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RESUMEN

Objetivo:
El objetivo de éste trabajo es describir los conocimientos y creencias alimentarias
de los basquetbolistas de primera division del torneo local de la Asociacion

Paranaense de Basquet de la ciudad de Parana.

Método:

Para lograr el cumplimiento de los objetivos previstos en la presente tesina, se
realizé un estudio de tipo: descriptivo, observacional, transversal, con enfoque
cualitativo.

La investigacion se llevo a cabo en la ciudad de Parana, tomando un tamafio de
muestra de 58 individuos, ademas se realiz6 una revision bibliografica de
antecedentes en el tema y encuestas que fueron efectuadas para obtener datos

de las caracteristicas de la poblacion en estudio.

Resultados:

Como resultado de ésta investigacion se encontrd que existe un bajo conocimiento
en nutricién saludable, un mayor interés y conocimiento en nutriciéon deportiva.
También se pudo observar que la poblacién estudiada en su totalidad obtiene sus

conocimientos de fuentes informales (redes sociales, amigos, familiares, TV, etc.)
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CONOCIMIENTOS, MITOS Y CREENCIAS ALIMENTARIAS EN BASQUETBOLISTAS
DE PRIMERA DIVISION DEL TORNEO LOCAL DE LA ASOCIACION PARANAENSE

UCU DE BASQUET DE LA CIUDAD DE PARANA

INTRODUCCION

En los ultimos afios, la nutricibn deportiva ha cobrado un especial interés en el
area de los deportes y la actividad fisica. Deportistas que buscan obtener mejores
resultados recurren asesoramiento de profesionales y no profesionales para

potenciar su rendimiento a través de la alimentacion.

La nutricion deportiva es un area de estudio relativamente nueva cuyo objetivo es
la aplicacion de los principios nutricionales a la mejora del rendimiento deportivo.
(Williams, 2002). ElI conocimiento especifico de cuales son los requerimientos
particulares de nutrientes del deportista hara que su alimentacidbn sea una

herramienta fundamental para mejorar su rendimiento y su salud (Arasa Gil, 2005).

El conocimiento necesario para llevar a cabo una alimentacion adecuada se
encuentra al alcance de cualquier persona que pueda acceder a internet y navegar
por la red. Sin embargo, el principal problema reside en que no todos cuentan con
las herramientas necesarias para desglosar la cantidad de informacién que existe

e interpretarla de una manera correcta.

Sumado a la facilidad de acceso a la informacion, los medios de comunicacion
también desempefian un papel clave, ya que ejercen una gran influencia sobre la
educacion y comportamiento de los ciudadanos (Gutiérrez, 1995). Los exhaustivos
mensajes publicitarios condicionan los conocimientos y creencias en materia de
alimentacion (Rivera, 2006). Ademas, éstos a su vez estan condicionados por la

cultura, influencias sociales, familia y amigos (Aguirre, 2010).

Palacio Mariana- Tesina de Grado- Licenciatura en Nutriciéon Pagina 1



CONOCIMIENTOS, MITOS Y CREENCIAS ALIMENTARIAS EN BASQUETBOLISTAS
DE PRIMERA DIVISION DEL TORNEO LOCAL DE LA ASOCIACION PARANAENSE
DE BASQUET DE LA CIUDAD DE PARANA

De ésta manera la nutricion se ha convertido, para bien y para mal, en un tema
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de conversacion en el que cualquier persona opina. Los conceptos erroneos, o en
definitiva el desconocimiento de la persona media sobre dieta y salud esta
ocasionando una creciente expansion de personas que hablan sobre nutricion,
abarcando desde opiniones de expertos hasta la de auténticos charlatanes

(Hernandez y Sastre, 1999).

La invencion de creencias alimentarias, incluso contradictorias entre si, parece
no tener fin; algunos son facilmente refutables con soélo utilizar la l6gica cientifica,
otros requieren la aplicacion del sentido comdn (Murillo y Pérez, 2017).
Existe una gran cantidad de opiniones infundadas sobre la nutricibn necesaria
para conseguir objetivos fisicos, se produce un bombardeo informativo sobre qué
hacer, consumir 0 no consumir que puede provocar ciertas dudas en el

consumidor (Moreno, 2016).

En el caso de los deportistas aficionados y de competicion, éstos se sienten
confusos sobre qué y cuando comer; como obtener energia antes, durante y
después del ejercicio; cdmo encontrar el camino correcto entre los variados
suplementos comerciales; y como elegir la mejor dieta para perder grasa y

desarrollar masa muscular (Clark, 2010).

Debido a lo expuesto previamente encuentro fundamental indagar mas sobre las
fuentes de informacion que utilizan los deportistas, y analizar los conocimientos
gue poseen en nutricibn, como asi también las creencias que forman parte de sus

realidades.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
¢,Cudles son los conocimiento y creencias alimentarias de los basquetbolistas de
primera division del torneo local de la Asociacion Paranaense de Basquet de la

ciudad de Parana?

FUNDAMENTACION DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION
En el afio 2019 se llevo a cabo la Copa Mundial de Baloncesto de la FIBA vy junto
con ella surgié el “Método basquet”, el plan de alimentacién que sigue Luis Scola
junto con su equipo. Este tipo de alimentacion gener6 eternas discusiones entre
profesionales y no profesionales (nutricionistas, médicos, kinesidlogos,
influencers), acerca de su efectividad. Existieron diversas opiniones referidas al

tema que generaron controversia en la poblacion que sigue de cerca éste deporte.

El amplio acceso a la informacion a través de internet, la television, las redes
sociales, etc. permite obtener conocimientos relativos a la alimentacion sin la
consulta a un profesional. Estas situaciones evidencian que existen influencias de
diferentes actores sobre los conocimientos en alimentacién y una gran cantidad de
informacion, no siempre fundamentada en conocimientos cientificos, que en su
conjunto pueden generar desconocimientos o conocimientos erroneos que pueden

atentar contra la salud de los deportistas.
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MARCO TEORICO

Nutricibn deportiva

La nutricion deportiva como area de interés cientifico, existe desde hace siglos, lo
gue si es reciente es el desarrollo de la sistematizacion de esta area del
conocimiento y su concrecion como area académica de especialidad o
incumbencia del nutricionista. El objetivo de esta especialidad es la aplicacion de
los principios nutricionales, contribuyendo al mantenimiento de la salud y a la

mejora del rendimiento deportivo (Onzari, 2010).

En la practica deportiva hay una mayor demanda de energia y nutrientes, debido
a esto el deportista debe consumir mayor cantidad de alimentos que la poblacién
sedentaria. ElI conocimiento de los requerimientos nutricionales para cada
deportista hard que su alimentacidbn sea una herramienta fundamental para
mejorar su rendimiento y su salud. El conocimiento profundo de la fisiologia del
ejercicio, es decir de todos aquellos cambios, adaptaciones y reacciones quimicas
gue ocurren en el organismo cuando esta sometido al ejercicio fisico, permite
identificar con mayor rigor cuales son los nutrientes que el deportista debe

consumir en un determinado momento (Arasa Gil, 2005).
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Basquetbol

Basquetbol, palabra inglesa que luego derivdé en basquet, segun Kirkov (1990),
entrd en la terminologia internacional como denominacién de un juego; la finalidad
de este consiste en introducir la pelota en el aro del que cuelga una red, lo que le
da un aspecto de cesto. Para esto es necesario superar la oposicion de la
defensa, pasarse la pelota de unos a otros y tirarla al aro, utilizando para ello
formas especiales de desplazamiento. El otro equipo, es decir el que esti a la
defensiva, trata de impedir que introduzcan la pelota en el aro propio. Los
principales movimientos que se adoptan durante el juego se llaman fundamentos
teoricos.

Gil y Verdoy (2010) exponen por su parte que el basquetbol es un deporte de
equipo popular en el mundo y se caracteriza por ser dindmico, por requerir
factores como la edad de seleccion, dominio técnico, tactico y de una condicién
fisica adecuada para poder alcanzar el éxito deportivo.

El basquetbol es un deporte intermitente muy demandante, donde las
necesidades energéticas del jugador cambian constantemente. Los musculos
esqueléticos que permiten que los atletas se muevan como lo necesitan para jugar
de manera efectiva, son los mas impresionantes en su capacidad para manejar
este espectro de demandas energéticas (Holway, 2011). Por lo tanto, se han
establecido las metas y guias nutricionales para los deportes intermitentes como el
basquetbol, las cuales dan a los atletas, kinesiologos, nutricionistas, entrenadores

y otro personal del equipo guias generales a seguir, para que se den cuenta de
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gue cada jugador es un individuo y necesitara una atencion uno a uno (Ryan,
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2005).

El basquet combina metabolismo aerdbico y anaerébico ya que los jugadores
realizan desde cortos trotes hacia atras y hacia adelante con un alto ritmo aerdbico
pero también deben tener la capacidad de ejecutar un enérgico salto para tomar
un rebote o una rapida velocidad para realizar una jugada defensiva, donde
predomina el ritmo anaerdbico. Como consecuencia, estos deportistas tienen
requerimientos de energia que derivan de la combinacion de ambos tipos de
metabolismo. De todas maneras, estima que la utilizacion de energia es de 10 -
12,4 kcal/min en varones (Buscaglia, 2008).

Por otra parte Baar y Col (2013) muestran que la mayor dependencia energética
es la del tipo anaerdbica, siendo secundaria la via aerdbica. La via anaerdbica
aporta la energia para las contracciones musculares de alta intensidad y corta
duracioén. En estas vias se requiere la formacion de energia en forma de Adenosin
Trifosfato (ATP) para lo cual se utiliza la fosfocreatina y glucégeno muscular las
cuales permiten el cumplimiento de los movimientos y técnicas en este deporte. La
otra via energética es la aerdbica la cual utiliza el oxigeno para convertir la
glucosa en energia y permitir la realizacion de los movimientos de baja intensidad
y larga duracion. Esta via representa cerca del 65% del momento del tiempo del
juego.

En cuanto a los requerimientos nutricionales del basquetbolista, Moran Quifiones
(2018) manifiesta que las cantidades adecuadas de carbohidratos pueden mejorar
y optimizar la resistencia fisica, retardar la fatiga muscular y aumentar la

recuperacion representando entre un 50 - 60% de la energia total. Las proteinas,
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por su parte, cumplen la funcién de construir, mantener y reparar tejido corporal y
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las recomendaciones de proteina estan entre 1.2 — 2.0 g/kg de peso y representa
del 10 — 30% de la energia total. Por ultimo, las grasas que cumplen un rol
importante en la proteccion de los 6érganos internos y los huesos, en la absorcion
de vitaminas liposolubles, ayudan a regular la temperatura corporal, en la
formacion de las membranas celulares, provee acidos grasos esenciales y
producen la sensacién de saciedad, se recomiendan en un 25-30% del valor
calérico total.

En resumen, jugar basquetbol a un nivel alto requiere grandes cantidades de
suministro de energia en los musculos esqueléticos. Los carbohidratos son el
combustible preferido de los jugadores de basquetbol, ya que sirven tanto para el
sistema de produccion de energia aerébica como anaerodbica. Las grasas también
se utilizan a intensidades menores y durante las interrupciones en el juego como
un combustible aerébico. EI consumo de una pequefia cantidad de proteina
después de la actividad también es importante para acelerar la recuperacion del

musculo (Spriet, 2016).

Conocimientos

El conocimiento segun la Real Academia Espafiola (RAE, 2019) es la accién de
conocer, es la manera de adquirir informacibn a través de la educacion,

experiencias, comprension tedrica y practica.

Los conocimientos y habitos alimentarios de la poblacion se forman en la
infancia, teniendo especial importancia los que se adquieren a través de un

aprendizaje temprano en la edad preescolar y escolar menor. El aprendizaje de
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habitos de salud se caracteriza por ser un tipo de aprendizaje social integrado en
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el que intervienen los padres y el entorno social del individuo (medio ambiente). En
tal sentido, habria un determinismo reciproco de los habitos alimentarios en el
hogar, la escuela y el medio ambiente social, observandose un aprendizaje

imitativo de los nifios, de sus pares o modelos (Green y Simons-Morton, 1998).

Para expertos en educacion para la salud, como Greene y Simons-Morton
(1988), los conocimientos no son totalmente determinantes del comportamiento de
la salud, ya que existen diferentes factores psicolégicos y socioculturales en un
sistema abierto como es la educacion. Por tanto, existen diversas variables y

modelos tedricos que explicarian la conducta alimentaria y sanitaria.

Toscano, (1994) y Pujol, (2003), plantean desde hace tiempo la necesidad de
concebir la alimentacidbn humana, como conocimiento escolar, de manera amplia.
Sin embargo, en los planes y programas de estudio de la educacion formal
argentina no existen asignaturas sobre educacion alimentaria — nutricional, por lo
cual las recomendaciones de las Guias Alimentarias para la poblacién Argentina
normados por el Ministerio de Salud, son parcialmente abordados en algunos

textos de ciencias naturales.

La globalizacion que impacta en nuestras sociedades, requiere de una
aproximacion y tratamiento multidimensionales, que contextualicen la alimentacion
en el marco de una cultura (FAO, 1998), ya que los medios audiovisuales y

graficos de comunicacion influyen de manera particular en nifios, adolescentes y
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jovenes, en quienes pueden determinar comportamientos o0 conductas
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alimentarias poco saludables (Scarpati, 2015).

Por estas razones los conocimientos que se transmiten deben ser social y
culturalmente significativos de modo tal que permitan recuperar de manera
creativa e innovadora el vinculo escuela-familia nifios/adolescentes/jovenes-
comunidad asi como también el bagaje cultural y las caracteristicas particulares
de cada comunidad y su contexto. La escuela tiene un papel constitutivo en la
elaboracion de los conocimientos y habilidades que les permite a los joévenes
tomar decisiones saludables para cuidar de si mismos y de los demas (OMS,

2004).

Creencias
Las creencias son sistemas socializados de conceptos e ideas que organizan la
percepcion de partes del mundo o de su totalidad en el que vive la sociedad

(Garcia, 2001).

No son hechos comprobados, aunque se tiende a valorar los datos que las
corroboran y olvidar los que los contradicen. Tampoco son légicas, ni pueden
demostrarse. Son las hipotesis de trabajo que utilizamos en la vida diaria, que dan
sentido a las experiencias, les ofrecen estabilidad y validez. Las creencias se
forman a partir de un proceso mediante el cual una oracion o juicio es reforzado
por referencias o experiencias, que lo corroboran. Las que pueden obtenerse, a
través de informacidbn que se toma de personas, libros u otros medios de

comunicacioén (Romo, 2005).
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Por otro lado, Mc Dermott y O"Connor (2006) citan a las creencias alimentarias,
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como generalizaciones que las personas hacen o dicen, en relacion con los
alimentos y para muchos individuos y comunidades pueden ser parte de esas

herencias que se van transmitiendo de generacion en generacion.

Fuente de informacion: la charlataneria

La charlataneria nutricional segun la Food and Drugs Administration (1964), se
refiere no solo a los falsos médicos, sino también a los productos fraudulentos y a

Su promocién engafosa.

En el deporte, la charlataneria prevalece debido a que la esperanza y los miedos
son los factores que motivan a los deportistas a utilizar suplementos dietéticos y
experimentar con diferentes alimentos que prometen un mayor rendimiento.
Esperan que un nutriente especial les proporcione esa pequefia ventaja en la
competicion (William, 2002). Segun las estadisticas, los deportistas son grandes
consumidores de suplementos, y constituyen un objetivo importante para la

multimillonaria industria que los produce (Burke y col., 2010).
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ANTECEDENTES

En una institucion educativa, ubicada en Mar del Plata se llevo a cabo un
estudio (2013) en escolares de ambos sexos, denominado “Conocimientos,
actitudes y practicas alimentarias en adolescentes concurrentes al colegio
F.A.S.T.A”. El objetivo de la investigacion fue identificar conocimientos,
creencias, actitudes y practicas alimentarias de los alumnos que asistian a
4to0 afio de dicha escuela. Se realiz0 una encuesta de Conocimientos,
actitudes y practicas (CAP) con posterior entrevista, para profundizar
algunos temas desarrollados en la encuesta. En la muestra se observé en
general una falta de conocimientos en temas relacionados con la
alimentacion y practicas alimentarias inadecuadas. Por tanto, se llego a la

conclusién que era necesario implementar EAN.

En el afio 2012 se llevd a cabo un estudio “Mitos y creencias alimentarias
en madres que asisten a la Asociacidon Taller de Nifios” realizado en San
Juan de Lurigancho, Lima, el cual se centr6 en explorar los mitos y
creencias alimentarias de 81 madres de familia. El estudio fue cualitativo,
de disefio etnografico. Se dividieron las madres en 10 grupo de 4 a 6
participantes para realizar entrevistas a profundidad. En los resultados
refieren que la mayoria de los mitos planteados fueron aceptados por las
madres (ej.: el consumo de huevo afecta el colesterol), sin embargo otros

fueron rechazados (ej.: el efecto rebote).
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Con el objetivo de conocer los mitos mas extendidos en nutricién deportiva,
se realiz6 un estudio en el afio 2016 en Catalufia, con una muestra de 109
personas de diferentes edades (de 20 a 50 afios) y sexos (64% sexo
femenino y 36% sexo masculino). Primero se les hizo una encuesta para
analizar sobre que mitos tratar, una vez obtenidos los mitos mas
“populares”, se realizé otra encuesta para ver cudles de ellos estaban mas
arraigados y proceder a traves de ellos a una revision bibliografica. El autor
dividio a la poblacién por grupo de edades (20-30,30-40,40-50), llegando a
la conclusion que las personas de 20-30 afios poseian menor informacion

sobre nutricidbn y tendian a caer mas en los mitos nutricionales, sobre

aguellas personas de un rango de 40-50 afios.
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OBJETIVOS

Objetivo general:

Describir los conocimientos y creencias alimentarias de los basquetbolistas de
primera division del torneo local de la Asociacion Paranaense de Basquet (APB)

de la ciudad de Parand, en Abril del afio 2021.

Obijetivos especificos:

1. Conocer tipos de fuentes de informacion nutricional de los basquetbolistas de

primera division del torneo local de la APB.

2. ldentificar y analizar los conocimientos sobre alimentacion saludable de los

basquetbolistas de primera division del torneo local de la APB

3. Determinar las creencias alimentarias en nutricibn deportiva de los

basquetbolistas de primera division del torneo local de la APB
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DISENO METODOLOGICO

Se llevo a cabo un estudio transversal, ya que se recolectaron los datos en un
momento o tiempo determinado. Fue un tipo de estudio descriptivo-observacional
gue busco especificar caracteristicas de las personas, y estudié la realidad en su
contexto natural, tal y como se presenta, intentando sacar sentido o interpretar los
fendmenos que tienen para las personas implicadas (Hernandez Sampieri y col.,

2006).
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MATERIALES Y METODOS

Ambito de aplicacién

Jugadores de basquet entre 18 y 40 afios de los clubes Recreativo Bochas Club
(RBC), Club Atlético Olimpia (CAO), Club Atlético Paracao (CAP), Club Atlético
Estudiantes (CAE), Parana Rowing Club (PRC) y Club Ciclista Parana (CCP), que
participan del torneo local de la Asociacion Paranaense de basquet, de la cuidad

de Parana, Argentina.

Poblacién
Jugadores de basquet entre 18 y 40 afios que participan del torneo local de la

Asociacion Paranaense de Basquet (APB) de la ciudad de Parana.

Se realizé un analisis de los mejores equipos en los Ultimos 10 afios y se

selecciond a 6 de ellos para realizar el estudio.

Los jugadores son oriundos de la ciudad de Parana. Pertenecientes a una clase
social media, estudiantes y/o trabajadores que juegan al basquet de manera

amateur.

Muestra
Todos los jugadores entre 18 y 40 afios de primera divisibn que participen del
torneo local de la APB de la ciudad de Parana que estén presentes los dias

pautados para la realizacion de las actividades y que decidan participar.
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Unidad de andlisis

Cada uno de los jugadores entre 18 y 40 afios de primera division que participen
del torneo local de la APB de la ciudad de Parana, que acepten participar de la

investigacion.

Criterios de inclusién

e Jugadores de basquet entre 18 y 40 afios que participen del torneo local de

la APB

e Jugadores que accedan voluntariamente a participar de las actividades

propuestas.

Criterios de exclusion

e Jugadores que se encuentren ausentes del club el dia que se lleve a cabo

la recolecciéon de datos.

e Jugadores que sean menores de 18 afios y mayores de 40 afos.

e Jugadores que no tengan deseo de patrticipar.

Identificacion, definicidn y operacionalizacion de las variables

La investigacion estd orientada para medir o evaluar diversos aspectos,
dimensiones o componentes del fendmeno a investigar. En este estudio se

selecciond una serie de aspectos especificados como variables o indicadores de
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estudio; los que se midieron y contrastaron en la informacién bibliogréafica y otras
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investigaciones sobre el tema.

Edad

Definicion conceptual: tiempo en afios que ha vivido una persona (RAE, 2019)

Definicién operacional: tiempo en afios desde el nacimiento hasta el momento que

los jugadores realizan la encuesta, se tomara la medicién en afios.

Conocimientos alimentarios

Definicibn conceptual: informacién, conceptos, comprension y andlisis de las
caracteristicas adecuadas de la ingesta diaria establecida en las guias

alimentarias para la poblacién argentina (Ministerio de Salud de la Nacion).

Definicion operacional: informacion, conceptos, comprension y andlisis de las
caracteristicas adecuadas de la ingesta diaria establecida en las guias
alimentarias para la poblacién argentina, para cada uno de los jugadores de la
muestra en estudio. Las dimensiones a considerar para estudiar el conocimiento
gue tienen los jugadores de basquet sobre alimentacion saludable seran:
conocimiento del ovalo nutricional; conocimiento de los grupos de alimentos que
conforman el ovalo; conocimiento de los alimentos fuente (de macro y
micronutrientes); conocimiento de la funcion de hidratos de carbono, grasas,
proteinas, vitaminas y minerales; conocimiento de la funcién del agua. Los datos

son obtenidos en la encuesta CAP con preguntas multiple opcion cerrada.

Con respecto al ovalo nutricional se evaluara si la persona lo conoce mediante

“Si” 0 “No” en su respuesta. Y con los grupos alimentarios que se encuentran en el
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ovalo se considerara correcto cuando el deportista responda 6.
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Referente al conocimiento de los alimentos fuente de nutrientes se evaluara si la
persona a través de preguntas de multiple opcion, conoce el grupo de alimento
fuente principal de hidratos de carbono. Se considerara correcto si la persona elije
el grupo de cereales, caso contrario se considerara incorrecto. A si mismo, se
evaluara si el jugador reconoce los grupos de alimentos fuente de proteina,
considerandose correcta la respuesta de carnes, huevos y lacteos, caso contrario
se considerara incorrecto. Acerca de los alimentos fuentes de grasa, la respuesta
considerada correcta sera la de aceites y grasas. A si también, se indagara sobre
el conocimiento acerca de los alimentos fuente de vitaminas y minerales,
considerandose correcta la opcion de frutas y verduras, caso contrario, la

respuesta sera incorrecta.

Otra dimension a evaluar serd el conocimiento acerca de las funciones de los
nutrientes. Se indagara sobre la funcién de las proteinas y se considerara correcto
cuando el deportista elija la opcion formacion de huesos y tejidos. Se preguntara
sobre la funcién de las vitaminas y minerales y se considerara correcto cuando el
jugador elija la opcion todas las anteriores. Se examinara sobre la funcion de las
grasas Yy los hidratos de carbono, se considerara correcto cuando el jugador elija la
opcién formacién de vitaminas y hormonas, y obtencidon de energia réapida,
respectivamente. Sobre la funcion del agua, se considerara correcta cuando el

deportista seleccione la opcidén que todas son correctas.
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Creencias alimentarias

Definicion conceptual: informacién, conceptos, comprensién y analisis de las
caracteristicas adecuadas para una correcta nutricion en deportistas establecidas

en las guias “Nutricion para deportistas” (Comité Olimpico Internacional).

Definicion operacional: informacion, conceptos, comprension y analisis de las
caracteristicas adecuadas para una correcta nutricion en deportistas establecidas
en las guias “Nutriciéon para deportistas”, para cada uno de los jugadores de la
muestra en estudio. Las dimensiones a considerar para estudiar el creencias que
tienen los jugadores de basquet sobre nutricién deportiva seran: los alimentos que
se ingieren antes, durante y después de un entrenamiento; creencias nutricionales
para ganar masa muscular; creencias nutricionales para perder grasa; creencias
sobre el consumo de agua y sal para entrenamiento y recuperacién; creencias
sobre suplementacién deportiva (creatina, BCAA, Whey protein). Los datos son

obtenidos en la encuesta CAP con preguntas multiple opcién cerrada.

Referente a las creencias sobre alimentos que se comen antes, durante y después
de un entrenamiento, se considerara correcta la respuesta cuando el deportista
elija fuente de hidratos de carbono/ agua con electrolitos/ fuente de hidratos de
carbono y fuente de proteinas. Sobre las creencias para ganar masa muscular, se
considerara correcto cuando el jugador responda realizar ejercicios de hipertrofia
muscular. Asi también, se evaluara la creencia acerca de perdida de grasa y se
considerara correcto cuando la persona responda que hay que agotar las reservas
de glucdgeno (depodsitos de hidratos de carbono). Con respecto al consumo de

agua y sal se considerara correcto cuando el jugador de béasquet responda
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rehidratar y reponer electrolitos. Acerca de la suplementacién con creatina, BCAA
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y Whey protein, se considerara que las respuestas son correctas cuando el
deportista responda formacién de ATP, recuperacion muscular y aumentar masa

muscular, respectivamente.

Tipo de fuente de la informacién alimentaria

Definicibn conceptual: medio de donde el individuo obtiene la informacion

nutricional - alimentaria.

Definicién operacional: medio de donde cada uno de los jugadores de basquet de
la muestra de estudio, obtiene la informacion nutricional. Los datos se obtienen
mediante una encuesta CAP, pudiendo obtenerse como resultado:
médicos (profesional que practica la medicina y que intenta mantener y recuperar
la salud humana), nutricionistas (profesional que brinda atenciéon nutricional a
personas sanas y enfermas), amigos/as (personas con las que el encuestado tiene
una relacioén interpersonal), familiares (personas con las que el encuestado tiene
una relacién de consanguinidad), club (establecimiento deportivo al que asiste el
deportista 0 encuestado), medios de comunicacion (revistas, television, redes

sociales, etc.), otros.

Andlisis de Datos

Se utilizaron planillas electréonicas de Microsoft Excel 2010 y se empled el
software estadistico SPSS Versién 19 para la exposicion de los resultados en

forma grafica.
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Consideraciones éticas

La investigacion fue realizada por una estudiante, Palacio Mariana, de la carrera
de Licenciatura en Nutricibn de la Universidad de Concepcion del Uruguay,
Facultad de Ciencias Agrarias, bajo el consentimiento de la misma.

Esta investigacion estuvo conformada por principios cientificos aceptados y se
apoyd en conocimientos de la bibliografia cientifica, asi como en otras fuentes de
informacion pertinentes.

Los resultados obtenidos en esta investigacion no han sido ni seran divulgados
publicamente, sino que se utilizaron a fin de desarrollar el proyecto de Tesina Final
de la carrera, y serén puestos, en un futuro, al alcance de la poblacién en estudio,
a modo de herramienta para su capacitacion.

El deber del investigador fue proteger la salud, la dignidad, la integridad, el
derecho de la autodeterminacion, la intimidad y la confidencialidad de la
informacion personal de las personas que participaron en la investigacion. Estas
personas fueron correctamente informadas antes de someterse al estudio. La
negativa de participar en la investigacion o su decision de retirarse no perturbé la
relacion investigador-participante.

Se respetd, ademas, el compromiso de lealtad con el participante del estudio y

con los comparieros profesionales que participaron en la investigacion.
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En la presente investigacion se efectué un trabajo de campo que consistio en la
realizacion de una encuesta a fin de recabar datos sobre conocimientos y
creencias relacionadas con la alimentacion saludable en una muestra de 58
basquetbolistas que participan de la Asociacién Paranaense de Basquet, durante
el mes de abril de 2021. También se busco6 conocer las fuentes de donde obtienen
la informacion nutricional los jugadores sobre temas relacionados con la nutricién y

alimentacion saludable.

De los jugadores evaluados el 100% fue de sexo masculino, a continuacién se

detalla el rango etario entre los participantes (grafico I):

Gréfico I: Distribucion de la frecuencia relativa porcentual del rango etario

Rango Etario

| \
32-40 afios |

X |
25-32 afios [

| |

18- 25 afios W

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
18- 25 afios 25 - 32 afios 32-40 afios \
| = Rango Etario 55% 25% 20% |

Fuente: elaboracion propia

En el grafico | se observa un predominio de jovenes entre 18-25 afios con un 55%,
seguido por un 25% de jovenes entre 25-32 afios y un 20% de mayores de la liga

paranaense de basquet.
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Conocimientos sobre alimentacion saludable

En cuanto a las preguntas sobre conocimiento acerca de lo que se denomina una
“alimentacion saludable”, lo primero que se preguntd es si conocen el 6valo
nutricional también conocido como “grafica de la alimentacion saludable”. Este
grafico muestra la variedad de los alimentos diarios y de las proporciones del
consumo de alimentos necesarias para lograr una alimentacion saludable. Los
resultados obtenidos al indagar conocimientos previos del grafico en cuestion se

muestran a continuacion (grafico 11):

Gréfico Il: Distribucion de frecuencia relativa porcentual de conocimiento del

6valo nutricional

= No conoce el évalo

Si lo conoce

Fuente: elaboracion propia

Se observa que mas de la mitad de los jugadores, un 78% no conoce la grafica de
la alimentacion saludable y lo que significa (varios afirmaron conocer la “piramide”
estadounidense, pero nunca escucharon del 6valo), por el contrario un 22% de los

basquetbolistas si la reconoce.
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Luego, se indagd acerca de los grupos de alimentos que conforman el Ovalo
nutricional, un 33% de los jugadores afirmé que existen 6 grupos alimentarios,
43% refierio a 5 grupos, mientras que un 24% asegurdé que hay 4 grupos de

alimentos que conforman el 6valo (grafico IlI)

Gréfico lll: Distribucién de frecuencia relativa porcentual de grupos de

alimentos del 6valo nutricional

50%
45%
40%
35%
30% +——
25% +—
20% +—
15% +—
10% +—
5% +—
0% -

6 grupos 5 grupos 4 grupos

Fuente: elaboracién propia
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Alimentos fuente

Se indag6 sobre los conocimientos de los jugadores de basquet sobre alimentos
fuentes de carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales. Los resultados

fueron los siguientes (gréfico IV):

Grafico IV: Distribucién de la frecuencia relativa porcentual de

conocimientos sobre alimentos fuente

Vitaminas y minerales

—
——
Grasas | ———
————

Proteinas

Hidratos de carbono

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%
Hidratos de , Vitaminas y
Proteinas Grasas .
carbono minerales
Frutas y verduras 28% 0% 0% 89%
® Carnes, huevos y lacteos 5% 100% 33% 0%
m Grasas y aceites 0% 0% 67% 0%
m Cereales y derivados 67% 0% 0% 11%

Fuente: elaboracion propia

Como se puede observar en el grafico IV, el 67% de los jugadores de basquet
consider6 a los “cereales y sus derivados” como fuente primaria de carbohidratos,
el 100% identifico al grupo “carnes, huevos y lacteos” como alimentos fuente de

proteina, el 67% seleccion6 a las “grasas y aceites” como alimentos fuente de
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grasas, mientras que el 89% identificé a las “frutas y verduras” como alimento

UCU

fuente de vitaminas y minerales.

Funcién de los nutrientes

Para valorar sobre los conocimientos de alimentacién saludable, se les pregunté a

los jugadores sobre la funcion de los macro y micronutrientes.

Hidratos de carbono

Se pudo observar que con respecto a la funcion de los carbohidratos un 44% de
los jugadores considera que sirven para obtencién de energia rapida, un 44%
afirma que favorece el crecimiento muscular y un 12% se abstuvo en responder

(grafico V).

Gréfico V: Distribucién de la frecuencia relativa porcentual de la funcién de

los hidratos de carbono

B Obtencion de energia rapida
m Creciemiento muscular

No conozco su funcidn

Fuente: elaboracion propia
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Proteinas

En cuanto a las funciones de las proteinas el 78% de la poblacion en estudio
coincidié en que son necesarias para la sintesis muscular, mientras que un 22%
argumento que todas las opciones son correctas (favorecer la funcion intestinal,

formacion de huesos y tejidos, sintesis muscular).

Gréfico VI: Distribucién de la frecuencia relativa porcentual de la funcién de

las proteinas

B Sintesis muscular

Todas son correctas

Fuente: elaboracion propia
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Grasas

Sobre las grasas, un 40% de los jugadores afirmé que no conoce su funcion, un
21% respondié que sirven para obtencion de energia rapida, un 24% sefiald que
sirven para la formacion de tejidos y un 15% sostuvo que se utilizan para la

formacion de vitaminas y hormonas (grafico VII).

Gréfico VII: Distribucién de la frecuencia relativa porcentual de la funcién de

las grasas

B No conozco su funcién

B Energia rapida

® Formacion de tejidos

Sintesis de vitaminas y
hormonas

Fuente: elaboracion propia

Vitaminas y minerales

Con respecto a las vitaminas y minerales, la poblacién estudiada respondié en un
77% que “todas son correctas” (formacién de huesos y dientes, regular diversas
funciones del organismo, estimular el sistema inmunitario), un 20% que sirven
para regular diversas funciones del organismo y un 13% asoci6 a eéstos

micronutrientes con la estimulacion del sistema inmune (grafico VIII).
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Grafico VIII: Distribucién de la frecuencia relativa porcentual de la funcion de

UCU

las vitaminas y minerales

® Todas son correctas

m Regular diversas funciones del
organismo

Estimular el sistema inmune

Fuente: elaboracion propia

Agua

Por ultimo, también se evalu6 el conocimiento sobre las funciones del agua, el
78% de los jugadores respondieron “todas son correctas” (transportar nutrientes y
oxigeno, ayudar a la funcion digestiva, regular temperatura corporal, contribuye a
la hidratacién de la piel), un 12% afirm6 que la funcion del agua es regular la

temperatura, y un 10% que contribuye a la hidratacion de la piel (gréfico 1X).

Grafico IX: Distribucién de la frecuencia relativa porcentual de las funciones

del agua

® Todas son correctas
m Regular la temperatura

Hidratar la piel

Fuente: elaboracion propia
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Creencias

Para continuar con la evaluacion, se indago sobre las creencias de los jugadores
de basquet sobre nutricion deportiva. La primera pregunta que se establecio
preguntaba acerca de la alimentacion antes, durante y después del entrenamiento,
el 100% de los encuestados respondié que antes de entrenar se deben consumir
carbohidratos, durante la actividad reponer con agua Yy electrolitos y una vez
finalizado el entrenamiento se deben consumir carbohidratos y proteinas (grafico

X).

Gréfico X: Distribucion de la frecuencia relativa porcentual de la

alimentacion antes, durante y después del entrenamiento

Hidratos de carbono - agua con azucar - proteinas

Whey protein - agua - proteinas

Proteinas- agua e hidratos- hidratos y proteinas

Hidratos de carbono - agua y electrolitos - hidratos _
y proteinas | | | | |

0% 20% 40% 60% 80%  100% 120%

Fuente: elaboracion propia
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Aumento de la masa muscular
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Se indago sobre los conocimientos para aumentar la masa muscular, el 22% de
los jugadores respondié que para lograr ese objetivo hay que realizar ejercicios de
hipertrofia (independientemente de la dieta), el 33% sostuvo que se debe consumir
carbohidratos, mientras que el 22% considerd que se debe consumir proteinas, un
12% considerd que se necesita un déficit caldrico y por ultimo un 11% se abstuvo

en responder (gréafico Xl).

Gréfico Xl: Distribucién de la frecuencia relativa porcentual del aumento de

la masa muscular

® Hipertrofia

B Consumo de carbohidratos

® Suplementar con proteinas
Déficit caldrico

No contesta

Fuente: elaboracion propia
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Quema de grasa

A continuacion, en la encuesta se evaluaron los conocimientos de los jugadores
sobre la quema de grasa. El 52% contestd que para lograr quemar grasas se
deben agotar primero las reservas de hidratos de carbono (glucégeno), un 24%
sostuvo que se deben realizar ejercicios de alta intensidad y un 24% sostuvo que

se debe lograr un déficit cal6rico para que esto suceda (grafico XIlI)

Grafico XII: Distribucién de la frecuencia relativa porcentual de quema de

grasa

| Déficit caldrico
B Ejercicios de alta intensidad

Agotar reservas de glucégeno

Fuente: elaboracion propia
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Consumo de aqua vy sal

Sobre el consumo de agua y sal para el entrenamiento y recuperaciéon muscular, el
65% de los participantes respondieron que ayuda a rehidratar y reponer
electrolitos, el 23% contest6 que no se debe consumir sal durante el

entrenamiento y un 12% se abstuvo de contestar (gréafico XIII)

Grafico XllI: Distribucion de la frecuencia relativa porcentual del consumo de

aguay sal para el entrenamiento y recuperacion.

B Ayuda a rehidratar y reponer
electrolitos

® No se debe consumir sal en el
entrenamiento

No contesta

Fuente: elaboracion propia
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Suplementacién deportiva

UCU

Acerca de suplementacion deportiva, se indago sobre los conocimientos sobre la
creativa, los BCAA y el Whey Protein, los resultados fueron los siguientes (grafico

XIV).

Gréafico XIV: Distribucion de la frecuencia relativa porcentual de la

suplementacion deportiva

|
Quema de grasa ‘
Aumento de la masa muscular |

Recuperacion muscular
—

Obtencidn de energia =

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

Obtencidén de Recuperacion Aumento de la masa
, Quema de grasa
energia muscular muscular
Whey Protein 0% 28% 55% 17%
m BCAA 2% 38% 55% 5%
® Creatina 2% 8% 90% 0%

Fuente: elaboracion propia

Como se puede observar en el grafico XIV, con respecto al Whey Protein el 28%
de los jugadores afirmé que sirve para recuperacion muscular, un 55% para el
aumento de la masa muscular y un 17% para la quema de grasa. Sobre los BCAA
el 2% sostuvo que se utiliza éste suplemento para la obtencion de energia, un
38% para recuperacion muscular, el 55% marc6 que se utiliza para aumentar la
masa muscular y un 5% para quema de grasa. El Ultimo suplemento a evaluar fue

la creatina, a lo que los jugadores respondieron que se destina en un 2% a la
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obtencién de energia, un 8% recuperacion muscular y un 90% afirmé que sirve

para aumentar masa muscular.

Tipo de fuente de informacidn alimentaria

Al finalizar la encuesta se buscéd conocer las fuentes de informacion sobre
alimentacion saludable y nutricibn de la cual obtienen sus conocimientos los
jugadores (se permiti6 elegir mas de una opcion), los resultados se pueden

observar a continuacion (grafico XVI):

Grafico XVI: Distribucidon de la frecuencia relativa porcentual sobre fuentes

de informacidn nutricional y alimentacion saludable

Estudios cientificos I

Amigos y familiares _
Médicos .
Nutricionistas -
Medios de comunicacion (redes sociales, Tv,
wrc) ]

I I I I I
0% 20% 40% 60% 80%  100% 120%

Fuente: elaboracion propia

Como se puede observar, el 100% de los jugadores manifestd que obtiene sus
conocimientos de diferentes medios de comunicacién como son las redes sociales
y la TV, un 60% obtiene informacién de amigos y familiares, de profesionales

como médicos un 10% de los encuestados marcd esa opcion, mientras que un
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30% indicé que sus conocimientos los obtiene de nutricionistas, un 5% manifesto

UCU

buscar estudios cientificos para obtener informacién.
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DISCUSION
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En éste trabajo el objetivo general fue describir los conocimientos, mitos y
creencias alimentarias de los basquetbolistas de primera division del torneo local
de la Asociacion Paranaense de Basquet de la ciudad de Parana.

En relacion a la variable conocimiento sobre alimentacion saludable se ha
encontrado que los 58 jugadores encuestados tienen bajo conocimiento sobre
alimentacion y nutricién saludable. Un 78% no conoce el évalo nutricional, al
indagar sobre la funcion de los macro y micro nutrientes, el 44% coincidié en que
los hidratos de carbono sirven para la obtencion de energia rapida, el 40% no
conoce la funcion de las grasas, el 78% respondié que las proteinas se utilizan
sélo para la sintesis muscular y con respecto a las vitaminas y minerales, el 77%
cree que la funcién de las mismas es la formacion de huesos y dientes. En el
estudio realizado por Delbino en la ciudad de Mar de Plata en el afio 2013, se
estudio a una muestra de 90 alumnos adolescentes de los cuéles el 54% conocia
e identificaba los grupos del oOvalo nutricional, el 53% de los adolescentes
identificd las proteinas con sintesis muscular y el 48% se abstuvo de responder
sobre la funcion de los micronutrientes. Se puede observar en los alumnos un
mayor conocimiento en cuanto a nutricién general que en lo jugadores de basquet,
donde se destacan sus saberes en nutricion deportiva. Cabe destacar que los
alumnos tenian talleres sobre alimentacién saludable en su colegio.

Con respecto a la variable creencias sobre nutricién deportiva los jugadores
evaluados coincidieron en su totalidad (100%) en cémo debe ser la alimentacion

antes, durante y después del entrenamiento, priorizando los carbohidratos y
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proteinas post-entrenamiento. Por el contrario, Gongora (2012) realiz6 un estudio
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en Bogota con una muestra de 94 nadadores, en el cual un 80% afirmaba que el
consumo de carbohidratos post-entrenamiento era fundamental, mientras que el
restante 20% argumentd que también era necesario incorporar proteinas.

Con respecto a la suplementaciéon deportiva, los jugadores de basquet
presentaron bajos conocimientos en relacion a su funcién y utilidad, segun sus
creencias, el 28% afirmé que el Whey Protein sirve para recuperacion muscular, el
55% respondié que los BCAA se utilizan para aumentar la masa muscular y un
90% coincidié sobre la creatina y su supuesto uso para aumentar la masa
muscular. En un estudio realizado por Moreno (2016) sobre mitos vy
suplementacion deportiva se pueden observar resultados similares, en Catalunya
se analiz6 una muestra de 109 personas, de las cudles determiné que un 78% le
atribuia funciones erréneas a los suplementos deportivos.

Sobre la variable tipo de fuente de informacion alimentaria, el 100% de la
poblacion analizada sostuvo que su fuente principal de informacion son los medios
de comunicacion (redes sociales, tv, etc.), ademas un 60% obtiene informacién de
amigos Yy familiares, siendo éstos dos grupos los de mayor predominancia para
obtener conocimientos sobre alimentacion saludable. Similares resultados obtuvo
Buitron (2019) en un estudio con una muestra de 330 estudiantes pertenecientes a
primero, segundo y tercero de bachillerato de la Unidad Educativa “San Vicente de
Paul”, Ecuador, donde se evidencio la creciente utilizacion de los medios de
comunicaciéon, haciendo especial hincapié a las redes sociales como YouTube,
Instagram y Facebook, para obtener informacion sobre alimentacion saludable y

nutricion. Los estudiantes obtenian consejos nutricionales a partir de influencers
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sin ningun estudio o especialidad en materia de nutricion, lo influia la toma de

UCU

decisiones a la hora de elegir alimentos, como asi también afectaba de una

manera negativa a la salud, tanto fisica como mental.
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CONCLUSION
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A partir de los resultados expuestos anteriormente y contemplando los objetivos

especificos planteados se concluye que:

El tipo de fuente de informacion a la cual recurren con mayor frecuencia los
jugadores de basquet que participan en el torneo local de la APB para obtener
informacion y conocimientos sobre nutricion y alimentacion saludable son medios
informales como son las redes sociales, la television, amigos y familiares, y sélo
un muy bajo porcentaje de ellos afirma seguir investigando y recurrir a fuentes
formales como nutricionistas (10%) y estudios cientificos (5%). Esto representa un
problema, ya que en general no se tienen las herramientas adecuadas para poder
desglosar e interpretar la informacion de una manera correcta, lo que puede llevar

a una malnutricion deportiva y afectar el estado de salud de los jugadores.

Con respecto a los conocimientos y creencias alimentarias, los basquetbolistas
presentaron un mayores saberes e interés en lo que respecta a la nutricion

deportiva y no asi a la nutricion saludable en general.

Los conocimientos y creencias con respecto a la alimentacion influyen en las
elecciones alimentarias, sumado a ésto, las fuentes de informacion a la que
recurren los jugadores, fomentan ciertos mitos y asi mismo tienen gran influencia
en sus elecciones. La informacion que se encuentra en redes sociales acerca de
alimentacion, no viene siempre de una persona con estudios acerca del tema, en
Su mayoria proviene de personas que han realizado cambios en su estilo de vida y

acorde a esto han empezado a dar consejos, creando asi una cadena de
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desinformacion. Debido a éste factor se les recomendd a los jugadores acudir a
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profesionales de la salud especializados, como asi también implementar talleres

nutricionales en los clubes para poder brindar informacién de valor.

Una limitacion que se presentd durante la investigacion, fue la imposibilidad de
ampliar el nimero de participantes, debido a que la presente pandemia por
COVID-19 redujo el caudal de jugadores que asisten a los clubes, ya sea por
bajas por aislamiento o porque simplemente dejaron el deporte

momentaneamente hasta que finalice la emergencia sanitaria.

Por ello, la cantidad de casos analizados se correspondio con la totalidad de
jugadores que asistieron el dia de la investigacion y querian participar

voluntariamente de la encuesta.

Se espera que los resultados del presente estudio puedan ser Gtiles y dar lugar a
nuevas investigaciones, reconociendo la importancia de poseer conocimientos
adecuados para una buena salud, estado nutricional y bienestar de la poblacién en
general, y que ademas, contribuya a que las entidades atléticas se involucren,
para asi poder estimular el desarrollo de actividades para educar en materia de

nutricion y fomentar habitos saludables.
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RECOMENDACIONES
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A partir de esta investigacion realizada, se considera propicio proponer la
ejecucion de actividades educativas, a través de charlas, talleres, folleteria,
teniendo una participacion activa en diferentes clubes, y de esta forma brindar a
guienes asisten a los centros deportivos, los conocimientos necesarios para que
puedan ponerlo en practica, motivando a la formacion de habitos alimentarios

saludables.

En base a lo propuesto anteriormente, es interesante realizarlo a través del aporte
de informacion util y sencilla para que esto pueda ser llevado a la practica y
adquirirlo como un estilo de vida. En este sentido, seria aconsejable trabajar a
partir de conceptos basicos sobre lo que es una alimentacion saludable y nutricion
en el deporte. Informar sobre el tiempo 6ptimo de realizacion de actividad fisica,
como combinar los distintos grupos de alimentos, y a su vez distribuirlos a lo largo

del dia.

Finalmente, seria recomendable abordar este trabajo de manera interdisciplinaria
con los entrenadores y profesores de educacion fisica, haciendo hincapié en la

importancia de recurrir a profesionales para obtener informacion real y de valor.
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ANEXOS

Anexo |: Carta de intencién

Parana ,13 mayo de 2020

Sr./a. Coordinador General de Tesinas
Lic. Delfina Stamatti

Licenciatura en Nutricion

De mi mayor consideracion:

Por la presente tengo el agrado de comunicar a
Ud. la intencién de abordar en mi Proyecto de Tesina la tematica: conocimientos,
mitos y creencias alimentarias en basquetbolistas, siendo su titulo tentativo
“Conocimientos, mitos y creencias alimentarias en basquetbolistas de primera
division del torneo local de la Asociacién Paranaense de Basquet de la ciudad de

Parana”.

El afio pasado se llevé a cabo la Copa Mundial de Baloncesto de la FIBA 2019 y
junto con ella aparecio el “Método basquet”, la dieta de la seleccion Argentina.
Esta dieta llevo a eternas discusiones entre profesionales y no tan profesionales
(nutricionistas, médicos, kinesiélogos, influencers), acerca de su efectividad, que si
si, que si no, que porqué, etc. Se vio opiniones de todo tipo. A mi personalmente,
gue trabajo en un club de basquet, me llevo a encontrarme con chicos de
diferentes categorias preguntandome sobre ayuno intermitente, proteinas, la
curcuma, la palta, etc., y que si esos alimentos podian aumentar su rendimiento.
Todo eso me hizo pensar en lo influenciables que somos; la cantidad de
informacion que circula nos aturde y en muchos casos solo provoca mas

desinformacion.
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Asimismo, informo que he obtenido aval del
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Sra. Almada Julieta Mariel quién se desempefiara como Directora.

Sin mas, aprovecho la oportunidad para saludarlo/a Atte.

Firma del alumno Aclaracién: Palacio Mariana DNI
36406121

Firma del Director gg Aclaraciéon: Almada Julieta DNI
38054522
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Anexo ll: Carta a la institucion

Universidad De Concepcidn Del Uruguay
Facultad De Ciencias Médicas
Centro Regional Santa Fe

Licenciatura En Nutricion

Parana, Julio de 2020
Sefores directivos
Recreativo Bochas Club

Por medio de la presente solicitamos nos brinden el espacio del club
para realizar una recoleccion de datos de los jugadores que realizan basquet en la
categoria de primera divisioén a cargo del Prof. Enzo Trossero.

Los mismos seran parte de un estudio que sera incluido en la tesina
correspondiente a la finalizacion del plan de estudios de la carrera de Licenciatura
en Nutricion de la Universidad de Concepcion del Uruguay, centro regional Santa
Fe.

La informacion sera utilizada de manera anénima, previo consentimiento
informado de los jugadores y los mismos podran retirarse o negarse a participar de

la encuesta si lo consideraran pertinente.

Sin otro particular y a la espera de una respuesta favorable, saludo con atenta

consideracion.

Palacio Mariana
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Universidad De Concepcién Del Uruguay
Facultad De Ciencias Médicas

Centro Regional Santa Fe

Licenciatura En Nutricion

Parand, Julio de 2020
Sefores directivos
Club Atlético Paracao

Por medio de la presente solicitamos nos brinden el espacio del club
para realizar una recoleccion de datos de los jugadores que realizan basquet en la

categoria de primera divisién a cargo del Prof. Julian Maximiliano Vernackt.

Los mismos seran parte de un estudio que sera incluido en la tesina
correspondiente a la finalizacion del plan de estudios de la carrera de Licenciatura
en Nutricion de la Universidad de Concepcion del Uruguay, centro regional Santa
Fe.

La informacion sera utilizada de manera andnima, previo consentimiento
informado de los jugadores y los mismos podran retirarse 0 negarse a participar de

la encuesta si lo consideraran pertinente.

Sin otro particular y a la espera de una respuesta favorable, saludo con atenta

consideracion.

Palacio Mariana
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UCU
Universidad De Concepcién Del Uruguay
Facultad De Ciencias Médicas

Centro Regional Santa Fe

Licenciatura En Nutricion

Parand, Julio de 2020
Sefores directivos
Club Atlético Estudiantes

Por medio de la presente solicitamos nos brinden el espacio del club
para realizar una recoleccion de datos de los jugadores que realizan basquet en la

categoria de primera division a cargo del Prof. Victor Zapala.

Los mismos seran parte de un estudio que sera incluido en la tesina
correspondiente a la finalizacion del plan de estudios de la carrera de Licenciatura
en Nutricion de la Universidad de Concepcion del Uruguay, centro regional Santa
Fe.

La informacion sera utilizada de manera andnima, previo consentimiento
informado de los jugadores y los mismos podran retirarse 0 negarse a participar de

la encuesta si lo consideraran pertinente.

Sin otro particular y a la espera de una respuesta favorable, saludo con atenta

consideracion.

Palacio Mariana
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UCU
Universidad De Concepcién Del Uruguay
Facultad De Ciencias Médicas

Centro Regional Santa Fe

Licenciatura En Nutricion

Parand, Julio de 2020
Sefores directivos
Parana Rowing Club

Por medio de la presente solicitamos nos brinden el espacio del club
para realizar una recoleccion de datos de los jugadores que realizan basquet en la

categoria de primera division a cargo del Prof. Nicolas Dilenque.

Los mismos seran parte de un estudio que sera incluido en la tesina
correspondiente a la finalizacion del plan de estudios de la carrera de Licenciatura
en Nutricion de la Universidad de Concepcion del Uruguay, centro regional Santa
Fe.

La informacion sera utilizada de manera andnima, previo consentimiento
informado de los jugadores y los mismos podran retirarse 0 negarse a participar de

la encuesta si lo consideraran pertinente.

Sin otro particular y a la espera de una respuesta favorable, saludo con atenta

consideracion.

Palacio Mariana
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Universidad De Concepcion Del Uruguay
Facultad De Ciencias Médicas
Centro Regional Santa Fe

Licenciatura En Nutricion

Parana, Julio de 2020
Sefores directivos
Club Atlético Olimpia

Por medio de la presente solicitamos nos brinden el espacio del club
para realizar una recoleccion de datos de los jugadores que realizan basquet en la

categoria de primera division a cargo del Prof. German Ramirez.

Los mismos seran parte de un estudio que serd incluido en la tesina
correspondiente a la finalizacion del plan de estudios de la carrera de Licenciatura
en Nutricion de la Universidad de Concepcion del Uruguay, centro regional Santa
Fe.

La informacion sera utilizada de manera andnima, previo consentimiento
informado de los jugadores y los mismos podran retirarse o0 negarse a participar de

la encuesta si lo consideraran pertinente.

Sin otro particular y a la espera de una respuesta favorable, saludo con atenta

consideracion.

Palacio Mariana
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UCU
Universidad De Concepcién Del Uruguay
Facultad De Ciencias Médicas

Centro Regional Santa Fe

Licenciatura En Nutricion

Parand, Julio de 2020
Sefores directivos
Club Ciclista Parana

Por medio de la presente solicitamos nos brinden el espacio del club
para realizar una recoleccion de datos de los jugadores que realizan basquet en la

categoria de primera divisién a cargo del Prof. Daniel Cecoti.

Los mismos seran parte de un estudio que sera incluido en la tesina
correspondiente a la finalizacion del plan de estudios de la carrera de Licenciatura
en Nutricion de la Universidad de Concepcion del Uruguay, centro regional Santa
Fe.

La informacion sera utilizada de manera andnima, previo consentimiento
informado de los jugadores y los mismos podran retirarse o negarse a participar de

la encuesta si lo consideraran pertinente.

Sin otro particular y a la espera de una respuesta favorable, saludo con atenta

consideracion.

Palacio Mariana
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Anexo lll: Carta de consentimiento informado.

Universidad De Concepcion Del Uruguay
Facultad De Ciencias Médicas
Centro Regional Santa Fe

Licenciatura En Nutricion

Parana, julio de 2020

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Por medio de la PreSENnte YO, ......covevveeeeeeiiiiiiiiiiieeee e e e e e ae e ,

DNE presto el consentimiento para la realizacion de una
encuesta de conocimientos, actitudes y practicas, en el marco de la realizacion de
la tesina correspondiente a la finalizacion del plan de estudios de la carrera de
Licenciatura en Nutricion de la Universidad de Concepcion del Uruguay.

La inscripcion y consentimiento para participar en esta practica
es voluntaria y entiendo que soy libre de retirarme o0 negarme a participar, en
cualquier momento, y cuando lo considere pertinente y que los resultados de sus

evaluaciones seran anénimas.

Firma y aclaracion:
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Anexo IV: encuesta CAP

ENCUESTA SOBRE CONOCIMIENTOS, ACTITUDES Y PRACTICAS

Edad: Categoria: Club:

- ¢Conoces el ovalo nutricional? Si No

- Marcar la opcién gue considere correcta con una cruz:

1. ¢Cuantos grupos de alimentos conforman el ovalo nutricional?
03

0 4
05
0 6
2. ;Cual consideras que sea el alimento fuente principal de hidratos de carbono?

[l Carnesy huevos
Frutas y verduras

[l Cereales y derivados
[0 Productos lacteos
[1 Pastasy pan

3. ;Cual consideras que sea el alimento fuente principal de proteinas?
[0 Polloy queso
Carnes, huevo y lacteos

[J  Huevosy carnes
[l Lacteos y pescados
[l Whey Protein

4. ;Cudl consideras que sea el alimento fuente principal de grasas?
Golosinas y chocolates

[1 Productos de bolleria
[ Aceites y grasas
[1  Frutos secos

Semillas
5. ¢Cual consideras que sea el alimento fuente principal de vitaminas y minerales?
Caldos y sopas
Frutas y verduras
Frutos secos y desecados
Carnes y huevo

O 0Oo-dod

Pescados de mar
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6. ¢Cudl es la funcion del agua? Marca o completa:
Transportar nutrientes y oxigeno

Ayudar a la funcién digestiva

Regular la temperatura corporal

Contribuye a la hidrataciéon de la piel

Todas son correctas

Otra:

O 0O -0go o

7. ¢Cudl es la funcion de las proteinas? Marca o completa:
Favorecer la funcién intestinal

Formacion de huesos y tejidos

Sintesis muscular

Todas son correctas

No la conozco

Otra:

O O o0 0o

8. ;Cual es la funcion de los hidratos de carbono? Marca o completa:
Formacion de células

Obtencion de energia rapida

Favorecer el crecimiento muscular

Todas son correctas

No la conozco

Otra:

O O 0o 0o

9. ;Cual es la funcion de las grasas? Marca o completa:
Formacion de tejidos

Sintesis de vitaminas y hormonas

Obtencion de energia rapida

Todas son correctas

No la conozco

Otra:

I A N B

10. ;Cual es la funcién de las vitaminas y minerales? Marca o completa:
Formacion de huesos y dientes

Regular diversas funciones del organismo

Estimular el sistema inmunitario

Todas son correctas

No las conozco

Otras:

I ) Y B
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11. ;Cémo consideras que tiene que ser la alimentacién antes, durante y después del

entrenamiento/competencia?

g

g
0
g

Hidratos de carbono - agua y electrolitos - hidratos y proteinas
Proteinas — agua e hidratos - hidratos y proteinas

Whey Protein — agua - proteinas

Hidratos de carbono — agua con azucar — proteinas

12. Para aumentar la masa muscular debo:

0

O O O

Suplementarme con proteinas

Consumir hidratos de carbono antes de entrenar

Realizar ejercicios de hipertrofia (independientemente de la alimentaciéon que haga)
Crear un déficit calérico

Otro:

13. Para quemar grasa (usarla como combustible) debo:

0

I I o B |

Agotar mis reservas de hidratos de carbono (glucégeno)
Realizar ejercicios de alta intensidad

Crear un déficit caldrico

Ejercitar en ayunas

Otro:

14. El consumo de agua y sal para el entrenamiento y recuperacion:

g

[ N R

No se debe consumir sal durante el entrenamiento
Sirve para aumentar la masa muscular

Ayuda a rehidratar y reponer electrolitos

Acelera la perdida de depésitos de hidratos de carbono
Otro:

Acerca de suplementacién deportiva, marque la funcién principal de:

15. Creatina:
[l Sirve para la formacién de ATP (obtencidn de energia)
[ Sirve para la recuperacién muscular
[1 Sirve para aumentar la masa muscular
[l Sirve para acelerar la eliminacién de grasa
16. BCAA:
[0 Sirve para la formacion de ATP (obtencidon de energia)
[l Sirve para la recuperaciéon muscular
[0 Sirve para aumentar la masa muscular
[0 Sirve para acelerar la eliminacién de grasa
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17. Whey Protein (proteina de suero):

g

g
0
g

Sirve para la formacion de ATP (obtencion de energia)
Sirve para la recuperacién muscular

Sirve para aumentar la masa muscular

Sirve para acelerar la eliminacién de grasa

- ;De donde obtienes informacién acerca de nutricién y alimentacion saludable?

OO0 0o o™g

Médicos

Nutricionistas

Amigos/as y familiares

Club

Medios de comunicacion (TV, redes sociales, etc.)
Estudios cientificos

Libros

Otro:

Holman, A. (2012)
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Anexo V: folleto informativo

DE BASQUET DE LA CIUDAD DE PARANA

NUTRICION DEPORTIVA PARA EL BASQUETBOL:
RECOMENDACIONES BASADAS EN LA CIENCIA

Jugar basquetbol a un nivel alto requiere grandes
cantidades de suministro de energia en los
musculos esqueléticos. Los jugadores bien
entrenados de  basquetbol tienen altas
capacidades para producir energia tanto del
sistema  energético aerdbico como del
anaerdbico. Una alta capacidad aerdbica también
acelera la recuperaciéon durante los numerosos
periodos de trote o caminata en la cancha y las
interrupciones  del  juego  durante los
entrenamientos y partidos. Los carbohidratos son

el combustible preferido de los jugadores de

basquetbol, ya que sirven como combustible
tanto para el sistema de produccion de energia
aerdbica como anaerdbica. Las grasas también se
utilizan a intensidades menores y durante las
interrupciones en el juego como un combustible
aerdbico. Estan disponibles guias claras para
llevar al maximo la disponibilidad de
carbohidratos antes, durante y después del
entrenamiento o partido. El consumo de una
pequeia cantidad de proteina después de la
actividad también es importante para acelerar la

recuperacién del musculo.

PREPARALION PARA ANTES DEL ENTRENAMIENTO/COMPETENCIA-DIAS

= Dwracidn moderada/intensidad leve a moderada de un partidofentrenamiento de basquetbol: 5-7 g CHOMWiakg de

peso corporal [PC)

= Imensided moderada a fuerte de un entrenamientofuego de basquethol 7-12 ¢ CHOWaMkg PC
= Cargas repetidas con intensidad de moderada a Intensa en entrenarmientosfjuegos de basquetbel (tornmeos): 10-12+

g CHOM iy PC

= Estas guias aseguran gue los muisculos estén bien cargados de glucigeno.

PREPARALION PARA ANTES DEL ENTRENAMIENTOD/COMPETENCIA-HORAS

= Consumir wna comida rica en CHO después del ayuno nocturno Yy 2-4 horas antes del entrenamienofoompetencia.

= Cantidades mas peguenas de [HD [coladones] en las 2 horas previas al entrenamiento’competencia [-30 g CHOVR

a preferencias individwales].

= Estas guias aseguran que & higado esté cargado de glucdgeno, gue el glucdgeno muscular esté cargado a tope Yy

gue el cerebro se mantenga alerta.

CONSUMO DE CHO DURANTE LOS ENTREMAMIENTOS Y JUEGDS DE BASOQUETBOL

= Consumir Bguido, electrolites y CHO en una solwcion al 6% [14 ¢ CHO/240 mL o &0 /L),

= Consumir S00 a 1000 milfh de bebida deportiva [30-60 ¢ CHOWh] de acuerdo con |a necesidad individual, preferendias, etc.

= Algunos jugadores de deportes en equipo prefieren una solucian de CHO de -2%-3% | y agregar carbohidratos

adicionales provenientes de alimentos solidos o semisdlidos.

RECUPERACION DESPUES DEL ENTRENAMIENTO/COMPETENCIA

= Consumir CHO [-1-12 g CHOVh en las primeras 2-3 horas] inmediatemente después del ejercicio para empezar a

repaner las reservas de glucigeno en higado y en mesodoe

= Consumir 20-25 g de proteina para aumentar la sintesis de proteina muscoular y poner al masculo en balance positivo
de proteina [la sintesis de proteina es mayor gue la degradacidn de la mismal

= Hacer una comida completa no mds de 1 a 3 horas después del entrenamientovactividad. Se deben sustituir las

colaciones altas en CHO si se repiten entrenamientos o jeegos el mismo dia.

= Hacer una comida después del ejercicio, permite gue empiece la recuperacion de los mudsculos e higado.

Tabla 1. Guia
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