres han oscilado desde 1,2 a 1,8 g/kg/dia,
cuyo motivo aparente son las diferencias de tiempo e
intensidad en el ejercicio fisico practicado por las atle-
tas. Las necesidades de proteinas dependen del tipo e
intensidad de la actividad fisica realizada, de la masa
muscular, de los depdsitos de glucégeno muscular al-
macenados y la cantidad de hidratos de la dieta*$!!. A
pesar de que el enfoque de la revisidn es hacia el consu-
mo de proteinas, se ha encontrado que el mayor déficit
que presentan las mujeres atletas es a nivel energético
y de hidratos de carbono. En el 80% de los estudios la
ingesta de hidratos de carbono se encontraba por deba-
jo de las recomendaciones!'*!¢17192 pudiendo perjudi-
car al rendimiento de las mujeres atletas. Una ingesta
deficiente de este macronutriente afecta negativamente
al ejercicio de alta intensidad y al rendimiento, puede
comprometer a la funcién inmune y conducir mds rd-
pido al agotamiento®. Por esto, se considera importante
que la ingesta de hidratos en las mujeres se encuentre
dentro del rango recomendado. Por otro lado, el con-
sumo de energia debe ser suficiente para compensar el
gasto energético del entrenamiento o la competicion
y garantizar la recuperacion y adaptacion al ejercicio?
y, sin embargo, en el 70% de los estudios las mujeres
muestran déficit energético'’?. La ingesta de energia
deficiente se define como uno de los sintomas de la
Triada de la Atleta Femenina, y las mujeres pueden
presentar solo uno de los tres sintomas de la misma,
pues la baja disponibilidad de energia conduce a una
interrupcidn en el ciclo menstrual y, en tltima instan-
cia, la mala salud dsea*?*. Todo esto dificulta que las
mujeres atletas alcancen su mdximo rendimiento de-
portivo. En el 50% de los casos, el consumo de grasas
fue superior a las recomendaciones nutricionales!¢1-22,
Dicha sobre ingesta, compromete la reposicion del
glucégeno muscular y la reparacién de los tejidos
musculares al interferir en el consumo de cantidades
adecuadas de hidratos de carbono y proteinas®.

Heterogeneidad en las recomendaciones
nutricionales

El propdsito de la revisién es conocer el consumo
adecuado de proteinas en las mujeres atletas. El pro-
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blema que se ha detectado es que cada estudio se ha
basado en unas recomendaciones para compararlas
con la ingesta energética y de macronutrientes de los
atletas participantes. Por tanto, no existe un consenso
en cuanto al rango de proteinas recomendado, porque
segtn las directrices que se consulten los valores difie-
ren. La Asociacién Dietética de Estados Unidos y de
Canadd? y el Colegio Americano de Medicina del
Deporte!'?¢ indican que la ingesta de proteinas abarca
desde 1.2 a 1.7 gramos/kg/dia. Segun esto, el ensayo
clinico en el que la ingesta media es de 1,8 gramos/
kg/dia'” excederia del limite, sin embargo, la posicion
de la Sociedad Internacional de Nutricién Deportiva
implica que la ingesta de protefnas tiene que estar en
el intervalo de 1,4 a 2,0 gramos/kg/dia®. La OMS es-
tablece que el consumo de proteinas es de 0,8 g/kg/dia
independientemente de la actividad fisica®, de ahi que
el ensayo clinico que se basé en estas recomendacio-
nes concluyé que la ingesta de proteinas era elevada?!
y, sin embargo, estaba dentro del rango de las reco-
mendaciones anteriores. Esta falta de homogeneidad
en las recomendaciones nutricionales puede dificultar
la valoracion de la alimentacidn de los atletas, a la hora
de considerar si es 0 no adecuada, ya que en funcion
de las directrices consultadas un consumo determina-
do puede ser adecuado e inadecuado al mismo tiempo.
Ademds, otra de las limitaciones que se ha detectado
es que la mayoria de las recomendaciones empleadas
en los estudios no son especificas para los atletas, sino
que van orientadas a sujetos activos que practican ejer-
cicio fisico®, aspecto importante a considerar puesto
que la intensidad y el tiempo dedicado no son iguales
al de los atletas, o bien, hacia la poblacién en gene-
ral®**2, Ademds, solo algunas recomendaciones esta-
blecen diferencias por género y por edad**?! y éstas no
son especificas de atletas.

Muestra y ejercicio realizado:

En el 80% de los estudios incluidos en la revi-
sion la muestra estd compuesta de hombres y muje-
res!*13171923 'y en la mayoria el nimero de hombres es
superior al de mujeres'+'>1°23, Otro hecho que confir-
ma el mayor estudio en hombres que en mujeres atle-
tas. En cuanto al ejercicio realizado por los atletas, no
se ha observado diferencias significativas en el tiempo
dedicado al mismo entre géneros. En el 20% de los
ensayos clinicos se especifica el tipo de ejercicio'*?2.
En relacion a esto, se han encontrado discrepancias en
el consumo de proteinas en funcion del ejercicio que se
practique. Los atletas que buscan ganar masa muscular
y fuerza tienden a consumir cantidades de proteinas
superiores a los atletas entrenados en resistencia. La
posicion de la Sociedad Internacional de Nutricion
Deportiva (2007) establece que los individuos que rea-
lizan ejercicio de resistencia deben consumir entre 1,0
y hasta 1,6 g/kg/dia y los que realizan ejercicios de
fuerza/potencia desde 1,6 a 2,0 g/kg/dia* También la

FEDA (2014) indica que atletas que practiquen ejer-
cicios de resistencia deben consumir entre 1,2 y 1,6
gramos por kilo al dfa; los que encaminan su practica
a la formacién de mdsculo entre 1,5 y 1,7%. Se han
encontrados varias revisiones que apoyan estas distin-
ciones en el consumo de proteinas*!'**. Sin embargo,
se ha encontrado otra revisién que indica que las re-
comendaciones dietéticas de proteinas previamente
separadas para los atletas de fuerza y resistencia ya no
se admiten y la ingesta diaria sugerida para los atletas
por la mayoria de las entidades es de aproximadamen-
te 1,5 gramos/kg/dfa, con un rango de 1,0 a 2,0 g/kg/
dia®. Estas incongruencias, se consideran sefial de que
la ingesta proteica debe adaptarse a las circunstancias
individuales de cada atleta; dependiendo del modo e
intensidad del ejercicio, la calidad de la proteina inge-
rida y el nivel de energfa e ingesta de carbohidratos del
individuo?®7$:1:34,

Calidad de la proteina y momento de su ingesta

En el consumo adecuado de prétidos también es
relevante la biodisponibilidad de los alimentos inge-
ridos. Las de origen animal (ldcteos, huevos y car-
nes...), contienen todos los aminodcidos esenciales y
se consideran fuentes completas, mientras que las de
origen vegetal (a excepcidn de la proteina de soja) ca-
recen de algunos aminodcidos esenciales y, por tanto,
se clasifican como incompletas”!***, En ninguno de
los estudios incluidos se ha especificado el tipo de pro-
tefna ingerida, Unicamente se ha expresado la cantidad.
Si este aspecto no se tiene en cuenta puede que aun-
que un deportista mantenga una ingesta de proteinas
adecuada a las recomendaciones, si predominan las de
origen vegetal puede presentar problemas o retraso en
la recuperacion tras el ejercicio fisico y su rendimien-
to deportivo puede verse afectado. Varios estudios re-
flejan que la fuente de prétidos influye en la mayor o
menor sintesis de proteinas, en la recuperacion tras el
ejercicio y en el grado de hipertrofia muscular?®!1-34,

Unicamente el 10% de los estudios incluidos en la
revisiéon han mencionado el momento de la ingesta de
proteinas'®. La evidencia reciente indica que la ingesta
de proteinas antes, durante y/o después del ejercicio
puede mejorar la recuperacion, el crecimiento y man-
tenimiento de la masa corporal, y puede ser benefi-
cioso en multiples modos de ejercicio, incluyendo la
resistencia, anaerdbica y ejercicios de fuerza®*. Varias
revisiones sustentan que no existen datos suficientes
para recomendar el consumo de proteinas antes y/o
durante el entrenamiento, al haber estudios que han
obtenido beneficios y otros no'*. Sin embargo, si
existe evidencia de que el consumo de proteinas justo
después del entrenamiento posee efectos beneficiosos
para la recuperacion del ejercicio’®!**, También se ha
considero que la ingesta de proteinas junto con hidra-
tos de carbono después del ejercicio pueda favorecer la
recuperacién y adaptacion muscular'®¥.
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Conclusiones

Existe carencia acerca de las recomendaciones nu-
tricionales en mujeres atletas en Europa y a nivel inter-
nacional, se recomienda crear lineas de investigacio-
nes relacionadas con las recomendaciones energéticas
y de macronutrientes adecuadas. Estas cuestiones son
de gran relevancia, especialmente para afianzar los
madrgenes de seguridad para que dicha atleta evite la
Triada de la mujer deportista.

Las atletas femeninas consumen energia y macro-
nutrientes en menor proporcion que los atletas mascu-
linos. El mayor déficit que presentan las mujeres atle-
tas es a nivel energético y de hidratos de carbono; la
proteina es el macronutriente que mayoritariamente se
encuentra dentro del rango recomendado; en la mitad
de los estudios hay sobre ingesta de lipidos.

La ingesta proteica debe adaptarse a las circunstan-
cias individuales de cada atleta, dependiendo del modo
e intensidad del ejercicio, la calidad de la proteina in-
gerida y el nivel de energfa e hidratos de carbono con-
sumido. No obstante, no existe consenso en el rango
de proteinas recomendado y se encuentra discrepan-
cias en el consumo de proteinas en funcidn del tipo de
ejercicio fisico que se realice.

Se recomienda realizar un consenso entre institucio-
nes cientificas de prestigio sobre la ingesta energética
y de macronutrientes en el deporte, haciendo especial
hincapié en la mujer.
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