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Introduccion

Dieta adecuada en voleibol optimiza el

rendimiento del jugador

* Mejora la produccion de
energia durante la
actividad fisica.

* Mejora la recuperacion
post-ejercicio.

* Adecua la composicion
corporal.

* Puede contribuir a que no

aparezcan lesiones
deportivas.

* Una ingesta inadecuada
compromete el
rendimiento deportivo y
los beneficios asociados
con el entrenamiento.




Introduccion

Existen practicas dietéticas concretas que ayudan al deportista
a cubrir sus necesidades.

Energia: 45-50 Kcal/ kg peso

(Gonzalez-Gross et al. 2001)

Deportista que realicen de

75 a 90 min/dia

CH: 7-10 gr/ kg peso/ dia

(Gonzalez-Gross et al. 2001)

PT: 1,6-1,8 gr/ kg peso/ dia N En funcidn de hipertrofia o
(Urdampilleta et al. 2012) mantenimiento M. Muscular

Grasa: 25 - 30 % ingesta

(Tumbo et al. 2002)




Introduccion

* Literatura cientifica Papadopoulou et al.

2002: JV adolescentes.
2010: JV junto a otras deportistas

Nadie ha estudiado la ingesta nutricional de una forma longitudinal
en jugadoras de voleibol profesional en periodo de competicion.

Objetivo: valorar y conocer la ingesta caldrica y de macronutrientes
(proteinas, lipidos y de carbohidratos) realizada por jugadoras de
voleibol profesional de la superliga espanola durante 17 semanas de
entrenamiento correspondientes a la fase competitiva y comparar
los datos con las referencias de ingesta dietético-nutricionales que ( c J
nos marcan para cada uno de los parametros estudiados.




Material y métodos

Participantes: todas las JVF que componen
la plantilla del equipo profesional Haro
Rioja Voley (n = 10), que compiten en la
superliga espanola de voleibol femenino.

Recursos:

Cuestionario de frecuencia de consumo de
alimentos semi-cuantitativo: Martin-
Moreno et al. (1993).

Registro dietético de 7 dias.




Material y métodos

| 10 semanas | 7 semanas |

Diciembre

Marzo Abril

DICIEMBRE - ABRIL
Periodo Especifico y competitivo (17 SEMANAS)

Entrenamiento HT HS %

Fisico 114,75 6,75 33,1%
Técnico 96,75 5,69 27,9%
Tactico 135,00 7,94 39,0%
Total 346,50 120,38 | 100,0%

HT: Horas Totales; HS:

Horas semanales;




Material y métodos

* Control de la ingesta de alimentos:

A partir de la informacion recogida en el CFCAC, se
calculd la ingesta de nutrientes diaria utilizando |la
tabla de composicion de alimentos del CESNID,
mediante el software Easy Diet, de |a Asociacion
Espanola de Dietistas-Nutricionistas (AEDN).

* Estadistica:

Se calculd el numero de casos de JVF que cumplian las
recomendaciones de energia(45-50 kcal/kg peso/dia),
PT(1,6-1,8 g/kg Peso/dia), LP (30-35% de las kcal
totales) y CH (7-10 g/kg peso/dia), asi como los casos
con consumos inferiores y superiores a estas
recomendaciones.




Resultados

Media Minimo Maximo Rec.

Energia (kcal) 2751+176 | 2483 3020

Energia (kcal/kg) 41,1+6,42 | 34,1 57,6 45-50

Estimacion necesidades: No es calculada por kg de peso

Anderson et al. (2010): 2888.9 Kcal/dia corporal, importante cuando hay

Beals et al. (2002): 2815 kcal/dia diversidad de morfotipos.
Media Minimo Maximo Rec.

Proteinas (g) 135+19,1 98,6 163,1

Proteinas (g/kg) 2,03+0,43| 1,42 3,08 1,6-1,8

Proteinas (%) 19,6+1,85 15,9 21,7

Una ingesta excesiva de PT junto con unas reservas de glucdégeno agotadas podria
causar un aumento de la concentracidén de cuerpos cetdnicos y urea, y pro-ducir,
entre otros, deshidratacién precoz, asi como disminuir la recuperacién muscular.




Resultados

Media Minimo Maximo Rec.

Lipidos (g) 107+11,9 84,9 122

Lipidos (g/kg) 1,62+0,35 1,1 2,4

Lipidos (%) 35,1+3,25| 29,1 41,9 25-30
Datos similares se han obtenidos No es justificable en

en otros deportes aciclicos deportistas; solo > 20 % AGM

Media Minimo Maximo Rec.

Carbohidratos (g) 301+21,6 251 331
Carbohidratos (g/kg) 14,47+0,53 412 5,9 7-10
Carbohidratos (%) 43,8+3,22 39,2 49,9

Estas bajas ingestas de CH podria comprometer el rendimiento de las JVF
ante la imposibilidad de reponer los depdsitos de glucdégeno por la continua [ 10 J
actividad fisica realizada en los entrenamientos y partidos.




Resultados. Porcentaje de JV que cumplen los
distintos criterios en ingesta de energia 'y
macronutrientes

Recommendations:

Energy: 45 -50 Kcal/ Kg weight/day
Proteins: 1.6-1.8 g/Kg weight/day
Lipids: 25-30 % of the total intake

Carbohydrates: 7-10 g/Kg weight/day

W Lower W Recommended Higher

Energy Proteins Lipids Carbohydrates




Limitaciones

* Tamano muestral pequeno (n=10).
* No disponer de grupo control o de comparacion.

* Presentamos a la totalidad de sujetos del equipo que
componen al campeodn de la copa de Espana (copa de
la reina) y finalista en el play off por el titulo.




Conclusiones

* Realizar una valoracion de la ingesta energético-
nutricional de las jugadoras de una forma periddica,
con el fin de intentar conseguir optimizar el
rendimiento deportivo.

* Modificar la ingesta dietética si fuera necesario.

* Realizar una educacion nutricional con las jugadoras y
el entorno que le rodea.




Aplicaciones practicas

1 Energiay CH

l

N

Control de peso y CC

Promocionando ensaladas de patata,
batata, pasta o arroz y/o aifiadir fruta
a las ensaladas.

Bebida isotonica (6-8% de CH) en
entrenos (0,7-0,9 L/hora).

J Lipidos a < 30%

Lacteos desnatados
Siempre con AGM > 15%: Aceite de
oliva y almendras o pistachos.

J/Proteinas

Momentos ideales para su ingesta:
Después de entrenos junto a CH (1:3):
zumos naturales no azucarados junto
a leche desnatada, como bebidas
recuperadora natural, esto a su vez
combinado a fruta como platanos
para aumentar la cantidad de CH.
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