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RESUMEN

Las ayudas ergogénicas nutricionales son sustancias empleadas en los deportistas de alto
rendimiento, las cuales tienen como finalidad el mejoramiento del rendimiento fisico sin
alteraciones negativas para el organismo. En el presente trabajo se identificé la percepcion que los
deportistas de la Academia de Natacion de Compensar tienen acerca del uso de las ayudas
ergogeénicas nutricionales, identificando a su vez el conocimiento basico que tienen acerca de éstas
y la imagen corporal que tienen sobre si mismos. Se tomé una muestra de 20 deportistas que han
consumido durante los Gltimos 6 meses algun tipo de ayuda ergogénica nutricional, a los cuales se
les aplicé una encuesta, y los resultados se analizaron por medio de estadistica descriptiva por
tablas de contingencia, En cuanto a la parte de conocimiento de las ayudas ergogénicas
nutricionales se puede decir que la un porcentaje significativo como es el 45% de los deportistas no
saben qué es una ayuda ergogénica nutricional, y ademas no identifican qué tipo de sustancias se
consideran como ergogeénicas, lo cual es importante tenerlo en cuenta al identificar que todos los
deportistas encuestados al menos toman una ayuda ergogénica nutricional, y ademas se encontré
que el 50% noté aumento de peso corporal y que ademas el 75% percibi6 aumento de masa

muscular. De esta forma, se logré identificar el grado de conocimiento que los deportistas tienen



acerca de las ayudas ergogénicas, y ademas se identifico la imagen corporal visto desde algunos

aspectos de composicion que tienen actualmente y relacionado con el consumo de estas ayudas.

ABSTRACT

The nutritional ergogenic aids are substances using in high performance athletes, which have the
purpose to enhance the physical performance without negative effects to the organism. In the
present trial has been identified the perception that the athletes of the Compensar's Swimmer
Academy have about the use of the nutritional ergogenic aids, identifying at the same time the basic
knowledge of those and the corporal image that have by themselves. It has taken a sample of 20
athletes that have been consuming for the last 6 months some type of nutritional ergogenic aid, and
applied them a cuestionary, and the results have been analized by descriptive statistics by
contingence charts, In the part about the knowledge of nutritional ergogenic aids it can be say that a
significant percentage like the 45% of the athletes do not know what is a nutritional ergogenic aid,
and also do not identify what sort of substances are consider like ergogenics, which its important to
take to identify that some of them take unless one nutritional ergogenic aid, and it was find that the
50% noted increase in his corporal weight and the 75% perceived muscular mass increased. In this
way, it has been gotten the level of knowledge that the athletes have about the ergogenic aids, and
also it was indentify the corporal image seeing from some aspects of composition that they actually

have and related to the consumpt of this aids.
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RESUMEN

Las ayudas ergogénicas nutricionales son sustancias empleadas en los deportistas de alto
rendimiento, las cuales tienen como finalidad el mejoramiento del rendimiento fisico sin
alteraciones negativas para el organismo. En el presente trabajo se identificd la percepcién
gue los deportistas de la Academia de Natacion de Compensar tienen acerca del uso de las
ayudas ergogénicas nutricionales, identificando a su vez el conocimiento basico que tienen
acerca de éstas y la imagen corporal que tienen sobre si mismos. Se tom6 una muestra de
20 deportistas que han consumido durante los Ultimos 6 meses algun tipo de ayuda
ergogénica nutricional, a los cuales se les aplic6 una encuesta, y los resultados se
analizaron por medio de estadistica descriptiva por tablas de contingencia, En cuanto a la
parte de conocimiento de las ayudas ergogénicas nutricionales se puede decir que la un
porcentaje significativo como es el 45% de los deportistas no saben qué es una ayuda
ergogénica nutricional, y ademas no identifican qué tipo de sustancias se consideran como
ergogeénicas, lo cual es importante tenerlo en cuenta al identificar que todos los deportistas
encuestados al menos toman una ayuda ergogénica nutricional, y ademas se encontré que
el 50% notd aumento de peso corporal y que ademas el 75% percibi®é aumento de masa
muscular. De esta forma, se logré identificar el grado de conocimiento que los deportistas
tienen acerca de las ayudas ergogénicas, y ademas se identificé la imagen corporal visto
desde algunos aspectos de composicidbn que tienen actualmente y relacionado con el

consumo de estas ayudas.

ABSTRACT

The nutritional ergogenic aids are substances using in high performance athletes, which have
the purpose to enhance the physical performance without negative effects to the organism. In
the present trial has been identified the perception that the athletes of the Compensar’s
Swimmer Academy have about the use of the nutritional ergogenic aids, identifying at the
same time the basic knowledge of those and the corporal image that have by themselves. It
has taken a sample of 20 athletes that have been consuming for the last 6 months some type
of nutritional ergogenic aid, and applied them a cuestionary, and the results have been
analized by descriptive statistics by contingence charts, In the part about the knowledge of
nutritional ergogenic aids it can be say that a significant percentage like the 45% of the
athletes do not know what is a nutritional ergogenic aid, and also do not identify what sort of
substances are consider like ergogenics, which its important to take to identify that some of

them take unless one nutritional ergogenic aid, and it was find that the 50% noted increase in
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his corporal weight and the 75% perceived muscular mass increased. In this way, it has been
gotten the level of knowledge that the athletes have about the ergogenic aids, and also it was
indentify the corporal image seeing from some aspects of composition that they actually have

and related to the consumpt of this aids.
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1. INTRODUCCION

Desde la antigiiedad la nutricibn ha sido considerada como parte fundamental de los
deportistas, en cuanto que se asegura por medio de la alimentaciéon la constitucion y
fortalecimiento de las reservas energéticas corporales, y con ello, podria mejorarse el
rendimiento competitivo. Ademas, es bien sabido que los individuos que practican algin tipo
de deporte tienen los requerimientos caléricos y nutricionales elevados, basado en el gasto
caldrico realizado y las pérdidas de micronutrientes por sudor, y los cuales, no siempre se
alcanzan a cubrir por medio de la alimentacién, y el déficit de estos nutrientes puede

presentarse con facilidad.

Surge entonces la necesidad de la utilizacién de las ayudas ergogénicas nutricionales,
consideradas como aquellos suplementos nutricionales que tienen un efecto benéfico sobre
el rendimiento fisico ya sea induciendo respuestas en el metabolismo o mejorando la
capacidad de recuperacion en el organismo, y que ademas se encuentran aprobados por la
Comision Internacional Olimpica para el control de dopaje. La gran mayoria de estas ayudas
han sido ampliamente estudiadas y se han encontrado los cambios generados por el
consumo de éstas sobre el rendimiento deportivo y la composicién corporal de los

deportistas.

Con base en ello, se establecié el programa de ayudas ergogénicas nutricionales en el grupo
élite de la Academia de natacion de Compensar, el cual inicid en el presente afio, y se
desea conocer la percepcion que tienen los deportistas acerca de la utilizacion de éstas
relacionadas con la propia imagen corporal y el rendimiento fisico, lo cual permitird un
acercamiento del conocimiento que los deportistas tienen y del posible cambio que ellos

perciben que se ha generado con la utilizacién de las ayudas ergogénicas nutricionales.



2. MARCO TEORICO

2.1 Las Ayudas Ergogénicas Nutricionales

Etimolégicamente la palabra ergogénica proviene del griego ergon que significa trabajo, y
ergogénesis significa produccion de energia, y si una determinada manipulacion mejora el
rendimiento a través de la produccién de energia, se denomina ergogénica y si lo reduce
ergolitica, por tanto, una ayuda ergogénica es toda aquella sustancia o fendbmeno que
mejora el rendimiento (Wootton, 1988).

Una ayuda ergogénica puede ser definida como una técnica o sustancia empleada con el
propdsito de mejorar la utilizacién de energia, incluyendo su produccién, control y eficiencia

(Garnés, 2005). Ademas existen diversos tipos de ayudas ergogénicas como se indica en la

figura 1.
Tipos de
Ayudas
Ergogénicas
| | | | | | | |
Nutricionales Fisiologicas Farmacoldgicas - | Psicoldgicas = | Biomecanicas Mecanicas
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| blogqueadores
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Figura 1. Clasificacion de las ayudas ergogénicas

Dentro de las funciones de las ayudas ergogénicas nutricionales se encuentran:



e Regulacién hidroeléctrica y termorregulacion.

¢ Realizacion de actividades prolongadas y de entrenamientos.
e Acelerar procesos de recuperacion.

e Correccion de la masa corporal.

e Orientar el desarrollo de la masa muscular.

¢ Reducir el volumen de la racion diaria durante la competicion.

e Orientacion cualitativa de la racién precompeticion.

Existen diversos tipos de ayudas ergogénicas nutricionales dentro de las cuales se
encuentran sustancias que reponen el gasto producido por la actividad y concentrados de

nutrientes.

2.1.1 Sustancias que reponen el gasto producido por la actividad

2.1.1.1 Bebidas hidratantes: son las ayudas ergogénicas nutricionales mas utilizadas, cuya
composicién permite la reposicibn de agua, electrolitos y carbohidratos, y la inclusién de
pequefias cantidades de sodio y glucosa tienden a incrementar la tasa de absorcién de agua
a nivel intestinal comparado con la ingesta de agua sola (Maugham y Murray, 2000). Para la
administracion de estas bebidas se debe tener en cuenta el volumen, concentracion y

temperatura de la bebida, tiempo de administracidn y caracteristicas de la prueba a realizar.

Se espera que estas bebidas tengan una osmolaridad de 290 a 360 mosm/L, con un aporte
de sodio entre 17,4 — 30,4 mEqg/L y de potasio entre 3,1 — 5,75 mEg/L, cuyos efectos radican
en reponer las pérdidas de sodio por sudor y facilitar la absorcion de agua, asi como evitar
las pérdidas de potasio por sudor y para compensar el efecto de la glucosa sobre la

extraccion de potasio de la célula al espacio extracelular (Brouns et al, 1992).

Otros efectos producidos por el consumo de estas bebidas son:

e Colaboran con la demanda de altos niveles de energia y de carbohidratos por las
altas cargas de entrenamiento y de las demandas impuestas por el aumento de la
masa muscular.

e Son de gran importancia al colaborar con las estrategias alimentarias de

recuperacion y de supercompensacion entre sesiones.



e Mantienen un equilibrio en la ingesta de carbohidratos y proteina que garantiza la
preservacion de la reserva de glucégeno y el proceso de anabolismo-catabolismo

proteico y la ganancia de masa muscular (Mazza, 2007).

2.1.1.2 Recuperantes musculares: dentro de éstos se encuentran aquellos suplementos de
carbohidratos compuestos por maltodextrinas, con la adicion de algunas vitaminas,
minerales, electrolitos y otras sustancias, y cuyos efectos son reponer los depésitos de
glucdégeno muscular, ya que al ser tan limitado se depleta con facilidad en los ejercicios de

resistencia, y que puede conllevar a la aparicién de fatiga muscular.

2.1.2 Concentrados de nutrientes

2.1.2.1 Creatina: En el musculo la creatina se encuentra en forma aislada (40%) o en forma
de fosfocreatina (60%), y en ambas formas, en la regulacion y mantenimiento de ATP, que
se utiliza para la contraccién muscular, ademas de su capacidad para detener o rechazar los
iones hidrégeno, responsables disminuir el pH del mudsculo y producir acidosis, lo cual

contribuye a la fatiga muscular.

La disponibilidad de creatina libre se ha considerado fundamental para la recuperacion de la
fosfocreatina. Los Ultimos estudios demuestran que el uso de la fosfocreatina empieza a
disminuir después de dos segundos de ejercicio maximo, gracias a la contribucion del
sistema de obtencién de energia del uso anaerobio de la glucosa que tarda unos tres
segundos en ponerse en marcha. Esto demuestra que la energia de los enlaces fosfato de la
creatina sirven para mantener la cantidad de ATP necesaria hasta que empieza a intervenir

el sistema anaerébico lactico (Alvarez, 2002).

Los expertos en fisiologia del ejercicio recomiendan, cargar los depositos organicos con 20 6
25 gramos de creatina durante cinco dias consecutivos, y una vez se ha hecho la carga, una
dosis diaria de 2 a 5 gramos ayuda a mantener elevados los niveles de creatina muscular. El
consumo de CHO con creatina parece aumentar las reservas de creatina muscular
significativamente mayor que la suplementacion sola, mientras que en individuos con niveles
elevados de creatina intramuscular y fosfocreatina y aquellos con menos fibras musculares

tipo Il pueden responder menos a la suplementacién (Syrotuik y Bell, 2004).

En un estudio se evaluo el efecto de la suplementacién con creatina durante 12 semanas y

el entrenamiento de resistencia sobre la fuerza muscular y el mRNA de la cadena pesada de



miosina y expresion proteica. Comparando los grupos control y placebo, el grupo que recibio
cretina aumenté significativamente la masa libre de grasa y la fuerza. Adicionalmente, se
encontrd que en general el mMRNA de la cadena pesada de miosina y la expresion proteica
fue significativamente mas alta en el grupo con creatina comprado con los otros grupos, y
plantearon que la fuerza incrementada y el tamafio del musculo asociado con la
suplementacién con creatina puede contribuir al aumento de la sintesis de la cadena pesada
de miosina (Willoughby y Rosene, 2001).

En definitiva los efectos de la suplementacion de creatina son:

e Aumenta la reserva intracelular de PC (fosfocreatina), especialmente si hay
deficiencia previa.

e Aumento del peso total (en entrenados y no entrenados).

e Aumenta la fuerza de contraccion (de un 5 a un 7%).

e Aumenta la velocidad.

¢ Mejora los tiempos de recuperacion entre ejercicios.

e Mejora la performance de ejercicios de alta intensidad y corta duracion,
intermitentes.

¢ Mejora la recta final en los ejercicios de alta intensidad (bicicleta ergométrica).

¢ Aumenta la potencia anaerdbica.

e Aumenta la fuerza en el pico del salto.

e Mejora eventos de maxima velocidad (hasta 30 segundos) y el tiempo de
recuperacion entre picos de velocidad.

e En sangre: aumenta la creatina, aumenta la CPK, aumenta la LDH, disminuye TG y

Colesterol total y aumenta HDL en atletas con hiperlipidemia previa.

2.1.2.2 Glutamina: es un aminoacido no esencial que ayuda a mantener y a desarrollar la
masa muscular, evitando la aparicion de fatiga, favoreciendo la recuperaciéon de las fibras
musculares, evitando los procesos de catabolismo, y por tanto, disminuyendo la posibilidad
de infeccién, ademas de potenciar el crecimiento muscular al aumentar la hidratacion celular
(Castell, 1997).

Un estudio doble ciego, controlado con placebo evaludé los beneficios de la glutamina
complementaria (5 gr) tomadas al final del ejercicio en 151 atletas de resistencia. El
resultado mostré una reduccién significativa en las infecciones entre los atletas tratados.
Sélo el 19% de los atletas que tomaron la glutamina se enfermaron, al compararlos con el

51% de aquellos que tomaron el placebo (Mackinnon y Hooper, 1994).



2.1.2.3 Aminoacidos ramificados: El aporte de dichos aminoacidos como son valina,
leucina e isoleucina, consigue un descenso de hasta un 15% de fatiga mental y un 7% de
menor agotamiento fisico ya que la concentracién de glucégeno muscular sélo desciende un
10% frente a un 35% en el de placebo (Bilbao e Ifiigo, 1999). Ademas estimulan la sintesis
proteica por lo que aumentan el desarrollo muscular, importante en situaciones de
entrenamiento intenso como preparacion de una competicion y se favorece un aumento de la

fuerza al disminuir el pH del mdsculo (Ribas, 1998).

2.1.2.4 Lipidos: Se ha propuesto que la suplementacion con grasas podria permitir un
ahorro de los carbohidratos, incrementando en consecuencia el rendimiento. Dentro de los
mas utilizados se encuentran los acidos omega 3, glicerol, gamma orizanol y acido ferdlico;
sin embargo la cantidad de estudios controlados que demuestren el efecto de estas

sustancias como ayudas ergogénicas es muy limitado.

2.1.2.5 Vitaminas y Minerales: Estudios recientes han postulado que la administracion de
agentes antioxidantes a los deportistas podria reducir el nivel sanguineo de lactato, asi como
de proteger las células musculares de su destruccion durante el ejercicio fisico intenso y

prolongado por el estrés oxidativo (Gonzélez, 2006).

2.2 Composicién corporal en los nadadores

Los nadadores sufren un aumento de la masa grasa hasta los 14 afios, momento a partir del
cual surgen periodos de incremento y decremento de dicha variable, pero siempre alrededor
de 10 kg de masa grasa. En cuanto a la masa magra, durante el periodo de edad que va de
los 13 a los 19 afios hay un incremento progresivo que luego se estabiliza de los 19 a los 21

afios para aumentar de nuevo hasta los 23 afios (Cancela, 2003).

Durante la infancia, la masa magra aumenta de forma similar en ambos géneros. La
aceleracion de la masa magra que se produce en los varones a partir de la pubertad refleja
el aumento de la masa corporal que se manifiesta con la fase de crecimiento subito de la
adolescencia. Por el contrario, la ausencia de aumento en la masa magra de las mujeres
significa que éstas han alcanzado niveles cercanos a los de la edad adulta,
aproximadamente 5 afios antes que los hombres, cuya masa magra madura en la edad de
19-20 afios. Siguiendo el mismo autor la diferencia de la masa adiposa en ambos los

géneros es mas obvia en los afios puberales en lo que las mujeres acumulan un mayor tejido



adiposo. Por otro lado, los hombres muestran un porcentaje graso que declina lentamente,

reflejando el desarrollo de masa magra en la pubertad (Pérez, 2001).

2.3 Percepcion y Conocimiento

La percepcién es la funcion psiquica que permite al organismo, a través de los sentidos,
recibir, elaborar e interpretar la informacion proveniente de su entorno, para la mejoria del
ser humano, existiendo la percepcion visual, auditiva, olfativa, espacial, cinestésica, tactica y
gustativa (Merleau-Ponty, 1985), y es el primer proceso cognoscitivo a través del cual los
individuos captan informacién del entorno, la razén de ésta informacién es que usa la que
esta implicita en las energias que llegan a los sistemas sensoriales y que permiten formar
una representacion de la realidad de su entorno. La informacién recopilada por todos los
sentidos se procesa, y se forma la idea de un sélo objeto, y es posible sentir distintas
cualidades de un mismo objeto, y mediante la percepcién, unirlas, determinar de qué objeto

provienen, y determinar a su vez que este es un Unico objeto.

El conocimiento es una capacidad humana que se adquiere mediante una pluralidad de
procesos cognitivos como la percepciéon, memoria, experiencia, razonamiento, ensefianza-

aprendizaje, entre otros, el cual carece de valor cuando es transmitido o transformado.

La actitud se refiere a un sentimiento a favor o en contra de un objeto social, el cual puede
ser una persona, un hecho social, o cualquier producto de la actividad humana. (Eiser,

1989). Ademas se distinguen tres componentes de las actitudes (Rodriguez, 1991):

1. Cognoscitivo: es necesario que exista una representacion cognoscitiva del objeto. Esta
formada por las percepciones y creencias hacia un objeto, asi como por la informacién que
se tiene sobre un objeto.

2. Afectivo: es el sentimiento en favor o en contra de un objeto social.

3. Conductual: es la tendencia a reaccionar hacia los objetos de una determinada manera.

Es el componente activo de la actitud.

De esta forma, la percepcion se relaciona directamente con el conocimiento, y que éstos
determinan la actitud y la conducta del individuo, y cuyos actos repetitivos generaran

habitos, como lo indica la figura 2.
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Figura 2. Interrelacion del conocimiento y la percepcion.

Por lo tanto, en el presente trabajo la percepcion se entendié como la imagen corporal, el
rendimiento fisico y los efectos del uso de las ayudas ergogénicas nutricionales de los
deportistas, y por otro lado, el conocimiento se refirié a los conceptos basicos acerca de lo

que son las ayudas ergogénicas nutricionales.

3. PLANTEAMIENTO Y JUSTIFICACION DEL PROBLEMA

¢ Cual es la percepcion que tienen los deportistas de natacion sobre el uso de las ayudas

ergogénicas y su relacion con el rendimiento deportivo?

Los deportistas de alto rendimiento tienen exigencias fisicas elevadas, lo cual produce una
demanda energética elevada, y donde la alimentacion por si sola no alcanza a cubrir dichas
demandas que conllevan los entrenamientos y las competencias, por lo que la utilizaciéon de
éste tipo de ayudas ergogénicas en natacion puede generar un equilibrio energético y de
nutrientes especificos, lo cual garantiza el mantenimiento de las reservas corporales, y
ademas de menor probabilidad de desencadenar una disminucion del rendimiento fisico a

partir de la aparicién de sintomas fisicos de agotamiento muscular.

Teniendo en cuenta que la Academia de Natacion de Compensar esta suministrando
algunas ayudas ergogénicas nutricionales a los deportistas, es de gran importancia conocer
los cambios corporales que se han producido desde la perspectiva de los consumidores, con
o cual se pueden identificar efectos positivos y negativos, que podrian ser tomados en
cuenta para el mejoramiento del programa. Cabe resaltar que la utilidad del trabajo es tanto
para el area de nutricion de la Academia de Natacion de Compensar como para los usuarios
directos que son los deportistas, tanto para los que estan incluidos en el programa como los

gue no (debido a que podrian estarlo mas adelante).



4. OBJETIVOS

Objetivo General

Identificar la percepcion que tienen los deportistas que pertenecen a la Academia de
Natacion de Compensar sobre el consumo de las ayudas ergogénicas nutricionales

relacionado con la imagen corporal y el rendimiento fisico.

Objetivos Especificos

1. Identificar los conocimientos que los deportistas tienen acerca de las ayudas
ergogeénicas nutricionales.
2. ldentificar la percepcion de la imagen corporal actual que los deportistas tienen de si

mismos.

5. MATERIALES Y METODOS

5.1 Disefio de la investigacion

Estudio observacional descriptivo de corte transversal.

5.1.1 Poblacién de estudio y muestra

La poblacion tomada es de las categorias del equipo de la Academia de Natacion de
Compensar conformado por 141 deportistas, y se tom6 una muestra de 20 deportistas, los
cuales deberian pertenecer a las categorias de 15 afios y/o de élite, ademas de estar
perteneciendo al programa de ayudas ergogénicas de Compensar y/o aquellos deportistas

que en los dltimos 6 meses habian recibido algun tipo de ayuda ergogénica nutricional.

5.1.2 Variables del estudio

4 Percepcion
Dentro de este aspecto con respecto a las ayudas ergogénicas nutricionales se pregunté si
se habia presentado algun tipo de intolerancia por el consumo de alguna de las ayudas
ergogénicas nutricionales, si se cree importante en consumo de estas ayudas, si considera
que las ayudas ergogénicas le han producido beneficios, si ha notado algin cambio y qué
tipo de cambio en el peso corporal, la masa muscular, la masa grasa y el indice de fuerza, si

cree que las ayudas ergogénicas nutricionales han influido cambios corporales y en el



rendimiento. Ademas, en cuanto al rendimiento fisico se pregunto si sentia cansancio, fatiga
muscular, calambres musculares y dolores musculares durante o después del
entrenamiento, ademas del tiempo que se demora en recuperarse después de entrenar. En
cuanto al rendimiento deportivo se preguntd si el desempefio deportivo habia mejorado en

los Ultimos 6 meses.

4 Conocimientos
Con respecto a conocimiento se pregunté si se sabia que era una ayuda ergogénica y como
la definia, si una ayuda ergogénica nutricional era igual a una sustancia de dopaje, y dentro
de una serie de opciones se debia elegir aquellas que considerara ayudas ergogénicas
nutricionales. Adicional a estas preguntas, se incluyé el tipo de ayuda ergogénica nutricional
que habia consumido durante los Ultimos 6 meses, la persona que se la habia recomendado,
la cantidad y la frecuencia de consumo. En cuanto a rendimiento se incluyé si habia
mejorado el tiempo de alguna prueba en la Gltima competencia, especificando cudl prueba y

el tiempo que habia conseguido y el tiempo anterior a la competencia.

5.2 Métodos

Con el fin de abordar los componentes de ayudas ergogénicas que estan o han consumido
durante los Ultimos 6 meses, composicién corporal y rendimiento fisico, se disefid y se aplicd
una encuesta que enmarca dichos aspectos, y su medicién es de forma cualitativa, a
excepcion de la cantidad y frecuencia del consumo de la ayuda ergogénica.

5.3 Recoleccién de lainformacion

Los datos se recolectaron en la encuesta de percepcion sobre las ayudas ergogénicas

(ANEXO 1), con su respectivo instructivo.

5.4 Anédlisis de la informacion

La tabulacion de la informacion se realizé en Excel en el formato correspondiente (ANEXO
2), asimismo se empled Excel para el andlisis de la informacion, realizado por estadistica

descriptiva a través del cruce de algunas de las variables por medio de una tabla de

contingencia.
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6. RESULTADOS

6.1 Caracterizacion de los deportistas

De los deportistas encuestados el 50% correspondio a hombres y el 50% a mujeres como se
indica en la figura 3A, y el grupo fue comprendido entre los 14 y 21 afios, siendo con mayor
proporcién de 16,1 a los 18 afilos como se muestra en la figura 3B.

Caracterizacién segin Género Caracterizacién segin Edad
o 14-16
® Mujeres 016,1-18
@ Hombres o 18,1-21
30%
60%
Figura 3A. Caracterizacion segun género Figura 3B. Caracterizacion segun edad.

6.2 Preguntas relacionadas con conocimiento

De acuerdo a la pregunta de qué es una ayuda ergogénica nutricional (AEN) el 55% de los
deportistas encuestados respondieron correctamente, ilustrado en la figura 4A, y el 100%
tiene claridad sobre la diferencia entre la ayuda ergogénica nutricional y la sustancia de
dopaje (figura 4B).

¢Sabes qué es una AEN? ¢AEN esigual a una sustancia de dopaje?
: @Si
| Si o
m No aNo
100%
Figura 4A. Definicion de AEN Figura 4B. AEN y sustancia de dopaje
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A su vez la gran mayoria de los encuestados consideran que la creatina y la glutamina son
ayudas ergogeénicas nutricionales, y por su parte ninguno consider6 el agua saborizada, ver
figura 4C.

¢Cudles consideras que es una AEN?

Supradyn active ‘ ‘

Glutamina ]

Cebion

Barras Cereal Kellogs

Agua Saborizada

Activade

Megaplex

Creatina

Figura 4C. Ejemplos de Ayudas Ergogénicas Nutricionales

En cuanto al consumo de ayudas ergogénicas nutricionales en los Ultimos 6 meses el 13%
de los deportistas encuestados afirman haber consumido megacarbs y glutamina, el 11%
consumio mineralin y multivitaminas, el 10% consumi6 complejo B, el 7% consumio creatina
y el 6% consumio hidrofix. El 30% asegurd haber consumido otras ayudas en las que se
incluyé activade, gatorade, berocca, vitamina C, centrum, z-bec, emulsién de scott,
aminodcidos de cadena ramificada (BCRR), carnitina, cartilagos de tiburén, megaplex,
ensure, ensoy, powermaker, bicarbonato de sodio y fosforus homea (Figura 5A); y en su
gran mayoria fueron prescritas por la nutricionista (43%) o por el médico (33%) de
Compensar, como se ilustra en la figura 5B, y solo el 3% realiz6 intolerancia, encontrandose
reflujo gastroesofagico y sarpullido (figura 5C).

Ayudas Ergogénicas Nutricionales mas consumidas en los
Gltimos 6 meses

Otros

Hidrofix 7:.

Complejo B

Multivitaminas

Mineralin

Creatina 7-

Glutamina
Megacarbs

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Porcentaje (%)

Figura 5A. Consumo de Ayudas Ergogénicas Nutricionales en los Ultimos 6 meses.
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Prescripcién de las AEN

O Médico Compensar
2%
O Nutricionista Compensar,

O Entrenador

M @ Profesional de salud

externo

o Familiar

@ Otro

Figura 5B. Prescripcién de las Ayudas Ergogénicas Nutricionales

Intolerancia a las AEN

mSi
@ No

Figura 5C. Intolerancia a las AEN consumidas

6.3 Preguntas relacionadas con percepcion

Los cambios percibidos en la composicién corporal en los ultimos 6 meses el 50% notd
aumento del peso corporal, el 75% noté aumento en la masa muscular, el 45% not6 aumento
en la masa grasa y el 85% consideré aumento en el indice de fuerza, como lo indica la figura
6A. A su vez, en cuanto a la recuperacion después del entrenamiento el 80% asegurd haber
presentado cansancio y fatiga muscular, el 75% present6 dolores musculares y solo el 25%
presentd calambres musculares; y el 70% se tardo en recuperar en mas de 1 hora después
de entrenar (figura 6B). Como lo muestra la figura 6C se encontr6 que el 90% considera
importante el consumo de las ayudas ergogénicas nutricionales, el 65% considera que le
aportaron beneficios las ayudas y el 80% considerd haber mejorado marcas de los tiempos

de algunas pruebas en la ultima competencia. El 65% consider6 que las ayudas no habian
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influenciado cambios corporales, el 55% considerd que las ayudas si habian influenciado en

el rendimiento con un 100% que considerd que dichos cambios fueron buenos (Figura 7A).

Cambios percibidos en la composicién corporal en los
ultimos 6 meses
100
O Aumenté
90 O Disminuyd
80 [—mIgual
70
3
< 60
2
©
£ 50
(7]
S 40 —
o
o
30 —
20 4
T f
0 T T T
Peso Musculo Grasa I. Fuerza

Figura 6A. Cambios percibidos en la composicion corporal en los Ultimos 6 meses

Recuperacion después del entrenamiento
100 -
asi
90
ONo
80
— — m<1H
s 70 O1-6H
2o 80 @>6h
5]
= 50
[}
© 40 H
<}
& 30 H
20
10
0 T T T T
Cansancio Fatiga Calambres Dolores Recuperacién
Muscular Musculares Musculares

Figura 6B. Recuperacion después del entrenamiento

Percepcion de las AEN

120
100 B
g 80 | Mo
2
£ 60 A
g
= 40 4 —
=9
I LB
0_ T T T T

Impertancia Beneficios Influencia Influencia Mejoria
Cuerpo Rendimiento marcas

Figura 6C. Percepcion de las Ayudas Ergogénicas Nutricionales
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Percepcion de los cambios en el cuerpoy en el
rendimiento

120

@ Bueno

s 100 4 B Malo
S 80
T
= 60
3
5 40 -
a

20

0 -

Influencia Cuerpo Influencia Rendimiento

Figura 7A. Percepcion de los cambios en el cuerpo y en el rendimiento

influenciados por el consumo de AEN.

7. DISCUSION DE RESULTADOS

En cuanto a la parte de conocimiento de las ayudas ergogénicas nutricionales se puede
decir que la un porcentaje significativo como es el 45% de los deportistas no saben qué es
una ayuda ergogénica nutricional, y ademas no identifican qué tipo de sustancias se
consideran como ergogénicas, lo cual es importante tenerlo en cuenta al identificar que

todos los deportistas encuestados al menos toman una ayuda ergogénica nutricional.

En cuanto a los cambios en la composiciéon corporal se evidencia que la mayoria han
percibido un aumento de peso, probablemente a expensas de ganancia muscular como
también se identifica, y en algunos casos por ganancia de masa grasa, y significativamente
se puede ver que se incrementd el indice de fuerza, lo cual también es favorable. Sin
embargo el proceso de recuperacion no cumplié con las expectativas, en la medida en que
se identific6 que se presentan sintomas posteriores al entrenamiento que deberian
minimizarse con el consumo de las ayudas ergogénicas nutricionales, y teniendo en cuenta
que la gran mayoria consume mas de una ayuda. Probablemente, el hecho de que las
ayudas no estén cumpliendo a cabalidad con la recuperacién sea por la constancia del
consumo, y por otros factores ambientales. Otro aspecto que se encontré fue el alto grado
de tolerancia del consumo de estas ayudas, lo cual indica que los efectos secundarios del
consumo de estas sustancias son minimos, en parte también por las indicaciones de

administracion, que si bien, el 90% fue prescrito por profesionales de la salud. Sin embargo,
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a pesar de no identificar efectos recuperantes en su gran mayoria, se identific6 mejoria

significativa en las marcas de los tiempos de algunas pruebas en la Ultima competencia.

8. CONCLUSIONES

e Se identifico que la gran mayoria de los deportistas no tienen conocimiento acerca de
las ayudas ergogénicas nutricionales que estdn consumiendo y los efectos que

producen en el organismo.

® Los deportistas perciben un aumento en su peso corporal y en el indice de fuerza que
posiblemente podrian estar relacionados con el consumo de las ayudas ergogénicas

nutricionales.

e La lenta recuperacion fisica podria estar relacionado con otros factores que mitigarian

el efecto de las Ayudas Ergogénicas Nutricionales.

9. RECOMENDACIONES

Es de gran importancia que se continie con el suministro de las ayudas ergogénicas
nutricionales a los deportistas de la Academia de Natacion de Compensar, puesto que han
contribuido con el rendimiento y los deportistas estan satisfechos y le dan la importancia al

uso de estas ayudas.

Por otra parte, es necesario que se realice educacién nutricional a los deportistas del equipo
de Natacion de Compensar, para que conozcan un poco mas sobre los beneficios de las
ayudas ergogénicas en el alto rendimiento y la importancia de que sean prescritas por un

profesional de la salud.
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11. ANEXOS
ANEXO 1

ACADEMIA DE NATACION
ENCUESTA NUTRICIONAL

Nombre: Fecha: __/__/09

Lugar y fecha de Nacimiento: / /

1. ¢ Cuales son tus estilos y distancias de mayor importancia?
/ / / / / / / /

2. ¢Cuantas dias a la semana entrenas?
3. ¢Cuantas horas diarias entrenas?

4. ;Cuantos metros diarios entrenas?

5. ¢Sabes qué es una ayuda ergogénica nutricional? Describela.

6. ¢Crees que una ayuda ergogénica nutricional es igual a una sustancia de dopaje? Explicalo.

7. Sefiala con una X las opciones que consideras que son ayudas ergogénicas nutricionales.
a. Creatina e. Barras de cereal de kellogs
b. Megaplex d. Cebioén
c. Activade f. Glutamina

d. Agua saborizada g, Supradyn active

8. ¢Has consumido alguna ayuda ergogénica nutricional en los Gltimos 6 meses? Si No

En caso de haber consumido llena el siguiente cuadro:

Frecuencia
Nombre Ayuda Quién la Cantidad

Ergogénica recomend6* Mc
N° medidas/dia

18



* MD = Médico del equipo, ND= Nutricionista del equipo, E=Entrenador, PSE= Profesional de la salud Externo, FM= Familiar,

8. ¢ Presentaste algun tipo de intolerancia por el consumo de alguna de las ayudas ergogénicas

nutricionales? ¢ Cuéles?

9. ¢Crees que es importante el consumo de ayudas ergogénicas nutricionales? ¢Porqué?

10. ¢Has notado algin cambio en tu peso corporal? Explica.

11. ¢ Has notado algin cambio respecto a tu masa muscular? Explica.

12. ¢Has notado algin cambio respecto a tu masa grasa? Explica.

13. ¢Has notado algun cambio en el indice de fuerza? Explica.

14. ¢ Sientes cansancio durante o después del entrenamiento? Si__ No__
15. ¢ Sientes fatiga muscular durante o después del entrenamiento? Si__ No__
16. ¢ Has presentado calambres musculares durante o después del entrenamiento? Si__ No __
17. ¢ Sientes dolores musculares durante o después del entrenamiento? Si No

18. ¢ Cuantas horas aproximadamente demoras en recuperarte después de entrenar?

19. ¢ Cuantas horas duermes?

20. ¢ Estéas hidratandote antes, durante y después de entrenar y/o competir? Si__ No___
Con qué Cantidad

21. ;Crees que tu desempefio deportivo ha mejorado en los ultimos 6 meses? Si__ No__

22. ¢En la Gltima competencia mejoraste las marcas de tiempo de alguna prueba? Si__ No

En caso de haber mejorado completa el siguiente cuadro:

Prueba Tiempo inicial o anterior Tiempo actual

23. ¢Consideras que las ayudas ergogénicas nutricionales te han producido beneficios? Explicalo.

24. ;Crees que las ayudas ergogénicas nutricionales han influenciado cambios en tu cuerpo? Si__ No__

Buenos Malos Sin importancia

25. ¢ Crees que las ayudas ergogénicas nutricionales han influenciado cambios en tu rendimiento?  Si__

No__ Buenos Malos Sin importancia
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INSTRUCTIVO DE LA ENCUESTA NUTRICIONAL

El siguiente instructivo se utilizara para la recoleccién de informacion sobre la percepcion de las ayudas ergogénicas

nutricionales que tienen los deportistas de la categoria élite de la Academia de Natacion de Compensar.

Descripcion del Instrumento

El instrumento comprende de datos de identificacién, conocimiento acerca de las ayudas ergogénicas nutricionales,
composicién corporal y rendimiento deportivo. A continuacion se detalla la forma de registro de cada uno de estos

componentes:

Datos de Identificacion
a. Nombre: se registra el nombre y apellidos de la persona entrevistada
b. Sexo: se identifica el sexo del entrevistado, marcando una X, M si es hombre o F si es mujer.
c. Fecha: se utilizara el formato de DD/MM/AA en nimeros arabigos para indicar el dia de la realizacion la
encuesta.
d. Lugar y Fecha de Nacimiento: se indica la ciudad, municipio o regién de nacimiento, y en cuanto a la

fecha se utilizara el formato de DD/MM/AAAA en nameros arabigos.

Pregunta N° 1: se registra la distancia en metros y el estilo predominante (M: mariposa, L: libre, C: combinado, E:
espalda, P: pecho).
Pregunta N°2: se indica el nimero de dias a la semana de entrenamiento.
Pregunta N° 3: se indica el nimero de horas
Pregunta N°4: se indica el nimero de metros que se recorre cada dia.
Pregunta N°5 y N°6: indicar si es afirmativo o negativo y explicar la respuesta.
Pregunta N°7: colocar una X en la casilla correspondiente, y en caso de que la respuesta sea afirmativa, se
procede a contestar el cuadro que aparece en la encuesta:
i.Nombre: colocar el nombre comercial de la ayuda ergogénica nutricional.
ii.Quién la recomendd: se registrara (MD) si fue un médico del equipo, (ND) si fue una nutricionista del
equipo, (E) si fue el entrenador, (PSE) si fue un profesional de la salud Externo a la institucion, (FM) si fue
un Familiar, (O) si fue otra persona no mencionada anteriormente.
iii.Cantidad: se registrara el nimero de vasos o la cantidad de medidas o pastillas consumidas de la ayuda
ergogénica correspondiente.
iv.Frecuencia: se sefialara la cantidad en dias que se consume la ayuda ergogénica con una X sobre las
casillas correspondientes.

Pregunta N°8 — N°17: indicar si es afirmativo o negativo y explicar la respuesta.

Pregunta N°18 y N°19: se indica el nimero de horas.

Pregunta N°20: indicar si es afirmativo o negativo, y en caso de ser afirmativo describir con qué se hidrata y la
cantidad en vasos, centimetros cubicos u onzas.

Pregunta N°21 y N° 23: indicar si es afirmativo o negativo y explicar la respuesta.

Pregunta N°22: indicar si es afirmativo o negativo y explicar la respuesta, e independientemente de la respuesta se
completa el cuadro con la prueba, el tiempo inicial y el final que se registrara en nimeros arabigos que indicaran los
minutos, segundos o centésimas recorridas. Pregunta N°24 y N°25: indicar si es afirmativo o negativo, y en caso de

ser afirmativo sefialar con una X si es bueno, malo o sin importancia.
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ANEXO 2. Formato de Tabulacién
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INSTRUCTIVO DEL FORMATO DE TABULACION

Con el presente instructivo se orientd para tabular los datos de la informacion recolectada en

las encuestas diligenciadas.

A cada encuesta se le asignara un cddigo, y en la casilla siguiente se incluy6 la edad en
afios y meses con dos decimales. Para registrar en la casilla de sexo, se colocd F para

femenino y M para hombre.

En la casilla Preg. 5y Preg. 6 se colocé 1 si la respuesta fue afirmativa y 0 si la respuesta

fue negativa. En la casilla Preg. 7 se colocé los nombres de las opciones marcadas.

En la casilla nombre AE se colocd el nombre de la ayuda ergogénica nutricional consumida,
y en la casilla siguiente se utilizaron las mismas abreviaciones utilizadas en el formato de
recoleccion de la informacion siendo ND: nutricionista de Compensar, MD: médico de
Compensar, PSE: profesional de salud externo, E: entrenador, FM: familiar y O: otro. En la
casilla de cantidad consumida se colocd el nimero de dosis tomadas, y en la casilla de
frecuencia se coloc6 el nimero correspondiente a las veces a la semana. En la casilla de

intolerancia se coloc6 1 si fue afirmativa y 0 si fue negativa.

En la casilla de Preg. 9 se registro con 1 si fue afirmativa o 0 si fue negativa, y de las casillas
de Preg. 10 a Preg. 13, se registré 1a si fue afirmativa y hubo aumento, 1d si fue afirmativa y
disminuyd, y 0 si fue negativa. En la casilla Preg. 14 a la Preg. 17 se registr6 1 si fue
afirmativa y 0 si fue negativa. En la casilla Preg. 18 se registré el nUmero correspondiente a
las horas de recuperacion. En la casilla Preg. 21 y 22 se registré 1 si fue afirmativa y 0 si fue
negativa, y en la casilla de prueba se utilizé las distancias registradas como 50, 100, 200,
400, 800 o 1500, y los estilos como L: libre, M: mariposa, E: espalda, P: pecho, C:
combinado, segun correspondid. En las casillas de tiempo inicial y final se registraron en el

formato MM:SS,CC. (minutos:segundos,centésimas).

En la casilla Preg. 23 a la Preg. 25 se registré 1 si fue afirmativa y 0 si fue negativa, y en las

casillas de B,M,SlI, se coloco B: buenos, M: malos, Sl: sin importancia.
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