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Evaluaciéon del consumo proteico y su
percepcion en deportistas de waterpolo
y hockey subacudtico del Club Regatas
de Santa Fe

Evaluation of protein consumption and its perception in water polo
and underwater hockey athletes from Regatas Club, Santa Fe

Dra. Ravelli Sandra, Lic. Bernal Belén, Lic. Bonin Chiogna Mercedes', Lic. Araya Denis?

Facultad de Bioquimica y Ciencias Bioldgicas. Universidad Nacional del Litoral. 2Club Regatas Santa Fe. Ciudad de Santa
Fe, Argentina.

Resumen

Los deportes acudticos como waterpolo y hockey subacudtico (HS) presentan momentos alternantes de
alta y baja intensidad, por lo que resulta imprescindible la adecuada alimentacién y preparacidn fisica.
Se ha demostrado la importancia de la nutricion sobre el bienestar fisico; permitiendo el crecimiento, la
reparacion y adaptacion, luego del ejercicio, influyendo sobre el rendimiento deportivo. El objetivo del
presente trabajo fue evaluar el consumo proteico y su percepcién en deportistas de waterpolo y hockey
subacuatico del club Regatas de la ciudad de Santa Fe en 2019.

Se utiliz6 registro alimentario (3 dias discontinuos), coincidentes con dias de entrenamiento. Se realizaron
entrevistas para determinar la percepcion del consumo proteico.

El consumo proteico promedio en jugadores de waterpolo fue excesivo respecto a su requerimiento. La
mitad de los deportistas de HS relevaron consumo promedio insuficiente de proteinas con respecto a su
requerimiento diario. Los alimentos fuente de proteinas predominantes seleccionados en ambos grupos,
fueron carnes, leche/yogur, queso, huevo y legumbres. Al contrastar el consumo proteico segun el requeri-
miento diario no se encontré diferencias significativas entre las dos disciplinas. En cuanto a la percepcion el
consumo proteico, en ambos grupos subestimaron la ingesta de proteinas respecto al valor real de consumo.

Los waterpolistas presentan un consumo excesivo de proteinas respecto a su requerimiento; mientras
que en los practicantes de HS resulté ser variado. Respecto a la percepcion sobre el consumo proteico, la
ingesta es subestimada en ambas disciplinas. El Licenciado en Nutricién debe orientar hacia estrategias
correctas adecuadas al contexto nutricional deportivo.

Palabras clave: waterpolo; hockey subacudtico; consumo proteico; percepcién del consumo proteico.

Abstract

Water sports such as water polo and underwater hockey (UH) present alternating moments of high and
low intensity; this is why adequate nutrition and physical preparation are essential. The importance of
nutrition over physical well-being has been demonstrated; following growth, repair and adaptation, after
exercise, influencing sports performance. The objective of this study was to evaluate protein intake and its
perception in water polo and underwater hockey athletes from Regatas Club in the city of Santa Fe, in 2019.

Food record was used (3 discontinuous days) coinciding with training days. Interviews were conducted to
determine the perception of protein consumption.

The average protein intake in water polo players was excessive with respect to their requirement. Half of
the UH athletes revealed an insufficient average protein intake with respect to their daily requirement.
The predominant protein source foods selected in both groups were meat, milk/yogurt, cheese, eggs and
legumes. When contrasting protein consumption following daily requirement, no significant differences
were found between the two disciplines. Regarding the perception of protein consumption, in both groups
protein intake with respect to the real value of consumption was underestimated.

The water polo players present an excessive consumption of proteins with respect to their requirement;
while in UH practitioners it turned out to be varied. Regarding the perception of protein consumption, intake
is underestimated in both disciplines. The Bachelor in Nutrition must orient towards correct strategies,
appropriate to the sports nutritional context.

Keywords: water polo, underwater hockey, protein consumption, perception of protein consumption.
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Introduccion y objetivos

El waterpolo es un deporte de equipo y de
contacto, que se caracteriza por intercalar es-
fuerzos de alta intensidad y corta duracién (na-
dar, saltar y enviar la pelota), con momentos de
intensidad menor o descansos. A su vez, al ser
un deporte de contacto, los jugadores realizan
batallas contra sus adversarios como bloqueos,
palizas, contactos y empujones (1). E1 hockey
subacudtico es un deporte que utiliza vias ener-
géticas mixtas, tanto aerébica como anaerdbica,
predominando el trabajo anaerdbico por ser
un juego desarrollado mayormente en apnea,
donde se combina la velocidad y la resistencia.
Durante el juego, se intercalan esfuerzos cortos
de entre 15 y 20 segundos (donde su principal
fuente de energia para realizar este trabajo de
predominio anaerébico alactico es el ATP y la
fosfocreatina), de entre 21y 45 segundos (donde
se trabaja principalmente la potencia anaero6-
bica lactica, siendo el glucégeno muscular la
fuente energética utilizada), esfuerzos medios
que van desde los 46 segundos hasta los 2 minu-
tos y medio (la principal fuente de energia para
realizar este trabajo o esfuerzo se obtiene del
glucégeno hepatico y del glucégeno muscular)
y esfuerzos largos hasta de 3 minutos y mas (en
donde la fuente principal de energia es apor-
tada por el glucégeno muscular, el glucégeno
hepatico y los acidos grasos) (2).

El consumo adecuado de nutrientes resulta
esencial para mantener las actividades diarias
de los atletas y optimizar su rendimiento. De
hecho, en el 4mbito deportivo, suele referirse a
la nutricion como el entrenamiento invisible (3).

Ingestas insuficientes de energia afectan el
rendimiento debido a la falta de sustrato ener-
gético como glucdgeno, dcidos grasos, siendo
causa de fatiga. Ademads, en deportistas, cobra
gran importancia el consumo de proteinas. Un
consumo inadecuado de éstas puede dificul-
tar el crecimiento muscular, la reparacion y la
adaptacién que sobreviene luego del ejercicio

(4). La ingesta diaria de proteinas recomenda-
da para adultos de 0,8 g/dia, es insuficiente en
deportistas. Sin embargo, un consumo elevado
(>2 g/kg de peso por dia) provoca un aumento
de la oxidacion de los aminoacidos, por lo que
no tendria un efecto anabdlico. La recomen-
dacién de proteinas varia segin el deporte en
un rango de 1,2 a 1,8 g/kg de peso por dia. Gran
parte de los deportistas cubren ese valor diario
e incluso lo superan, por lo que resulta innece-
sario el consumo de suplementos proteicos y
de aminodcidos (5).

En un estudio realizado en nadadores, en
fases de entrenamiento, se describieron inges-
tas de energia y macronutrientes inadecuadas
segun sus requerimientos, principalmente en
mujeres. Respecto a las proteinas, el consumo
resultd excesivo en nadadores con respecto a
sus requerimientos (6). Otro estudio que invo-
lucré diversos deportes, demostrd que las in-
gestas de proteinas fueron mds altas de lo que
se recomendaron en deportistas profesionales.
En la fase preparatoria, el 34% de los hombres
y el 13%0 de las mujeres reportaron un alto con-
sumo. En la fase competitiva, los porcentajes se
mantuvieron similares (7).

La ingesta proteica debe adaptarse a las
circunstancias individuales de los atletas, de-
pendiendo del modo e intensidad del ejercicio,
la calidad de la proteina ingerida y el nivel de
energia e hidratos de carbono consumido (7). La
alimentacidén del deportista debe contar con una
cantidad adecuada de proteinas de alto valor
biolégico, aportando entre un 8 y un 15%o de las
calorias diarias que necesite. Este valor puede
ser modificado segun el periodo de entrena-
miento en el que se encuentre el atleta, pero
las mismas no deben ser consideradas como
fuente de energia durante la actividad fisica
ya que son los hidratos de carbono y los lipidos
los que cumplen con ese rol (6). El momento, el
tipo y la cantidad de proteinas pueden tener un
efecto marcado sobre la recuperacion del ejer-
cicio y optimizacion del rendimiento. Estudios
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recientes indican que ingerir proteinas antes y
después del entrenamiento puede mejorar la
recuperaciéon, mantener la masa 6sea y benefi-
ciar la resistencia deportiva (8). Es importante
consumir una cantidad adecuada de proteinas,
que varian segun factores individuales como el
sexo, la edad, y el nivel, tipo, intensidad y fre-
cuencia del entrenamiento (9). Asi como factores
que influyen en el metabolismo de las proteinas,
dentro de lo que se podria destacar el perfil de
aminodcidos de la proteina ingerida, la cantidad
de proteinas que se consumen, la composicién
de dicha toma, entre otros (10). Las necesidades
minimas recomendadas de proteinas para los
deportistas varian segun el caricter del esfuer-
zo. Los deportistas que realizan entrenamiento
de fuerza (mantenimiento) necesitan 1,2-1,4 g
de proteina/Kg de peso corporal/dia; y los que
realizan entrenamientos de resistencia 1,2-1,4 g
de proteina/Kg de peso corporal/dia (11).

Por otra parte, ingestas inferiores al reque-
rimiento diario proteico pueden retrasar la re-
cuperacién post-entrenamiento y conducir a la
pérdida de masa muscular (12).

Por otro lado, la percepcion puede definirse
como la funcién psiquica que le permite al ser
humano, recibir, elaborar e interpretar la infor-
macion proveniente de su entorno, a través de
los sentidos, para su mejoria. Es el primer pro-
ceso cognoscitivo a través del cual los individuos
captan informacién del entorno, forman una re-
presentacion de la realidad de éste, la procesan
por todos los sentidos, y se forma la idea de un
sélo objeto. Es posible sentir distintas cualidades
de un mismo objeto y mediante la percepcidn,
unirlas, determinar de qué objeto provienen, y
a su vez, que este es un unico objeto (13). Cada
individuo puede percibir el consumo de alimen-
tos de forma diferente e incluso puede cambiar
para la misma persona en distintos momentos.
Las investigaciones muestran que la mayoria de
los deportistas suelen consumir proteinas en
cantidades mayores a lo recomendado, creyendo

que se aumenta la masa muscular y se mejora el
rendimiento deportivo (14).

Teniendo en cuenta lo anteriormente men-
cionado, se buscé determinar el consumo pro-
teico y la percepcion del mismo en deportistas
de waterpolo y hockey subacuatico (HS) del
club regatas de la ciudad de Santa Fe en 2019
y 2020.

Materiales y método

Se realiz6 un estudio transversal cuanti-cua-
litativo, comparativo; cuya poblacién y muestra
de estudio consistié en 23 deportistas adultos
amateurs de ambos sexos, entre 18 y 35 aiios de
las disciplinas waterpolo y hockey subacuatico
del Club de Regatas de Santa Fe (CRSF), que asis-
ten regularmente a los entrenamientos, mds de
3 veces a la semana. Los deportistas aceptaron
voluntariamente participar del estudio mediante
el consentimiento informado.

Se empled un registro alimentario de tres
dias no consecutivos, los cuales coincidieron
con los dias de entrenamiento y una encuesta
sobre la percepcion del consumo proteico, con
preguntas abiertas obtenidas de trabajos prece-
dentes (14,15), y luego validada con 10 deportistas
de la Universidad Nacional del Litoral.

Para explicar como proceder al registro de los
alimentos fuentes de proteinas y suplementos
consumidos durante el dia en medidas case-
ras, se asistié antes de cada practica deportiva
y se contd con ayuda de réplicas de alimentos.
Ademads, se realizé una entrevista a cada uno
de ellos acerca del registro para asegurar una
adecuada recoleccion de los datos, y asi evitar
sesgos en la misma. Se establecié contacto con
los deportistas a través de teléfono celular para
acompaiiar el registro de datos con fotografias
de los alimentos y preparaciones consumidas.
Una vez finalizada la recoleccion de los datos,
se analizaron los gramos de proteina que los
deportistas consumieron en ese periodo. Las
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tablas utilizadas para dicho andlisis fueron las
Argenfoods, 2010 (16). Los datos de volcaron en
una planilla elaborada en Microsoft Excel para su
posterior andlisis. El consumo proteico se evalué
estimando los gramos totales de proteinas segun
el peso corporal: suficiente: 1,2-1,6 g/Kg/dia; insu-
ficiente: <1,2 g/Kg/dia; excesivo: >1,6 g/Kg/dia (13).

Respecto a la percepcién del consumo pro-
teico se considero (14,15): suficiente cuando la
percepcién del consumo de alimentos fuentes
de proteinas era segin la cantidad recomendada
diaria o semanalmente (17); insuficiente: per-
cepcién del consumo de alimentos fuentes de
proteinas, en menor cantidad a la recomendada
(17); en exceso: percepcién del consumo de ali-
mentos fuentes de proteinas, en mayor cantidad
a la recomendada (17).

Andlisis estadistico

Los registros alimentarios y las encuestas de
percepcién proteica se analizaron en planillas
de Excel, los datos se procesaron utilizando el
Software Infostat. Se compararon medias me-
diante la prueba t de Student (previa verifica-
cién de supuestos: normalidad y homogeneidad
de varianzas). El nivel de significancia adoptado
fue de 0,05.

La informacién se presenta mediante grafi-
cos tipo histograma, de barras, de acuerdo a la
naturaleza de la variable analizada.

Resultados

Se evaluaron en total 23 sujetos, de los cuales
14 eran waterpolistas masculinos y 9 practica-
ban HS, siendo éstos 4 deportistas masculinos
y 5 femeninos.

Con respecto al consumo proteico, mas de la
mitad del equipo de waterpolistas (66,7%0), regis-
tré un consumo excesivo de proteinas con res-
pecto a su requerimiento diario (RD); mientras

que el 33,3%0 presentd un consumo suficiente. No
se identificaron casos de consumo insuficiente
de este macronutriente (grafico 1). E1 consumo
fue en un rango (min-max) de 95,8 - 206,3 g/dia.

En cuanto a los practicantes de HS, la mitad
de los sujetos present6 un consumo insuficien-
te de proteinas con respecto a su requerimiento
diario. El 375%0 realizé un consumo suficien-
te y el 12,5% presentd consumo excesivo de
este macronutriente (grafico 2). El consumo fue
en un rango (min-max) que oscilé entre 39,21 -
93,8 g/dia.

En cuanto al consumo de alimentos fuente
de proteinas, en ambos grupos de deportistas
(waterpolo y hockey subacudtico) predoming la
ingesta de carnes, seguido de leche/yogur, queso,
huevo y por ultimo, legumbres (graficos 3y 4).

Grdfico 1. Porcentaje de waterpolistas segun el consumo
proteico referido en registro alimentario de 3 dias.
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Grdfico 2. Porcentaje de jugadores de hockey
subacudtico segun el consumo proteico referido en
registro alimentario de 3 dias.
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Grdfico 3. Consumo promedio diario de alimentos fuente
de proteinas de los jugadores de waterpolo.
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Grafico 4. Consumo promedio diario de alimentos
fuente de proteinas de los jugadores de hockey
subacudtico
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Con respecto al consumo de suplementos
proteicos (SP), del total de los waterpolistas, el
40% consume suplementos de proteina de suero.
De ese 40%, la mitad present6 consumo excesivo
de proteinas (3 jugadores) independientemente
del consumo del suplemento proteico. Por otra
parte, se identificé a un deportista cuyo consu-
mo de alimentos fuente seria insuficiente sin la
ingesta del suplemento. En cuanto a jugadores de
HS, solo el 20%o, (2 deportistas) los incorporaron
en su ingesta diaria. En el caso de un jugador,
su consumo proteico promedio fue insuficiente
independientemente del uso de suplementos
proteicos. En otro de los encuestados, el con-
sumo fue suficiente independientemente de la
ingesta de suplementos.

Percepcion del consumo

En relacién a la percepcién del consumo de
proteinas, se indagé sobre si los jugadores consi-
deraban indispensable comer alimentos fuentes
de proteinas. La mayoria de los jugadores de
waterpolo (86,7%0) respondié afirmativamente
mientras que el 13,3% respondié negativamen-
te. En cuanto a los jugadores de HS, la totalidad
considerd indispensable el consumo de alimen-
tos para cubrir el requerimiento diario de las
mismas.

Al preguntar sobre la necesidad del consu-
mo de suplementos proteicos (SP), de los juga-
dores de waterpolo el 66,7% respondié que los
considera necesarios, mientras que el 33,3% no
considera importante su empleo. Con respecto a
los jugadores de HS, la mayoria (80%0) respondi6
afirmativamente sobre la necesidad del consumo
de suplementos.

Al evaluar la percepcién del consumo pro-
teico, el 80% de los jugadores de waterpolo,
considerd su consumo proteico como suficien-
te, el 13,3%0 su consumo insuficiente y un 6,7%
percibié que su consumo proteico era excesi-
vo. De los jugadores de hockey subacuatico, el
62,5% considerd su consumo como suficiente,
mientras que el 375%, insuficiente. Al analizar
con su consumo proteico diario real, se observo
que la mayor parte de los equipos estudiados
subestima su ingesta, ya que en la evaluacién del
consumo proteico la mayoria consumia protei-
nas en cantidades mayores a su requerimiento
(graficos 5y 6).

Por otra parte, del total de jugadores de wa-
terpolo, el 33,3% (n= 5 jugadores) consume y
considera necesario el consumo de suplemen-
tos; otro 33,3% no consume suplementos, pero
los considera necesarios y el 26,7% (n= 4 juga-
dores) no consume y no considera necesario el
consumo de los mismos. Por ultimo, el 6,7% (un
jugador) consume suplementos, pero no lo con-
sidera necesario. Con respecto a los deportistas
de hockey subacuatico, el 25% (n=2 jugadores)
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Grdfico 5. Porcentaje de jugadores de waterpolo por
percepcidn de su consumo proteico segun consumo
proteico real.
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Grdfico 6. Porcentaje de jugadores de hockey
subacudtico por percepcidn de su consumo proteico
segun consumo proteico real.
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consume y considera necesario la ingesta de su-
plementos proteicos, mientas que otro 25% no
consume y no los considera necesarios. La mitad
de ellos no consume, pero considera necesario el
consumo de los suplementos proteicos. Ninguno
de los deportistas consume y no considera ne-
cesario los mismos.

Discusion y Conclusion

En relacién al consumo proteico promedio
se pudo observar que la mayoria de los jugado-
res de waterpolo presentan un consumo exce-
sivo de este macronutriente con respecto a su

requerimiento. A diferencia de un estudio rea-
lizado por Zambrano Jacome y Ayala Astudillo
(13), donde solo el 7,6% tenia un consumo elevado
de este macronutriente.

La mitad de los deportistas de HS relevaron
consumo promedio insuficiente de proteinas
con respecto a su requerimiento diario. A dife-
rencia de un estudio de nadadores masculinos
de Costa Rica donde los valores de proteina
fueron superiores a los recomendados mientras
que, las nadadoras, no llegaron a cubrir los re-
querimientos (18).

Respecto al consumo de alimentos fuente
de proteinas, en ambos grupos de deportistas
(waterpolo y hockey subacudtico) predoming la
ingesta de carnes, seguido de leche/yogur, queso,
huevo y por ultimo, de legumbres. Resultados
similares se encontré en nadadores espaiioles,
ademas con un escaso valor de frutas y legum-
bres en sus dietas (19).

El empleo de suplementos fue bajo en ambas
disciplinas, sin embargo, algunos consideran ne-
cesario el consumo de los mismos. A diferencia
de un estudio realizado en Colombia, en el que
se analizaba la percepcion del uso de ayudas
ergogénicas en deportistas, donde la mayoria
consider6 importante el uso de suplementos y
que éstos le aportan beneficios (10).

Al evaluar la percepcién sobre el consumo
proteico en ambos deportes, se determiné que
subestiman la ingesta de proteinas respecto al
valor real de consumo.

Este trabajo fue realizado con 23 deportistas
que practicaban una de dos disciplinas no tradi-
cionales: waterpolo y hockey subacuatico. Si bien
el ndmero es bajo y constituye una limitacién
para el andlisis de los datos, sienta las bases para
futuras investigaciones. El compromiso de los
evaluados y la dedicacién demostrados, movili-
zan a seguir trabajando para conocer el deporte
y analizar aspectos nutricionales en post del
rendimiento deportivo. En el deporte amateur
y de mediano rendimiento, adquiere importan-
cia el nutricionista deportivo, para acompanar
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la formacién de los mismos. La alimentacién
adecuada, ordenada y de calidad, completa el
llamado entrenamiento invisible; al igual que
otros factores como el descanso, la prepara-
cion fisica, técnica, tactica y psicoldgica. Los
habitos alimentarios adecuados, la orientacion
hacia estrategias correctas acordes al deporte,
el destierro de mitos en cuanto a suplementos
y elecciones saludables, dependen del propio
deportista ademds de profesionales idéneos y

equipos interdisciplinarios, que trabajen man-
comunadamente en la formacion integral de
los individuos que practican estas disciplinas.
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