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RESUMEN

La finalidad de este trabajo es analizar el estado nutricional, considerando
la alimentacion y el entrenamiento que presentan las gimnastas artisticas que
asisten al gimnasio AcroZone de la ciudad de Concepcion del Uruguay. Con lo
gue respecta a la investigacion, se llevo a cabo un tipo de estudio cualitativo-
cuantitativo, prospectivo, en un periodo de investigacion transversal y con un

alcance de resultados de tipo descriptivo.

La poblacion estudiada se encuentra compuesta por 24 alumnas de 7 a
17 afos de edad, la muestra se encontraba formada por 7 alumnas de dichas
edades. A su vez, la muestra fue dividida en dos estratos denominados:
preadolescentes (compuesta por 4 alumnas) y adolescentes (formado por 3
alumnas). Las mismas, fueron sometidas a diferentes mediciones
antropométricas (peso, talla e IMC) y a un cuestionario para determinar la

frecuencia de consumo de cada una.

Los resultados arrojaron que, con lo que respecta a las gimnastas
preadolescentes, el 75% de las mismas, presenta un estado nutricional
adecuado para su edad; el 25% de ellas muestran tener sobrepeso. Las alumnas
adolescentes, el 100% de estas, demostraron tener un estado nutricional

adecuado.

Para concluir, se pudo establecer que las gimnastas artisticas de este
gimnasio presentan un estado nutricional acorde para las horas e intensidad de

entrenamiento que estas realizan y para su edad.
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PALABRAS CLAVES

Habitos alimentarios; gimnasia artistica; estado nutricional,
preadolescentes y adolescentes.
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INTRODUCCION

La gimnasia artistica femenina es un deporte de elite que relaciona el
riesgo, la armonia y la belleza. Para lograr el éxito en la misma, se necesitan
largas horas de entrenamiento fisico, constante e intenso, desde el inicio de la
carrera deportiva hasta la finalizacion de la misma (Leyton Roman, del Campo,
Sabido Solana, & Morenas Martin, 2012).*

Este entrenamiento, suele comenzar a edades tempranas, mucho antes
de la menarquia, lo que puede producir una disminucién en la talla final de las
atletas como consecuencia de una demora en la maduracion y el crecimiento

(Florencia Laura Aguilera, 2016).

Se sabe, que para dicha actividad se requiere de un gran entrenamiento,
lo que conlleva a permanecer varias horas en el lugar donde se realiza el mismo,

por ende, se encuentra un gran bache entre una comida y la otra.

Ciertas caracteristicas antropométricas, como pueden ser el peso y la
talla, pueden determinar el éxito o fracaso de las nifias al momento de realizar la
actividad deportiva, es por esta razén que la gimnasia artistica puede ser un gran
desencadenante de factores que puedan atentar con la salud de las gimnastas,

ya que puede conllevar a la apariciéon de trastornos alimentarios.?

La adolescencia es una etapa de crecimiento clave en los nifios, lo cual
requiere un incremento en la demanda energética que debe ser cubierta
totalmente para un correcto desarrollo. Al afadirse la préactica deportiva de gran
intensidad, puede ser un peligro significativo para el estado nutricional.

En esta etapa de la vida, se debe prestar atencién en aquellos deportes donde
el control del peso corporal es estricto para las competencias, ya sea por la parte
estética o por las propias necesidades del deporte, principalmente, en casos en

los que el nivel profesional se alcanza en edades tempranas como lo es en la

! Trabajo cientifico realizado por medio de una muestra de 25 gimnastas pertenecientes a la Federacién
Extremefia de Gimnasia, con el objetivo de describir y comparar las caracteristicas fisicas vy
antropométricas

2 Articulo cientifico realizado en el afio 2016 en Venezuela a las atletas del plantel de gimnasia artisticas
ritmicas de dicho pais en donde se evalud la composicidon corporal y la conducta alimentaria de las mismas.
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gimnasia artistica. En este deporte, al igual que, por ejemplo, en nado
sincronizado, salto al trampolin, entre otros, la composicion se ve afectada. La
proporcién de masa grasa y de masa magra es diferente de la composicion
corporal en general.

Cada gimnasta artistica, para mantener un adecuado rendimiento, debe
cubrir sus necesidades energéticas consumiendo la adecuada cantidad de
alimentos. La energia, es el combustible que el cuerpo humano necesita para
vivir y realizar diversos procesos dentro de las células y los tejidos, por lo que se
debe mantener un balance energético entre el egreso y el ingreso, este ultimo
representado por la ingesta de macronutrientes (Ministerio de Salud de la Nacion
Argentina, 2016)3.

La informacién disponible acerca de como es el estado nutricional de las
gimnastas artisticas es muy variada y escasa. Es importante, conocer y poder
identificar cuéles son los motivos por los cuales la alimentacién adecuada,
suficiente y armonica puede ayudar alcanzar un adecuado rendimiento a nivel

deportivo.

3 Guias alimentarias para la Poblacién Argentina son una herramienta fundamental para favorecer la
aprehension de conocimientos que contribuyan a generar comportamientos alimentarios y nutricionales
mas equitativos por parte de los usuarios directos e indirectos. Las guias traducen las metas nutricionales
establecidas para la poblacidon en mensajes sencillos y practicos.
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JUSTIFICACION

La eleccién de este tema se debe a que la tesista posee una trayectoria
laboral en esta temética.

Desde su propia experiencia laboral, se ha podido notar que aquellas
nifias que realizan dicha actividad fisica se manifiestan cansadas, no realizan los
movimientos como se deben, entre otros. A esto, se puede agregar que algunas

de ellas no realizan la merienda por diferentes motivos.

Le interesa conocer el tipo de alimentacién y la nutricion que tienen las

nifas que asisten a las clases de gimnasia artistica.

La tesista considera que el aspecto nutricional de las gimnastas artisticas
es un tema interesante para tratar. Debido a que esta actividad fisica requiere de

un consumo energético adecuado para cumplir con las exigencias fisicas.

Una alimentacion insuficiente puede desencadenar diferentes factores
como la falta de energia principalmente, ademas de disminucion del rendimiento
y amplias posibilidades de padecer diferentes lesiones. Y, aun mas grave,

desencadenar algun trastorno alimentario.

Sus horas de entrenamiento, por lo general, suelen ser elevadas (tres
horas, tres veces por semana) pero el gasto energético no es muy significativo.
Esto conlleva, igualmente, a permanecer un largo periodo de tiempo en la

academia o lugar de practica y no consumir alimentos por un periodo extenso.

La importancia de un bajo peso y los niveles bajos de grasa corporal
crean un riesgo de problemas relacionados con la alimentacién, la imagen

corporal y el rendimiento de las gimnastas.

Los deportistas que practican esta disciplina deben conocer cuales son
las consecuencias de no ingerir la cantidad de nutrientes y calorias necesarias

para desarrollar la gimnasia artistica.

El conocer los beneficios de una adecuada y variada alimentacion

prevendria diferentes trastornos alimentarios generados por la propia disciplina.
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ANTECEDENTES

Florencia Laura Aguilera, 2016. “Estado nutricional, satisfaccion con
la imagen corporal e ingesta alimentaria en adolescentes que practican

Gimnasia Artistica”

Este antecedente trata lo siguiente: “La gimnasia artistica femenina es un
deporte competitivo individual que relaciona riesgo, armonia y belleza. Algunas
caracteristicas antropométricas como peso, talla y composicion corporal,
sumado al aspecto estético y a la apariencia fisica, determinan el éxito en esta
disciplina” “La informacion recolectada revel6 que el 85% de las gimnastas
presentan un estado nutricional normal acorde a su edad. En lo que respecta a
la autopercepcion de la imagen corporal, el 10% presenta insatisfaccion con su
imagen, evaluada por medio del Body Shape Questionnaire. Sin embargo, el
80% de las jévenes afirmo6 que le gustaria modificar por lo menos una parte de
su cuerpo. El andlisis de la ingesta alimentaria arrojo que el 85% no cubre las
recomendaciones diarias de energia. En cuanto a los macronutrientes, solo el
10% de la muestra present6 una ingesta adecuada de hidratos de carbono. El
40% de las jovenes consumié proteinas en cantidades suficientes y el 60%

cubrié las recomendaciones de grasas”

La tesista, considera que es importante no dejar pasar las caracteristicas
antropomeétricas como un item mas; es de caracter significativo controlar estos

aspectos para evitar la fomentacion de los trastornos alimentarios.

Coincide en gue la poblacion a la que se dirige este antecedente se
encuentra expuesta al riesgo de padecer diferentes complejos relacionados con

su estética corporal.
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Viviana Palacios de Espig, 2016. “Composicién corporal y riesgo de
trastorno de conducta alimentaria en atletas de gimnasiaritmica del Estado

Carabobo”

En el siguiente texto, se brindard una breve descripcion de lo que presenta
el antecedente: “Los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) se presentan
en deportes donde usualmente se controla el peso corporal, tal como ocurre en
la gimnasia ritmica. Como objetivo principal se evaluo la composicion corporal y
la presencia del riesgo del TCA en atletas de gimnasia ritmica femenina del
Estado Carabobo. Se realizé una evaluacion de la composicion corporal por
antropometria a través del indice de masa corporal (IMC) y el porcentaje de
grasa corporal (% GC), y se aplico el test EAT-26 para evaluar el riesgo de TCA.
Segun el IMC y el % GC hubo un 13,3% y 40% de déficit respectivamente. El
riesgo del TCA se present6 en un 13,3%. Al caracterizar el riesgo de TCA y el
diagndstico nutricional segun el IMC se observé solo un caso de TCA con Déficit
en IMC, y segun la caracterizacion nutricional por el % GC, la totalidad de los
casos en riesgo de TCA presentaron déficit en dicha variable. Se concluye que
las gimnastas en riesgo para los TCA presentaron déficit en su grasa corporal,

caracteristica probable relacionada con la busqueda de un mejor rendimiento.”

La tesista coincide con que las gimnastas artisticas presentan una
disminucién de la grasa corporal afin con la mejora de la imagen y estética que

se especula que requiere el deporte en cuestion.
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Mercedes VERNETTA; Isabel MONTOSA; Eva PELAEZ, 2018. “Estima
corporal en gimnastas adolescentes de dos disciplinas coreograficas:

gimnasia ritmica y gimnasia acrobatica”.

Brevemente, el antecedente mencionado hace referencia a: “El objetivo
del estudio fue analizar y comparar la estima corporal (EC) entre gimnastas de
ritmica (GR) y gimnastas de acrobatica (GA) y su relacion con el IMC vy el
perimetro de cintura. La EC fue medida con el Body Esteem Scale for Children

(BES-C). EI IMC y el perimetro de cintura de todas gimnastas fue de 17.47 kg/m2

(£2.36) y 61.13 cm (+4.36) respectivamente, estando todas en delgadez

aceptable segun los valores de referencia y un perimetro de cintura bajo,
existiendo diferencias significativas entre ambas disciplinas (p<.05)*. Los
resultados del BES-C muestran buena EC con una puntuacion media de 10.64

+1.0 en GA y 9.48+£1.95 en GR. El 100% de las gimnastas de acrobatica

respondieron positivamente al item “Me siento satisfecho con mi fisico”, "“Me

nou

gusta como salgo en las fotos”, “Me gusto en el espejo” y “Estoy orgullosa de mi

cuerpo”. Mientras que las de ritmica obtuvieron porcentajes ligeramente mas

bajos (84.4%, 72.7%, 97.1% y 93.9%, respectivamente). No existieron

diferencias significativas en ninguna pregunta a excepcién de “Me gusta como

salgo en las fotos” y “Me gustaria tener un fisico mejor" (p<.05) donde 9 de las

33 gimnastas de ritmica no le gusta como sale en las fotos y 14 de las 34 de
acrobética le gustaria tener un fisico mejor. Se encontraron relaciones
significativas de signo positivo, entre IMC-Perimetro de cintura, IMC-Edad y

Perimetro de cintura-Edad (p<.001).

Igualmente, existio relacion entre la estima corporal-IMC (p<.05). Las
gimnastas de ambas disciplinas presentan buena EC con diferencias

significativas (p<.05). Todas en general tienen buena opinion sobre su aspecto

4 p= porcentaje de respuestas afirmativas a items del Cuestionario BES-C segun disciplina
practicada y total.

10



“Conocimiento acerca del estado nutricional en alumnas de gimnasia artistica del gimnasio
AcroZone de Concepcion del Uruguay”.
Melina Trinidad Hoet

y su fisico. La estima corporal de las de acrobatica se asociéo con un IMC
saludable (p<.05).”

“La gimnasia ritmica (GR) y la gimnasia acrobatica (GA) son deportes con
gran componente estético, de ahi que la imagen corporal sea un factor clave en
los mismos (Taboada-iglesias, Vernetta & Gutiérrez-Sanchez, 2017; Vernetta,

Fernandez, Lopez-Bedoya, Gomez-Landero & Oiia, 2011).”

Se encuentra una coincidencia con el antecedente ya que la gimnasia
artistica posee importante un componente estético. Se supone, por parte de la
investigadora, que los valores de indice de masa corporal (IMC) se encuentran

disminuidos por el factor previamente nombrado.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Una alimentacién insuficiente en deportistas que efectian la gimnasia
artistica, puede generar falta de energia, disminucion del rendimiento deportivo,
y, N0 menos importantes, lesiones corporales que pueden interrumpir el

entrenamiento.

El ejercicio, semanalmente, suele llevar una alta carga horaria. Estos
deportistas, no requieren de un gasto energético elevado al momento del
entrenamiento; pero esto no significa que la alimentacion no sea relevante. De
todas formas, pasan varias horas en el gimnasio, por lo que no consumen

alimentos en ese periodo.

Las alumnas que realizan gimnasia artistica, ¢ Qué estado nutricional
presentan, en relacion a su edad y actividad fisica, las gimnastas artisticas
de preadolescentes (7 a 10 afios) y adolescentes (11 a 17 afos) en el

gimnasio AcroZone de Concepcion del Uruguay?

12
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OBJETIVOS

General:

e Analizar el estado nutricional, teniendo en cuenta la alimentacion y el
entrenamiento de las gimnastas artisticas que concurren al gimnasio

AcroZone de la ciudad de Concepcion del Uruguay, Entre Rios.

Especificos:

¢ Identificar si la alimentacion de preadolescentes y adolescentes, segln su

etapa bioldgica, es acorde.

e Conocer el estado nutricional de aquellas preadolescentes y adolescentes

gue concurren al gimnasio AcroZone.

e Describir y contrastar si la alimentacion de estos dos grupos difiere entre

Ve

Sl.
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HIPOTESIS

Las gimnastas artisticas que concurren al gimnasio AcroZone presentan

un apropiado estado nutricional adecuado a su edad y tipo de actividad fisica.
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MARCO TEORICO

Capitulo n° 1: Crecimiento y desarrollo corporal.

El deporte, tiene la caracteristica de movilizar mucho dinero (en torneos,
indumentaria, viajes, inscripciones, etc.) o que genera que los deportistas
consuman alimentos de bajo o nulo valor nutritivo para poder explotar al maximo

su rendimiento.

Una alimentacion que cumpla con las cuatro leyes de la alimentacion: ley
de calidad, cantidad, armonia y adecuacion, es lo que ayuda al organismo a
funcionar de manera adecuada y, de esta forma, poder entrenar con el mayor

rendimiento.

La nutricion se define como “el conjunto de procesos bioldgicos,
psicolégicos y socioldgicos, involucrados en obtencion, asimilacion y
metabolismo de los nutrimentos por el organismo. La nutricibn es
fundamentalmente un proceso celular que ocurre en forma continua, y esta
determinado por la interaccion de factores genéticos y ambientales” (Leopoldo

Vega Franco; Maria del Carmen Ifarritu Pérez, 2010, Capitulo 1, p. 3).

El concepto de alimentacion, se define como “el conjunto de procesos
biolégicos, psicolégicos y sociolégicos relacionados con la ingestion de
alimentos, mediante el cual el organismo obtiene del medio los nutrimentos para
satisfacer sus necesidades bioldgicas, intelectuales, emocionales, estéticas y
socioculturales” (Leopoldo Vega Franco; Maria del Carmen Ifarritu Pérez, 2010,
Capitulo 1, p. 3).

En cualquier disciplina deportiva, la alimentacién debe tener en cuenta:

o El sexo del deportista

o El momento de desarrollo y crecimiento

o La composicion de su cuerpo

o El tipo de deporte que realiza

o La intensidad y las horas de entrenamiento

o Los horarios al que se entrena y cuanto dura una
competicion

15
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o Las actividades complementarias

o Las gustos, habitos y condiciones ambientales del deportista

Como las gimnastas que se someten a esta investigacion son
preadolescentes y adolescentes, a continuacion, se detallaran aspectos

nutricionales acordes a dichas etapas bioldgicas.

16
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DESARROLLO DE LOS CARACTERES SEXUALES

Maduracién sexual

La clasificacion de Tanner (también llamados estadios) se utiliza para
evaluar el grado de madurez sexual durante la pubertad (Sociedad Argentina de
Pediatria, 2013, capitulo 5, p. 115-119).

Al momento de evaluar la madurez fisica se diferencia de las otras
medidas generales como, por ejemplo, la estatura. La estimacion del grado de
madurez se puede calcular mediante la edad ésea y por la estimacion del

desarrollo de los caracteres sexuales.

Edad d6sea: es un parametro que se relaciona mucho con la edad
biolégica mas que con otras medidas de crecimiento. La estimacién de la edad
O0sea (método Greulich & Pyle) puede evaluarse por medio de altas radiografias
en diferentes etapas de maduracion.

Con el método numérico, lo que se hace es asignar a cada hueso un
puntaje proporcional al estadio madurativo y la edad ésea se obtiene sumando
los puntajes de cada hueso. Estos métodos son el de Tanner & Whitehouse.

En ambos métodos, se necesita una radiografia de la mano y de la

mufieca izquierda.

Desarrollo puberal: se tiene en cuenta el grado de desarrollo de las
caracteristicas sexuales para poder evaluar la maduracién fisica. Tanner, fue el

que disefi6 cinco estadios para valorar lo mencionado anteriormente.

17
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NINAS

DESARROLLO DE LAS
MAMAS

Grado 1, prepuberal: elevacion del

pezon.

Grado 2: se da la elevacion de la
mama y el pezdbn se muestra en

forma de un pequefio monticulo.

Grado 3: junto con el agrandamiento
y elevacion de la mama, se da lo
mismo con la aréola, pero sin

separacion.

Grado 4: predominio de la aréola y
pezoén para formar un monticulo por
encima del nivel de la piel de la

mama.

S

Grado 5: en esta etapa de madurez,
se da la elevacion del pezon por la
recesion de la aréola al nivel de la

mama.

llustracion 1"Guia para la evaluacion del crecimiento fisico" SAP. p.116-118
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NINAS

DESARROLLO DEL VELLO
PUBICO

Grado 1: no hay vello presente en el
pubis.

Grado 2: se da el crecimiento de
vellos a lo largo de los labios

mayores.

Grado 3: el vello es mas oscuro y
aspero. Se extiende por sobre todo
el pubis.
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Grado 4: las caracteristicas del vello
pubico son similares a las de un
adulto, pero abarca  menor

superficie.

Grado 5: el vello es de un adulto en
su cantidad con limite superior de

manera horizontal.

Grado 6: extension hasta en la linea
del alba.

llustracion 2"Guia para la evaluacion del crecimiento fisico" SAP. p.116-118

La menstruacion, también llamado menarca, es el sello que determina la

pubertad en las nifias; aproximadamente se da entre los 10 a 12 afios de edad,

aunque puede aparecer mas tarde o, también, mas temprano (8 a 17 afios de

edad).
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Capitulo n° 2: Nutricién y alimentacidon en preadolescentes.

NUTRICION EN LA SEGUNDA INFANCIA (PREADOLESCENCIA)

Es el periodo comprendido entre los 6 y 11 afios de edad. En esta etapa,
la velocidad de crecimiento llega a su periodo mas lento y estable. Esta etapa

finaliza con el comienzo de la pubertad.

La pre adolescencia hace que los nifios participen de su alimentacién y le
brinda la posibilidad de elegir y decidir el tipo de alimentos que consume. Recibe

mayor variedad de alimentos.

El requerimiento energético para nifios de 7 a 11 afos de edad, en

promedio, es de 67,5 kcal/kg/dia.

21



“Conocimiento acerca del estado nutricional en alumnas de gimnasia artistica del gimnasio
AcroZone de Concepcion del Uruguay”.
Melina Trinidad Hoet

Macronutrientes

Estas proporcionan al organismo aminoacidos esenciales que son
utilizados para la sintesis de proteinas y componentes tisulares. Las proteinas
en el organismo se degradan y se resintetizan constantemente. Los aminoacidos
no reutilizados son metabolizados y eliminados por la orina (como urea, creatina

y &cido Urico) o por heces, sudor, cabello, ufias (nitrégeno).

Segun FAO/OMS la recomendacion de proteinas para nifias de 5 a 14

afos es de 1.00 g/kg/dia.

Los acidos grasos tienen la particularidad de cubrir la funcién estructural
siendo fundamental para el periodo de crecimiento. Ademas, es el soporte para

el transporte de vitaminas liposolubles.

Las necesidades de grasas corresponden al 30% del valor calérico total.
Se debe tener en cuenta los &cidos grasos monoinsaturados (15%),

poliinsaturada (10%) y grasas saturadas (10%).

En la pre adolescencia, es muy importante el aporte de acidos grasos
esenciales como el acido docosahexaenoico (DHA) y &cido eicosapentanoico

(EPA) son los acidos grasos omega-3 mas predominante.

El mayor porcentaje de energia es aportado por este nutriente. Los
hidratos de carbono, incluyendo los azucares y almidones, proveen energia para
las células del cuerpo, en particular para el cerebro.

Estos se deben aportar entre un 50% a 55% de las calorias como hidrato

de carbono disponibles.

La elevada ingesta de hidratos de carbono proveniente de la alimentacién
se almacenara como glucégeno en musculo e higado, o como triglicéridos en el

tejido adiposo.
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Micronutrientes

Este micronutriente es muy importante ya que se encuentra relacionado,

entre otras funciones, con el desarrollo cerebral y la conducta.

Es un mineral que se encuentra presente en los huesos. Es necesario que
el nifio consuma la cantidad adecuada de calcio proveniente de la alimentacion
para lograr un optimo desarrollo de huesos fuertes y prevenir osteoporosis en la
edad adulta.

Este, es un componente muy importante para la funcibn normal de
enzimas cataliticas, estructurales y de regulacion. Ademas, es fundamental para
mantener la estructura de las proteinas, crecimiento, maduracion sexual,

fertilidad, entre otras.

La deficiencia de zinc leve o moderada puede provocar deterioro en el

crecimiento, anorexia, retraso en la maduracion sexual, entre otras.
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Capitulo n° 3: Nutricién v alimentacién en la adolescencia.

NUTRICION EN LA ADOLESCENCIA

La adolescencia suele verse como un periodo complicado para el ser
humano. Es una etapa que se da luego de la nifiez y antes de la adultez. La
misma, abarca entre los 12 y 19 afios de edad (Organizacion Mundial de la
Salud).

A su vez, la adolescencia se divide en tres etapas:

o Adolescencia temprana: se da entre los 10 y 13 afos.

Aparecen cambios a nivel fisico ya que las hormonas sexuales se hacen
presentes. Algunos cambios pueden ser el cambio de voz, vello pubico y
en axilas, aumento de la sudoracion, entre otros.

o Adolescencia media: comprende entre los 14 a 16 afos.

Ademas de cambios fisicos, se suman los cambios a nivel psicolégico vy,
también, en la construccion de su identidad, de cémo se ven y como
quieren que los vean. Es la etapa donde se encuentran mas expuestos y
mas vulnerables a los riesgos.

o Adolescencia tardia: se da desde los 17 afios y puede

desarrollarse hasta los 21 afios. En esta tapa comienzan a sentir
comodidad con su cuerpo, ademas, intentan planear su futuro mas
definidamente y no se interesan tanto por su grupo Sin0 por grupos

pequefios o por vinculos individuales.
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CRECIMIENTO Y DESARROLLO

La pubertad es aquel periodo de crecimiento y desarrollo en donde un
nifio o nifia se desarrolla de manera fisica hasta convertirse en una persona
adulta capaz de reproducirse. Aquellas hormonas reproductoras que son los
estrégenos, progesterona y la testosterona comienzan a producirse con mayor
aumento, generando el desarrollo de caracteres sexuales secundarios en

consecuencia.

Cambios psicolégicos

En la adolescencia, el desarrollo emocional y social se da luego de los

cambios a nivel fisico.

La rebelion que se asocia con la adolescencia es en realidad la
manifestacion de su busqueda de independencia y de un sentido de autonomia.
La comida puede ser utilizada, y con frecuencia asi es, como un medio para
ejercer su autonomia. Los adolescentes pueden optar por convertirse en
vegetarianos como una forma de diferenciarse de sus progenitores carnivoros o
para expresar sus preocupaciones morales y éticas sobre el bienestar de los

animales o el medio ambiente. (L. Kathleen Mahan; Janice L. Raymond, 2017).

La evolucién psicolégica y social puede afectar, de muchas formas, la

salud y la nutricién del adolescente. Algunas afecciones pueden ser:

. Preocupacion por el tamafo, la forma y la imagen corporal
dado por el rapido crecimiento y desarrollo generado, provocando
desordenes en la alimentacion.

. Disminucion de la confianza y el respeto por los adultos
mayores como autoridades.

o Influencia por parte de los compafieros, en relacion con a la
apariencia corporal y a lo relacionado con la imagen.

o Independencia social, econémica y financiera lo que genera
un aumento de decisiones independientes relacionado con los alimentos

y la bebida.
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La eleccion de los alimentos en la adolescencia se centra en el sabor, el

costo y, también, el comportamiento de sus amigos o comparieros.
Desarrollo psicosocial normal

Este desarrollo, se interpreta mejor, dividiéndolo en tres periodos

mencionados anteriormente en paginas anteriores:

o En la adolescencia temprana, las principales tareas
psicosociales son la imagen corporal y la conciencia de la sexualidad. Los
cambios de la forma y la talla corporal pueden desarrollar una imagen
corporal deficiente y trastornos alimenticios cuando no son abordados
correctamente a nivel familiar y médico.

o La adolescencia media se caracteriza por el desarrollo de la
independencia emocional y social de la familia. La imagen corporal sigue
siendo un factor predominante; los comportamientos con la alimentacién
y la actividad fisica son mas intensos.

. Con respecto a la adolescencia tardia, el desarrollo de la
identidad personal y las creencias individuales se ven mas
predominantes. Los temas en relacion a la imagen corporal son menos

frecuentes. Son menos dependientes de sus padres a nivel emocional.
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NECESIDADES NUTRICIONALES ADOLESCENTES

Las necesidades nutricionales estan dadas por la maduracion sexual y la
madurez biolégica y no por la edad cronoldgica. Hay varios factores que se ven
involucrados en la nutricion y la alimentacion del adolescente, por ejemplo:

convivencia, cultura, costos, influencia de compafieros, etc.

Las comidas familiares, durante este periodo, disminuyen, pero es uno de

los principales factores para mejorar la calidad de la alimentacion.

Son muy pocos, aquellos adolescentes que tienen una alimentacion
variada y equilibrada (incorporando frutas, verduras, granos enteros y calcio). El
calcio es importante en dicha etapa ya que se utiliza para desarrollar al maximo
la masa Osea, aunque la mayoria de estos consume menos del requerimiento

necesario para esta etapa.

Segun Judith E. Brown “la adolescencia se define como el periodo de vida
entre los 11 y 21 anos de edad” (Judith E. Brown, 2014, capitulo 14, p. 354).
Durante este periodo, la maduracion a nivel fisico, emocional y cognitivo tiene su

lugar.

Tanto el desarrollo y el crecimiento fisico acelerados que experimentan
los adolescentes, requieren de un aumento en las necesidades de energia,
proteinas, vitaminas y minerales. El desarrollo psicosocial de dichas personas
que se encuentran en esta etapa biolégica origina conductas alimenticias que
perjudican a la salud, como omision de las comidas, uso de complementos

nutricionales y no nutricionales, adaptacion de dietas de moda, entre otras.
Cambios en el peso, masa esqueléticay composicion corporal

Casi el 50% del peso corporal ideal de una persona adulta se obtiene
durante la etapa que se esta desarrollando. En las nifias, aproximadamente a los

12 afios y medio, se da el incremento maximo de peso.

En esta etapa, las mujeres presentan un aumento de 44% de masa magra

y 120% de la grasa corporal durante la pubertad.
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Energia

Las necesidades energéticas de un adolescente dependen de su actividad
fisica, el indice metabdlico basal y el aumento de las necesidades para lograr un
adecuado desarrollo y crecimiento. De todas formas, la energia necesaria para
cada adolescente ser& mas exacta teniendo en cuenta la velocidad de

crecimiento y su actividad fisica en base a su edad cronoldgica.

Como regla general se recomienda 2500 kcal para los varones y 2200 kcal
para las mujeres.

Requerimiento energético segun FAO:

Kcal/Kg/dia
Edad (afios) _
Varones Mujeres
12-13 60,2 52
13-14 57,9 49,3
14 - 15 55,7 47
15-16 53,4 45,3
16 — 17 51,6 44,4
17 - 18 50,3 44,1

Report of a Joint FAO/WHO/UNU Expert Consultation. FAO Food and Nutrition Technical Report
Series No.1. Rome Food and Agriculture Organization 2004.
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Macronutrientes

Las necesidades de este macronutriente en adolescentes deben ser las
suficientes para mantener la masa magra durante el periodo de la velocidad de
crecimiento. Segun el Judith E. Brown afirma que: “la proteina necesaria para
adolescentes es de 0.85 g/kg de peso corporal por dia, un poco mayor que en

adultos”. (Nutricion en las diferentes etapas de la vida, 2014, capitulo 14, p. 365).

Las niflas adolescentes de 11 a 14 afios de edad necesitan mayores

requerimientos de proteinas a comparacion de los hombres.

Estos, son la mayor fuente de energia proveniente de la alimentaciéon. En
adolescentes, el consumo recomendado de carbohidratos es de 130 g/dia (45%
a 65%). Alimentos como las frutas, granos completos, vegetales y leguminosas
son la principal fuente de fibra dietética; en cambio, los dulces, bebidas

carbonatadas, etc. son fuente de azucares agregados.

Un adecuado consumo de esta, puede ayudar a disminuir las
concentraciones de colesterol en sangre, disminuye el azlcar en sangre y el
riesgo a la obesidad. Ademas, es un componente que ayuda el normal

funcionamiento del intestino y previene enfermedades cronicas.

Segun la Sociedad Argentina de Pediatria recomienda un consumo diario
de 26 g/dia® de fibra dietética.

Para un adecuado desarrollo y crecimiento, es necesario la presencia en
el organismo de grasa dietética y acidos grasos. El consumo de grasas
recomendado es de 25% a 35% de las recomendaciones. Ademas, se
recomienda el consumo de &cido linolénico para lograr un adecuado crecimiento

y desarrollo.

5> Segln Requerimientos IDR IOM Ingesta Diaria Recomendada - Institute of Medicine 2010
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Micronutrientes

El calcio es el principal mineral que conforma los huesos de los humanos,
es por esto, que su consumo es muy importante para el desarrollo de la masa
Osea densa y de esta forma, prevenir el riesgo de fracturas y osteoporosis a lo
largo de la vida. Ademas, su adecuado consumo permite lograr un crecimiento y

desarrollo adecuado.

Segun la Sociedad Argentina de Pediatria, el consumo de calcio en la

adolescencia es de 1200 a 1500 mg/dia.

Las necesidades de hierro dietético son necesarias para mantener un
adecuado almacenamiento para cubrir el crecimiento y el comienzo de la

menstruacion en las mujeres.

La cantidad recomendada de hierro para mujeres de 14 a 18 afios de edad
es de 15 mg, mientras que para nifias de 9 a 13 afos solo son necesarios 8 mg

de hierro (National Institutes of Health).
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Capitulo n° 4: El deporte en adolescentes.

ADOLESCENTES, ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTES

La actividad fisica, realizada de manera regular, presenta diversos
beneficios para la salud como la reduccion de enfermedades cronicas (obesidad,
hipertension, entre otras), mejora la resistencia y la masa muscular, reduce el
estrés, etc. Por esto, podemos decir, que la actividad fisica y/o el deporte

manifiestan beneficios a nivel fisico y psicoldgico.

Se define a la actividad fisica como cualquier movimiento del cuerpo que

es producido por los musculos esqueléticos y genera un gasto de energia.

Para los adolescentes se recomienda que realicen, en promedio, 60

minutos de actividad fisica diarios, principalmente de caracter aerdbico.

Los altos niveles de actividad fisica, combinados con el crecimiento y
desarrollo, aumentan los requerimientos de energia y proteinas, vitaminas y

minerales.

Cuando el adolescente realiza deportes, demanda que pase varias horas
realizando entrenamientos intensos para poder desempefarse correctamente en
las competencias. Las necesidades nutricionales de los atletas adolescentes
varian ampliamente. La mejor manera de determinar las necesidades
nutricionales de los atletas es teniendo en cuenta las necesidades de energia
basadas en el indice de su madurez sexual con recomendaciones extras
determinadas a partir de requerimientos individuales y la intensidad del deporte

que realiza.

Los adolescentes deportistas, a veces, requieren de 500 a 1500 calorias

extras al dia para cubrir las necesidades energéticas.

Aquellos atletas adolescentes, deben llevar una alimentacion variada,
respetando las cuatro comidas y las dos colaciones. Ademas, previo a una

competencia, se les sugiere que consuman un alimento liviano 2 a 3 horas antes.

31



“Conocimiento acerca del estado nutricional en alumnas de gimnasia artistica del gimnasio
AcroZone de Concepcion del Uruguay”.
Melina Trinidad Hoet

LIQUIDOS E HIDRATACION DE LOS DEPORTISTAS

La incorporacion de liquido en los adolescentes que realizan deportes es
muy importante. La ingestion de liquidos debe darse antes, durante y después

de los entrenamientos, para evitar caer en una deshidratacion.

La hidratacion previa al entrenamiento, tiene como objetivo comenzar la
actividad deportiva hidratado de manera adecuada y con niveles adecuado de

electrolitos. La bebida mas recomendada es el agua.

Durante el entrenamiento, es importante hidratarse para mantener un
balance de electrolitos adecuado y evitar cualquier inconveniente durante el
entrenamiento. Una frecuencia “ideal” de consumo es de 100 a 150 ml cada 20

minutos.

Por dltimo, post entrenamiento, el objetivo es reponer por completo el
déficit de agua y electrolitos. Segun la Sociedad de Pediatria Espafiola se

recomiendan 4 ml/kg/hora de actividad realizada.
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Capitulo n° 5: 4/ Qué es la gimnasia artistica?

GIMNASIA ARTISTICA

Es el deporte en el que se trabajan habilidades, destrezas y capacidades,
generalmente, desde una edad muy temprana. Los ejercicios y elementos que
son caracteristicos de la gimnasia artistica implican la utilizacién de un gran
grupo de musculos tanto del tren superior y el tren inferior, ademéas de la
flexibilidad. Este deporte combina el tono muscular, la flexibilidad y la elegancia

al momento de ser ejecutado por los deportistas.

En la gimnasia artistica, hay diferentes tipos de ejercicios y elementos
llamados gimnasticos, que requieren de una adecuada ejecucion al momento de
manifestarse en una competencia. Estos, se expresan en una rutina que deben
cumplir ciertos parametros y exigencias puestas por la Federacion Internacional

de Gimnasia.

La gimnasia artistica femenina se encuentra compuesta por cuatro

aparatos que incluyen:

° Salto al caballo
. Barras asimétricas
o Viga de equilibrio

o Ejercicios de suelo acompafiados de musica
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Capitulo n° 6: Mecanismos energéticos en la gimnasia artistica.

¢{QUE TIPO DE ENERGIA SE UTILIZA EN ESTE DEPORTE?

En este tipo de deporte estético prevalece los sistemas energéticos ATP-
PC vy glucolitico anaerdbico. Al acercarse la fecha de los torneos, el
entrenamiento es destinado principalmente a realizar las rutinas, o también
llamadas “series”, que se presentaran en el mismo. Luego de estos, se continua
con el entrenamiento normal con el fin de mejorar la fuerza, flexibilidad,

coreografias y nuevas habilidades.

Las caracteristicas del entrenamiento de gimnasia artistica tienen la
particularidad de realizar fuerza repetitiva de alta densidad y muy corta duracion,
ya que se realizan pausas entre cada uno, lo que permite una recuperaciéon de

la fosfocreatina antes del proximo ejercicio.

Las gimnastas tienen un predominio anaerobico, por lo que utilizan fibras
musculares tipo b y lla que son capaz de producir mucha fuerza, pero en un

periodo no mayor a 90 segundos.

Sistemas energéticos en gimnastas artisticas

El ATP es la fuente de energia mas rapida. La célula muscular contiene
una determinada cantidad de ATP que tiene que mantenerse constante para

poder cumplir su funcién.

Este se encuentra formado por adenina (base nitrogenada), ribosa

(monosacérido de cinco atomos de carbono) y tres grupos fosfatos.
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El desprendimiento de los grupos fosfatos se da por hidrolisis generando
el ADP. Esta transformacién de ATP en ADP es un proceso exdgeno (libera
energia). Por este, se libera parte de energia quimica contenida en el grupo de

tres fosfatos.

Luego del hidrolisis el ADP se debe incorporar al grupo fosfato para,
nuevamente, transformarse en ATP. Las reservas de ATP en las células
musculares son chicas. La energia que es liberada en la célula muscular varia

con las condiciones de pH y temperatura.

Sistemas anaerobicos

Es aquel denominado ATP-PC, o también llamado anaerobico alactico ya

que no produce acido lactico.

Como los musculos poseen pequefios depdésitos de ATP, la disminucion
de energia se da abruptamente en un entrenamiento intenso. Por esto, el fosfato
de creatina o fosfocreatina almacenada en la fibra muscular también, se rompe

en creatina y fosfato.

La energia liberada se usa para resintetizar el ATP a partir de ADP+P.
Asi, puede transformarse nuevamente el ATP en ADP+P liberando energia que

se utilizara para la contraccion muscular.

Como los depdésitos de PC son limitados, el sistema puede brindar energia

durante 8 a 10 segundos.

Restitucion de los fofagenos

Por medio de la reposicion de los fofatos, el cuerpo recupera y completa
las reservas energéticas antes del ejercicio. Por medio del control bioquimico, el
cuerpo recupera la homeodstasis que es cuando presenta mayor precision. En un

lapso de tiempo de 3 a 5 minutos se recuperan las reservas de fosfato al 100%.

Sistema &cido lactico

En la gimnasia artistica, el sistema ATP-PC proporciona energia. El
sistema de &cido lactico rompe los depdsitos de glucogeno del higado y del

musculo liberando energia para la resintesis de ATP de ADP+P. Durante la
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ruptura de glucdégeno hay ausencia de oxigeno, por lo que se produce el acido

lactico.

Restauracion de glucdégeno

Se requiere de un largo periodo de tiempo para la restauracién de este,
depende de la alimentacion y del deporte. En aquellas actividades donde el
entrenamiento o el ejercicio presenta pequefos intervalos, en 24 horas se logra

recuperar el 100% de las reservas.
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Capitulo n° 7: Alimentacién en gimnasia artistica.

Caracteristicas de la alimentacion

Generalmente, las gimnastas presentan una dieta baja en energias

generando déficit de nutrientes como hidratos de carbono, calcio y hierro.

Las nifias que forman parte de esta tesina, ademas de entrenar, concurren
diariamente a la escuela por lo que su ingesta de alimentos se debe adaptar a la
disponibilidad de horarios. Es importante que encuentren pequefios momentos
para ingerir alimentos para poder optimizar el aporte de energia antes de los

entrenamientos y lograr una adecuada recuperacion finalizado el mismo.

En relacion a la hidratacidn, no es una caracteristica que suelen tener en
cuenta; por lo general, suelen minimizar la pérdida de liquido por medio del sudor
principalmente. La falta de hidratacion es tan significante que repercute en el
rendimiento deportivo y en la salud.

Trastornos alimentarios en el deporte estético

La anorexia atlética comenzé a principios de los afios 90 para determinar
un trastorno en la alimentacion en deportistas especificamente, relacionando con

una actividad fisica excesiva para lograr una pérdida de peso.

Este tipo de anorexia, tiene como caracteristica principal la reduccion en
la ingesta calérica mezclado con ejercicios intensos y de larga duracion. Ademas
de su entrenamiento para mejorar el rendimiento deportivo, realizan ejercicios en
forma excesiva para purgar los efectos de la alimentaciobn. Ademas, que
presentan “atracones”, las gimnastas refieren que deben bajar de peso en

relacion a su deporte o directivas recibidas por su entrenador.

Aquellos factores que pueden influenciar el desarrollo de trastornos

alimentarios son:

. El deporte en si.

o Presion social, familiar o de los mismos compaferos del
equipo.

o Caracteristicas psicoldgicas propios de algunos deportistas

(perfeccionismo, por ejemplo).
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o Presion por parte del entrenador.
Efectos de los trastornos alimentarios sobre el rendimiento deportivo:

o Deshidratacion

o Altos niveles de fatiga

o Problemas gastrointestinales

o Hipotermia

o Baja frecuencia cardiaca

o Debilidad muscular

o Aumento del riesgo a padecer lesiones
. Amenorrea

o Osteoporosis

La triada de la mujer atleta es conocida cuando hay una relacion entre los

desérdenes alimentarios, amenorrea (primaria 0 secundaria) y osteoporosis.
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MATERIAL Y METODOS

El siguiente proyecto de investigacion sera llevado a cabo en el gimnasio
“AcroZone” de la ciudad de Concepcién del Uruguay, provincia de Entre Rios, en
una poblacion de gimnastas artisticas preadolescentes (7 a 10 afos) y
adolescentes (11 a 17 afos). El sondeo de los datos sera realizado en

septiembre del afio 2024.

Disefio metodoldgico:

El disefio metodolégico que se utilizard en este proyecto serd de tipo
cuantitativo-cualitativo ya que se cuantificard el estado nutricional de las
gimnastas para obtener los resultados que posteriormente seran analizados; el
tipo de estudio sera prospectivo de tal manera que los datos seran obtenidos en
el momento; el periodo de la investigacion sera transversal debido a que se
realizara en el mes de septiembre 2024; el alcance de los resultados sera de tipo

descriptivo, narrando los resultados obtenidos en la exploracion.

Poblacién y muestra:

La poblacion que sera objeto de estudio son las gimnastas artisticas entre
7 a 17 aifos de edad que concurren al gimnasio “Acro-Zone”, ubicado en la

ciudad de Concepcion del Uruguay, Entre Rios.

Sabiendo que la poblacién a estudiar estd compuesta por 24 nifias y
adolescentes de entre 7 y 17 afios, se considerara una muestra correspondiente
al 28% de la poblacion total, es decir 7 nifias de entre 7 y 17 afios.

La unidad de estudio seran aquellas gimnastas artisticas que concurran
al gimnasio nombrado anteriormente. Las mismas deben tener entre 7 y 17 afos
de edad; también, se tendran en cuenta aquellas alumnas que compitan en los

torneos de dicha disciplina.

El tipo de muestreo utilizado sera de tipo probabilistico ya que todos los
individuos que forman parte de la muestra tienen la misma posibilidad de ser
seleccionados. Se utilizara un muestreo aleatorio por estratificado, para

determinar los estratos se utilizara afijacion proporcional.
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Los estratos a considerar son:

e Preadolescentes (7 a 11 afos).

o Teniendo en cuenta que son 14 nifias que forman este
estrato (pero al momento de realizar las mediciones solo se
presentaron 13 nifas), la cantidad de alumnas que se les
realizara las mediciones de este estrato son 4.

e Adolescentes (12 a 17 afios)

o Este estrato, estd conformado por 10 adolescentes (al
momento de la medicidn solo concurrieron 6 de estas
alumnas). La cantidad de alumnas adolescentes que se

someteran a las mediciones son 3.

» Criterios de inclusion: se incluird a las alumnas seleccionada
de forma aleatoria que realicen gimnasia artistica de manera competitiva,
gue tengan entre 7 a 17 afos de edad y que concurra al gimnasio “Acro-
Zone” durante los meses que sera llevada a cabo la investigacion y que
deseen patrticipar de la misma.

» Criterios de exclusioén: seran excluida aquellas alumnas que
concurren al gimnasio “Acro-Zone” que no realicen gimnasia artistica de
manera competitiva, alumnos de sexo masculino, aquellos que no
cumplan con la edad requerida para la investigacion o que no deseen

participar de la misma.

Técnicas y métodos de recoleccion de datos

Se realizara una encuesta alimentaria con el método de frecuencia de
consumo, en la cual se determine que alimentos consumen mayoritariamente las
gimnastas artisticas. Ademas, se tomaran medidas antropométricas que

constaran de peso, talla, indice de masa corporal (IMC).

Para reconocer cual sera el peso de las gimnastas se utilizara una
balanza. La alumna se subira a la balanza sin calzado, con la menor cantidad de

ropa que sea posible y sin relojes/celulares.
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La determinacion de la talla sera por medio de un tallimetro. Las
gimnastas se colocaran en postura erguida, con los pies juntos, brazos y manos
relajados al costado del cuerpo, la cabeza se colocara en el plano de Frankfurt;

a continuacion, la alumna tomara aire y al exhalar se realizara la medicion.

El IMC sera determinado por medio de la siguiente formula:
PESO/(TALLA)?. Para obtener los resultados de dicha férmula, se tendran en
cuenta el peso y la talla anteriormente tomadas por la investigadora; se cargaran
los datos en la calculadora y su resultado se comparara con la tabla que

determina la clasificacién del IMC.

La encuesta que sera llevada a cabo sera teniendo en cuenta un método
retrospectivo como es la frecuencia de consumo. La misma, consiste en una lista
de todos los alimentos o grupo de estos, donde se indicara cuantas veces a la

semana consume el alimento la gimnasta artistica.

Operacionalizacion de las variables

Variable independiente: Frecuencia de consumo

» Frecuencia de consumo: es un método retrospectivo. Se
investiga a través del recordatorio del paciente la frecuencia con que son
consumidos todos los alimentos o bien un grupo de ellos en un tiempo
determinado que este puede ser: diariamente, semanal, quincenal o
esporadica. (Lineamientos para el cuidado nutricional, Torresani-Somoza,
2009, p.36).

Para esto, se les brindara a las alumnas una tabla con diferentes
alimentos con el fin de que remarguen si los mismos, son consumidos de

manera diaria, semanal o mensual.

Variables dependientes: Peso, talla, indice de masa corporal (IMC),

estado nutricional.

Estas variables dependen de la frecuencia de consumo, ya que un cambio
en la consumicién de alimentos, ya sea en exceso o déficit, puede afectar de

manera directa en dichas variables.
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» Peso: Medicion precisa y confiable que expresa la masa
corporal total pero no define comportamientos e incluye fluidos. Junto a la
talla permite definir el indice de masa corporal.

» Talla: determina la estatura de una persona. La misma se
mide desde la planta del pie hasta la punta de la cabeza.

» IMC: es el peso en kilogramos dividido por el cuadrado de la
estatura en metros (IMC = peso/estatura?) (FAO)

» Estado nutricional: es la condicion fisica que presenta una

persona, como el resultado del balance entre sus necesidades e ingesta

de energia y nutrientes (FAO)

Variable alterna: nivel competitivo de las gimnastas.

» Niveles de competencia en gimnasia artistica: en el gimnasio
“Acro-Zone”, las alumnas compiten de manera individual. La gimnasia
artistica presenta diferentes niveles que van del nivel 1 al 10 (siendo el
namero diez el nivel mas alto de competencia). Las alumnas que forman
parte del estudio pertenecen a los niveles 1, 2 y 3. La rama femenina de
la gimnasia consta de cuatro pruebas: salto de potro, barras asimétricas,
barra de equilibrio y suelo. En cada uno de ellos se debe mostrar fuerza,

coordinacion, velocidad, agilidad y estética.
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RESULTADOS ALCANZADOS

La informacion expresada a continuacion se obtiene de un trabajo de
campo realizado en 24 nifias (con un numero de muestra de 7 alumnas),
preadolescentes y adolescentes, que realizan gimnasia artistica de manera
competitiva en el gimnasio “Acro-Zone” de la ciudad de Concepcion del Uruguay,

en el mes de septiembre de 2024.

Como se detall6 anteriormente, las alumnas de dicho gimnasio fueron
pesadas, medidas y valoradas por medio del indice de masa corporal. A
continuacion, se expresara, por estratos, el estado nutricional de las gimnastas

artisticas.

Para conocer como es la alimentacion de las alumnas que fueron
sometidas de manera voluntaria al estudio, se realiz6 una tabla para que las
gimnastas marquen con qué frecuencia consumen diferentes alimentos o grupos

de los mismos.

Como se detalla en disefio metodoldgico, en el estrato de preadolescentes
y adolescentes las alumnas se sometieron a las mediciones mencionadas, solo
a cuatro preadolescentes y tres adolescentes se tendrian en cuenta al momento
de realizar una evaluacion. A cada una de las alumnas, se les asigno un numero.
Luego, por medio de una aplicacion de sorteos, se determind cual de estas

gimnastas se tendran en cuenta para realizar la evaluacion final de la tesista.

Por eso, a continuacion, se detalla un cuadro donde se relaciona el estado
nutricional de la gimnasta, expresado por el indice de masa corporal, la
alimentacion de la misma (pequefio resumen de la tabla de frecuencia de
consumo) y el entrenamiento expresado en horas. A su vez, también se
encontrara un grafico expresando el estado nutricional, en base a su IMC, de las

preadolescentes y adolescentes.
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Estratos preadolescentes:

Grafico n° I: Distribucion del estado nutricional de preadolescentes.

PREADOLESCENTES

EBajo peso ®mPesonormal mSobrepeso ®Obesidad

Fuente: elaboracién propia.
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Tabla n° I: evaluacion nutricional de preadolescentes.

Gimnasta n® 2

IMC= 15,2.
p= 25-50
Su percentil
indica que

presenta peso

normal.
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Esta gimnasta, a
diario consume
leche, carne de
vaca, frutas,
pan, galletitas de
tipo saladas,
dulces, etc.
Ademas,
diariamente
consume azucar,
aceite, golosinas
(caramelos,
turrones, etc.),
jugos en polvo.
También
consume agua
de manera
diaria.

Semanalmente,
consume yogurt,
gueso, queso
untable, huevo,
carne de pollo.
Con respecto a
las verduras
también
consume de
manera semanal
(acelga
principalmente) y
verduras del
grupo C.
También,
cereales,
rellenos tipo
tartay
empanadas,
pastas rellenas,
pizza, productos
de panaderia
(biscochos,

Melina Trinidad Hoet

5 horas semanales (3

clases semanales,

dos dias de una hora

y media, un dia
semanal de dos
horas).
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Gimnastan®9

IMC=17,2.

p= 50-75. Esto
indica que
presenta peso
normal.
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tortas, etc.),
copos de
cereales,
barritas, dulces y
manteca.

Mensualmente,
consume queso
untable y snack
(papas fritas,
palitos, etc.)

Esta gimnasta
no consume
carne de
pescado, de
cerdoy
hamburguesas.
Verduras del
grupo B,
legumbres y
crema de leche.

9 horas semanales
(entrena tres dias a la
semana y cada
entrenamiento dura
tres horas).

Esta gimnasta
consume
diariamente
leche, queso de
pasta blanda,
frutas, cereales
(fideos, arroz,
etc.), galletitas,
azucar, dulces
(mermelada,
dulce de leche,
etc.), crema de
leche y consume
de manera diaria
agua.

De manera
semanal,
consume huevo,
carne de vaca,
de pollo, de
cerdo,
hamburguesas,
flambres.
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También
vegetales A, By
C, rellenos
(tartas y
empanadas),
pizza, productos
de panaderia,
copos de
cereales,
barritas, entre
otras. También
aceite, manteca,
golosinas y
bebidas
azucaradas

Por mes,
consume yogurt,
carne de
pescado, pastas
rellenas,
legumbres y
shack.

La gimnasta n° 9
no consume
gueso untable o
gueso crema.

Gimnastan® 3 IMC= 22,6. Los alimentos 5 horas semanales (3

p= 85-97 gue consume a  clases semanales,
Esto indica que diario son leche, dos dias de una hora
presenta vegetales A. y media, un dia
sobrepeso. También frutas, = semanal de dos

cereales, pan, horas).

galletitas y

manteca.

Semanalmente,
consume
guesos, queso
untable, huevo,
carne de vaca,
de pollo,
fiambres.
Ademas,
vegetales B,
tarta o
empanada,
pastas rellenas,
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legumbres,
azucar, cremay
bebidas

azucaradas.

De manera
mensual
consume yogurt,
carne de cerdo,
hamburguesas,
vegetales C,
pizza, productos
de panaderia,
COpos 0 barritas
de cereal,
dulces, aceite,
snhacks y
golosinas.

Esta gimnasta
manifiesta que
no consume
pescado
Gnicamente.

Gimnastan° 1 IMC= 16,5. A diario, 5 horas semanales (3

p= 25-50 consume leche, clases semanales,
Seindica que  frutas, cereales, dos dias de una hora
presenta peso tartas o y media, un dia
normal. empanadas, semanal de dos

pan, galletitas, horas).

copos y barritas

de cereal y

agua.

De manera
semanal,
consume
quesos, huevo,
carne de vaca,
pollo,
hamburguesas y
fiambres.
Ademas de
vegetales C,
pizza, productos
de panaderia,
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dulces, aceite,
snacks,
golosinas y
bebidas
azucaradas.

Esta gimnasta
manifesto que
no consume
vegetales B,
pastas rellenas,
legumbres,
azucar, cremay
manteca.

En este estrato, las gimnastas preadolescentes, el 75% de las mismas,
presenta un estado nutricional adecuado para su edad; el 25% de ellas muestran
tener sobrepeso y ninguna de estas manifiestan tener bajo peso u obesidad. Por
la etapa biologica en la que se encuentran, aquella gimnasta que presentaba
sobrepeso, la tesista hizo hincapié en su alimentacion. Lo que se pudo notar es
gue su alimentacion es variada y completa, incluyendo verduras, carnes y
lacteos, pero que su proceso de crecimiento esta en completo avance, ya que
se pudo notar que ciertos estadios de Tanner estarian desarrollandose. Se debe
recordar que estas gimnastas solo fueron pesadas, medidas y valoradas por su
indice de masa corporal. Ademas, por su entrenamiento, al ser tan intensivo,

puede haber mayor desarrollo de masa muscular o esquelética.

Las gimnastas preadolescentes, en su mayoria, entrenan cinco horas
semanales teniendo dos dias de entrenamiento de una hora y media, y un solo
dia tienen un entrenamiento de dos horas; algunas de ellas entrenan con las
gimnastas adolescentes y es por eso que sus horas de entrenamientos son de

nueve horas, concurre tres dias al gimnasio y su ejercicio dura tres horas.

El cuadro anterior, ademas del estado nutricional y las horas de
entrenamiento de las alumnas, detalla la frecuencia de consumo de los

alimentos.

En resumen, la alimentacion de las preadolescentes es variada y
completa. La tabla de frecuencia de consumo manifiesta si los alimentos son

consumidos de manera diaria, semanalmente, mensualmente 0 si no son
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consumidos (por gustos o cualquier otra indole). A continuacion, se muestra un
grafico con todos los alimentos que se encontraban en la tabla y cédmo son
consumidos por las preadolescentes.
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Gréfico n° Il: Distribucion de frecuencia de consumo de alimentos.

FRECUENCIA DE CONSUMO PREADOLESCENTES

n= 4 Bebidas azucaradas

Agua
Golosinas
Snacks
Manteca
Crema
Aceite
Dulce
AzUcar
Copos de cereal, barritas, granola, etc.
Productos de panaderia

Pizza

Galletitas (saladas, dulces, etc.)

Pan

Legumbres

Pastas rellenas (ravioles, sorrentinos, etc.)

Rellenos (tarta, empanadas)
Cereales

Frutas

Vegetales C

Vegetales B

Vegetales A

Fiambres

Hamburguesas

Carne de pescado

Carne de cerdo

Carne de pollo

Carne de vaca

Huevo

Queso untable o queso crema
Queso

Yogurt

Leche

M | W\v | IIH\ I\lel‘ |

o

0,5

=

1,5

N

2,5 3 3,5 4

Enoconsumo Emensualmente msemanalmente  ®a diario

Fuente: elaboracién propia.
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Estratos adolescentes:

Grafico n° Ill: Distribucién del estado nutricional de adolescentes.

ADOLESCENTES

" Bajo peso mPesonormal mSobrepeso @ Obesidad

Fuente: elaboracion propia.
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Tabla n° II: evaluacion nutricional de adolescentes.
Gimnastan® 2 IMC= 18,9. La gimnasta 9 horas semanales
p=10-25 adolescente (entrena tres dias a la
Su percentil namero 2 semana y cada
indica que consume a diario entrenamiento dura
presenta peso queso de pasta  tres horas).

normal. blanda, queso
untable o crema,
carne de pollo.
También frutas,
cereales, tarta o
empanadas,
galletitas, copos
de cereales,
barritas,
granolas, azucar
y agua.

Semanalmente,
consume yogurt,
huevo, carne de
pescado,
hamburguesas,
fiambres. Con
respecto a las
verduras del
grupo C.
También, pastas
rellenas, pizza,
pan, productos
de panaderia
(biscochos,
tortas, etc.),
dulces como
mermelada,
aceite, golosinas
y bebidas
azucaradas.

Mensualmente,
consume carne
de vacay de
cerdo, ademas
crema, manteca
y snack.

53



“Conocimiento acerca del estado nutricional en alumnas de gimnasia artistica del gimnasio
AcroZone de Concepcion del Uruguay”.

Melina Trinidad Hoet
No consume
leche, vegetales
del grupo Ay B,
y legumbres.

Gimnastan® 3 IMC=16,3. Diariamente 9 horas semanales
p= 25 consume (entrena tres dias a la
Su percentil vegetales C, semana y cada
indica que frutas y cereales. entrenamiento dura
presenta peso Ademas, toma tres horas).
normal. agua todos los

dias.
De manera
semanal,

consume yogurt,
gueso de pasta
blanda, carne de
vaca, de pollo,
hamburguesas,
rellenos (tarta o
empanadas),
pastas rellenas
(ravioles, fioquis,
etc.), pan,
galletitas de
agua o dulces,
productos de
panaderia,
copos de
cereales,
barritas o
granola, azlcar,
dulces, crema de
leche y bebidas
azucaradas.

Por mes,
consume queso
untable o queso
crema, huevo,
carne de cerdo,
fiambre,
vegetales A,
vegetales B,
pizza, aceite,
manteca, snack
y golosinas.

Esta gimnasta

no consume
leche, carne de
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pescado y
legumbres.

Gimnastan° 1 IMC=22,1. Diariamente, 9 horas semanales
p= 75-85 esta gimnasta (entrena tres dias a la
Su percentil consume leche, semanay cada
indica que guesos, carne entrenamiento dura
presenta peso de vaca, de pollo tres horas).
normal. y cerdo,

vegetales A,
frutas, aceite y
agua.

De manera
semanal,

consume queso
untable, huevo,
vegetales By C,
cereales,
galletitas y
golosinas.

Mensualmente,
ingiere yogurt,
carne de
pescado,
hamburguesas y
fiambres.
Ademas de
pastas rellenas,
tarta o
empanadas,
legumbres, pan,
pizza, productos
de panaderia,
barritas y copos
de cereal,
dulces, snacks y
bebidas
azucaradas.

Al igual que el estrato de preadolescentes, el 100% de las alumnas que
se sometieron a la medicién presentan un estado nutricional normal y acorde a
su edad. Cabe recordar que las gimnastas solo fueron pesadas y medidas, no
se tuvieron en cuenta otras medidas antropomeétricas mas que el indice de masa

corporal para la edad.
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Con lo que respecta, a la frecuencia de consumo de los alimentos, como
en el estrato anterior, a continuacion, se presentard un grafico que evalGa que
alimentos son més consumidos de manera diaria 0 semanalmente, a diferencia

de cuales se consumen de manera mensual o no son consumidos.
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Grafico n° I1X: Distribucion de frecuencia de consumo de alimentos.

FRECUENCIA DE CONSUMO ADOLESCENTES

Bebidas azucaradas
n=3 Agua
Golosinas

Snacks

Manteca

Crema

Aceite

Dulce

AzUcar

Copos de cereal, barritas, granola, etc.
Productos de panaderia

Pizza
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Fuente: elaboracion propia.
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DISCUSION

Este trabajo fue llevado a cabo en la ciudad de Concepcién del Uruguay,
Entre Rios, especificamente en el gimnasio “AcroZone” donde se realiza
gimnasia artistica de manera competitiva. El mismo, consisti6 en tomar
diferentes medidas antropométricas a las gimnastas preadolescentes y
adolescentes, que concurren al gimnasio mencionado anteriormente, donde las
principales medidas nombradas previamente que se tuvieron en cuenta fueron
el peso, la talla y el indice de masa corporal de las gimnastas. El propdsito
principal de esta investigacion fue el de analizar el estado nutricional de las
chicas que concurren a dicho gimnasio y que realizan gimnasia artistica,

teniendo en cuenta su alimentacion y el entrenamiento que ejecutan.

La muestra se encuentra compuesta por 24 gimnastas artisticas
preadolescentes y adolescentes, que tienen entre 7 y 17 afios, que realizan
gimnasia artistica en el gimnasio mencionado en el péarrafo anterior. Estos
grupos, fueron separados por estratos para lograr una investigacion mas
completa y certera para cada grupo. Cabe recordar que la muestra es de 7
alumnas, 4 corresponde al estrato de preadolescentes y 3 al estrato de

adolescentes.

El primer objetivo especifico planteado en la investigacion implico
identificar si la alimentacion de estos estratos, segun su etapa bioldgica, es
acorde. En el caso de las preadolescentes, donde el desarrollo puberal se
encuentra en progreso, se manifiesta que el consumo de macronutrientes es
adecuado para su etapa bioldgica. Con lo que respecta a los micronutrientes,
también son adecuados para su etapa de desarrollo, las fuentes de calcio y zinc
se encuentran cubiertas ya que todas estas nifias consumen, a diario, leche
principalmente, ademas de queso que, en su mayoria, lo consumen
semanalmente. Y, con lo que respecta al hierro, la fuente de hierro heminico
prevalece por encima de aquellos alimentos que poseen el no heminico,
principalmente porque la mayoria de las alumnas preadolescentes no consume
legumbres vy, si lo hacen, las consumen de manera mensual. Con lo que
respecta las adolescentes, al igual que el grupo anterior, los macronutrientes se

consumen correctamente para su etapa biologica. Los micronutrientes de este
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grupo de alumnas, por ejemplo, el calcio se cubre de manera adecuada ya que
la mayoria de ellas consume leche y queso a diario, 0 de manera semanal al
igual que el yogurt. En relacién al hierro, se da la misma situacién que las

gimnastas preadolescentes.

Se encontr6 una similitud, tanto en preadolescentes como adolescentes,
relacionado al consumo de verduras, ya que, principalmente los vegetales del
grupo Ay B, no son consumidos por todas las alumnas; son pocas las gimnastas
que diariamente comen verduras, la mayoria manifestd consumirlas

semanalmente o mensualmente.

Otro de los objetivos especificos de la investigacion era conocer cual era
el estado nutricional de las gimnastas artisticas. La investigadora realizo
diferentes medidas antropométricas, principalmente tomo el peso corporal de las
gimnastas y la talla de las mismas. Ademas de estos datos, luego de que fueron
obtenidos, se realiz6 el indice de masa corporal (IMC) de cada alumna para que
luego, utilizando las gréaficas de percentiles®, se pueda valorar a la gimnasta
teniendo en cuenta este dato y la edad de la misma.

Lo que se pudo palpar es que las gimnastas artisticas de este gimnasio, tanto
preadolescentes como adolescentes, presentan un estado nutricional acorde a
su entrenamiento, su alimentacién y su edad. Como se detalla en los gréaficos
namero uno y numero dos, casi el 100% de las alumnas presentan un peso
corporal normal y solo el 25% presenta sobrepeso que pertenece al estrato
preadolescente. La investigadora hizo una observacion enfocada en las
gimnastas que presentan sobrepeso, y se determind que esta alumna no tiene
una alimentacion en exceso de algunos nutrientes, sino que, se encuentra en
etapa de desarrollo y ese exceso de peso se debe a los cambios que se estan
generando en su cuerpo. Ademas, en ambos grupos, en esta investigacion solo

se tiene en cuenta su peso corporal como medida antropomeétrica.

Por ultimo, el tercer objetivo especifico hace referencia a si la alimentacién
de ambos grupos difiere entre si. Lo que se pudo ver es que no hay una amplia

diferencia entre el consumo de alimentos de ambos grupos. Como principal

6 Las graficas fueron obtenidas de la Sociedad Argentina de Pediatria. La misma, se encuentra en el
anexo lll.
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discrepancia detectada por la investigadora fue el consumo de vegetales; las
gimnastas preadolescentes no consumen, a diario, vegetales de todos los
grupos; en cambio, las adolescentes, suelen consumir los vegetales de manera
diaria, y también semanal o mensual. En relacién al grupo de los lacteos
(principalmente leche, yogurt y queso), ambos grupos presentan un mayor
consumo diario. En relacién al grupo carnes, las gimnastas adolescentes tienen
un mayor consumo diario de ellas (en su mayoria carne de vaca y de pollo) v,
también, consumen mas pescado, que el otro estrato; las preadolescentes, en
sSu mayoria, no consumen pescado por diferentes motivos. En relacion a los
snacks y golosinas, se encontré la similitud que ninguno de los grupos los
consume de manera diaria, en su mayoria, son consumidos de manera semanal
(mayoritariamente las preadolescentes) y de manera mensual (principalmente
las adolescentes). Por ultimo, la principal similitud que presentan ambos grupos

es que, a diario, consumen frutas y agua.

En resumen, los diferentes objetivos especificos que fueron establecidos
para llevar a cabo esta investigacion se pudieron responder y manifestar de

manera adecuada con lo arrojado en el trabajo de campo.
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CONCLUSION

La gimnasia artistica es una disciplina que consiste en la ejecucion de una
estructura coreografica, que combina, de manera simultanea y a una alta
velocidad, movimientos corporales. Este deporte, exige a las gimnastas
condiciones fisicas Optimas para realizarla. Es un deporte olimpico, tanto para

mujeres y hombres, que compiten en diferentes aparatos.

Como se detalla anteriormente, las gimnastas pasan muchas horas dentro
del establecimiento entrenando para lograr aquellos ejercicios que luego se ven
plasmados en una competencia. Aquellas alumnas que pasan mas de dos horas
en el gimnasio AcroZone, las profesoras encargadas de la clase le brindan 15
minutos para que puedan realizar una pequefa colacién para luego seguir
entrenando. Desde el punto de vista de la investigadora, que ademas es
profesora en dicho gimnasio, las alumnas suelen llevar alimentos que puedan
comerse de manera “facil y rapido”; generalmente, esa colacién, es una fruta,

barras de cereal, granola, frutos secos, entre otros.

Con esta investigacion se pudo determinar que las gimnastas artisticas de
este gimnasio poseen un estado nutricional adecuado para la edad que estas
tienen y, también, para el entrenamiento que realizan y las horas que pasan

dentro del establecimiento.

Si bien, la mayoria de estas presenta un peso normal, algunas tienen
sobrepeso, pero, lo que la investigadora puede palpar, no es un sobrepeso por
una mala alimentacion, sino que por el crecimiento que estan pasando las
alumnas, muchas de ellas se encuentran en pleno desarrollo puberal

manifestando ciertos cambios corporales que pueden ser visibles.

En la investigacion, las alumnas que fueron parte del mismo, solo fueron
pesadas, medidas y se les realizé su indice de masa corporal. A futuro, se podria
ampliar esta investigacion teniendo en cuenta mas medidas antropométricas
como, por ejemplo: circunferencia de cintura, circunferencia de brazo, pliegues
cutaneos, longitud de segmentos corporales, entre otros. Recordemos, que
estas alumnas son gimnastas que compiten en diferentes torneos, algunas a

nivel provincial y otras a nivel nacional, por lo que tener en cuenta estas medidas

61



“Conocimiento acerca del estado nutricional en alumnas de gimnasia artistica del gimnasio
AcroZone de Concepcion del Uruguay”.
Melina Trinidad Hoet

mencionadas anteriormente brindaria datos mas certeros sobre su estado
nutricional. También, el cuadro de frecuencia de consumo puede ampliarse de
manera que puede ser mas detallado en lo que respecta a las medidas y pesos
de los alimentos que consumen las gimnastas. Y, por ultimo, como otra
ampliacion que se le podria realizar a la investigacion, seria la comparacion de
la alimentacion de las gimnastas previo a una competencia y post de las misma.
Es decir, si los dias previos al torneo competitivo su alimentacion sufre de algun
cambio o se mantiene igual, y si, luego del mismo, su estado nutricional

inmediato sufre de variaciones a grandes escalas.

Para finalizar, el mundo de la gimnasia artistica es muy amplio y la
estética, en algunos entrenadores y gimnastas, cobra importancia. Con este
trabajo se pudo saber que las gimnastas de este establecimiento se encuentran
saludables y su rendimiento es el adecuado para su edad y su alimentacién. La
investigadora, al momento que realiz6 su trabajo de campo, no fue capaz de
notar alguna irregularidad en la ejecucion de los ejercicios que estas realizan,
por lo que la alimentacion se encuentra de manera Optima para realizar estos

entrenamientos tan complejos que requiere la gimnasia artistica.
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RECOMENDACIONES

Para investigaciones futuras sobre esta tematica o relacionadas a la

misma, se recomienda:

e Sumar a las medidas antropométricas, que fueron tenidas en
cuenta en este estudio, algunas otras como: circunferencia de
brazo, circunferencia de cintura, pliegues cutaneos, entre otras.

e Realizar un estudio de tipo longitudinal con el fin de observar y
analizar los cambios que se dan en la poblacion a lo largo del
tiempo. Con este tipo de estudio, se permitira conocer como fue el
comportamiento de las variables que forman parte del estudio, si
sufrieron algunos cambios, influencias, entre otras.

e Ampliar el cuadro de frecuencia de consumo, permitiendo conocer
con mayor precision que cantidad de cierto alimento consume la
gimnasta, incluyendo mas alimentos, horarios en los que son
consumidos, entre otros.

e Elaborar una comparacion entre la alimentacion de las alumnas de
este gimnasio con otras alumnas de otros gimnasios de la ciudad
de Concepcion del Uruguay.

e Comparar la alimentacién e hidratacion de las gimnastas artisticas
previamente, durante y posteriormente a una competencia.
Identificar si sufre cambios positivos o negativos a la alimentacion

y nutricién que dia a dia tienen las gimnastas.
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ANEXO
Anexo |: Consentimiento enviado a los padres de las alumnas para

realizarse las medidas antropométricas anteriormente mencionadas.

AUTORIZACION

Holal Mi nombre es Melina Hoet, soy estudiante de la Lic. en Mutricidn en la Universidad de
Concepcidn del Uruguay v profesora en Acro-zone.

Para obtener el titulo final de licenciada debo realizar un proyecto final gue, el mismo, se
titula "Conocimiento acerca del estado nutricional en alumnas de gimnasia artistica del
gimnasio Acro-Zone".

Por este motivo, a través de esta nota, me comunico hacia ustedes con el fin de pedirles su
autorizacidn para tomar el peso y la altura de agquellas nifias de 7 a 17 afios de edad.

La infarmacion recelectada serd completamente andnima, confidencial y con fines
investigativos.

Desde ya, muchas gracias! 5i desea comunicarse conmigo, mi celular es 3442640116,

1. Autorizo a mi hija a formar parte del estudio detallado anteriormente *

Marca solo un dvalo.

P

() 81 AUTORIZO
J MO AUTORIZO

2. Encaso de NO autorizar, por favor, colocar el nombre de la alumna para no realizarle
las mediciones nombradas anteriormente y evitar confusiones.

Goagle no cred nil aprobd este contenido.

Google Formularios
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Tabla de frecuencia de consumo.

Conocimiento acerca del estado nutricional en alumnas de gimnasia
artistica del gimnasio AcroZone de Concepcion del Uruguay” es una
investigacién que estoy realizando como trabajo de tesis para obtener mi titulo
de Licenciatura en Nutricion, por lo que los datos obtenidos sélo se manejan con
fines académicos. Queda resguardada la informacion aqui detallada,
garantizando el secreto estadistico y la confidencialidad.

En el cuadro a continuacion, se detalla, de manera horizontal, diferentes
grupos de alimentos y, de manera vertical, la frecuencia con la que la gimnasta

consume los mismos.

Marcar con una cruz indicando con que reiteracion consume los alimentos

mencionados.

A cada nifia, se le asigné un namero para mantener la confidencialidad

mencionada anteriormente.

Si desean comunicarse conmigo, mi numero es 3442640116.

Gimnasta numero

;Con que frecuencia consumis estos alimentos?

ALIMENTOS

Leche

Yogurt

Queso

Queso untable o queso
crema

Huevo

Carne de vaca

Carne de pollo

Carne de cerdo

Carne de pescado

Hamburguesas

Fiambres (jamon,
mortadela, salame, etc.)
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Verduras de tipo A
(acelga, lechuga, pepino,
tomate, zapallitos, etc,)

Verduras de tipo B
(cebolla, zanahoria,
zapallo, remolacha, etc.)

Verduras de tipo C
(batata, papa, choclo)

Frutas (banana,
manzana, naranja,
mandarina, frutilla, limén,
pera, uva, etc.)

Cereales (arroz, fideos,
harinas, etc.)

Rellenos (tarta,
empanadas)

Pastas rellenas (ravioles,
sorrentinos, etc.)

Legumbres (lentejas,
porotos, garbanzos, etc.)

Pan

Galletitas (saladas,
dulces, etc.)

Pizza

Productos de panaderia
(biscochos, tortas,
facturas, etc.)

Copos de cereal,
barritas, granola, etc.

AzUcar

Dulce (mermelada, dulce
de leche, dulce de
membirillo, dulce batata,
etc.)

Aceite

Crema

Manteca

Snack (papas fritas,
palitos, etc.)

Golosinas (caramelos,
chocolates, turrones, etc)

Agua

Bebidas azucaradas
(gaseosas, jugos en
polvo, etc.)
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Grafico IMC (percentiles) 5-19 afios. Sociedad Argentina de Pediatria.

NINAS

IMC (percentilos)
5 afios - |19 afios

2 e
10 —Eiﬁ .
: a7
28
26
: £ 85
24 H
£ : =75
22
< e 30
g £
£ 20 z EEimii
¥ : : - 25
18 = BESEEicEs : g - 10
: 3 H = e 3
16 -CHEEEH BESRRARRSSCERsRAR B 5 £ SRR SARRRE A2 cRcaREsAn
: = = S
12
10
afios 5 & 7 B 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19

Edad (afios cumplidos)

Grdfico elaborado a partir de dates 2007 de la OMS y NCHS.

Tabla de valores de indice de masa corporal.

PERCENTILES

VALORACION

Pc<3

Bajo peso

Pc entre 3y 10

Riesgo nutricional

Pc entre 10y 85 Peso normal
Pc entre 85y 97 Sobrepeso
Pc >97 Obesidad

Fuente: Guia para la evaluacion del Crecimiento Fisica Sociedad Argentina de

Pediatria.
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