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® RESUMEN

En los Gltimos anos el rugby como practica deportiva femenina, cre-
cio considerablemente. La ingesta de macronutrientes, liquidos entre
otros factores influyen en el rendimiento deportivo. Una alimentacion
inadecuada, puede disminuir la performance deportiva.

El propdsito de este trabajo es analizar la ingesta de macronutrientes
y liquidos, en rugbiers femeninas en la ciudad de Santa Fe, en el afo
2018.

Metodologia: Se aplico a 14 jugadoras de rugby amateurs, tres recor-
datorios de 24 hs, para determinar la ingesta energética, de macronu-
trientes y liquidos.

Resultados: La ingesta energética media de las jugadoras fue de
1832,17 (£553,23) kcal. El aporte de hidratos de carbono de 50,03
(£0,07) %, las proteinas de 14,97 (x0,04) % y las grasas de 33,93 (x0,06)
% de las kcal totales para el deporte. En cuanto a los liquidos, el 85,71%
de las rugbiers no alcanzaron las recomendaciones. El consumo prome-
dio de agua fue de 769,06 (£323,17) ml.
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Conclusion: Las jugadoras cumplieron con las recomendaciones ener-
géticas, de hidratos de carbono y lipidos. Presentaron ingesta proteica
elevada segun las recomendaciones. La ingesta de liquidos fue inferior
a las recomendaciones.

PALABRAS CLAVE

rugby femenino, ingesta nutricional, macronutrientes, liquidos.

ABSTRACT

In recent years, rugby as a female sports practice has grown conside-
rably. The intake of macronutrients, fluids among other factors influence
sports performance. An inadequate diet can decrease sports performance.

The purpose of this work is to analyze the intake of macronutrients
and fluids, in female rugby players in the city of Santa Fe, in 2018.

Methodology: Three 24-hour reminders were applied to 14 amateur
rugby players to determine energy, macronutrient and fluid intake.

Results: The average energy intake of the players was 1832.17 (z
553.23) kcal. The contribution of carbohydrates of 50.03 (+ 0.07)%, pro-
teins of 14.97 (+ 0.04)% and fats of 33.93 (+ 0.06)% of the total kcal for
the sport. Regarding liquids, 85.71% of the rugby players did not reach
the recommendations. The average water consumption was 769.06 (x
323.17) ml.

Conclusion: The players complied with the energy, carbohydrate and li-
pid recommendations. They presented high protein intake according to
the recommendations. Fluid intake was lower than recommendations.

KEY WORDS
female rugby, nutritional intake, macronutrients, liquids.
INTRODUCCION

La participacion de la mujer en el deporte ha crecido con el paso de
los afnos. En la practica de deportes de contacto, como el rugby, han ga-
nado popularidad a pesar de ser una disciplina tradicionalmente mascu-
lina. La modalidad adoptada para el deporte femenino en Argentina es
el “seven”, es decir, con siete jugadoras por lado'. Pocos son los paises
que practican la modalidad “union” y “rugby league”.

El rugby es un deporte de equipo y elevado contacto debido a los
tackles. La modalidad de rugby “seven” (rugby 7) que practican las
mujeres es mas dinamica que el rugby “union” (rugby 15) o el rugby
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“league” (rugby 13) debido a que son menos jugadoras en el mismo
campo de juego. Los partidos de rugby “union” o rugby “league” tienen
una duracion de 80 minutos mientras que los de rugby 7 son dos tiem-
pos de 7 minutos, exceptuando las finales que duran 20 minutos?. La
practica, en esta disciplina, presenta elevadas demandas sobre los sis-
temas aerobicos y anaerobicos. El patron de ejercicio puede describirse
como intervalado, con esfuerzos maximos impuestos sobre una base de
ejercicios de baja intensidad®. Las actividades principales son caminar
(~25%), trotar (~37%), circular a velocidad moderada (~20%), correr a
gran velocidad (~11%) o hacia atras (~7%). Menos del 1% y hasta el 4% de
las actividades se realizan en posesion del balon. Se observé que tanto
la distancia total cubierta y el tiempo trascurrido en actividades de
intensidad elevada, disminuyen durante la segunda mitad del partido,
posiblemente debido a la fatiga“.

La nutricion deportiva, es una disciplina que estudia la relacion entre
los nutrientes y la actividad fisica, ejercicio o deporte, y tiene por ob-
jetivo aportar la cantidad de energia y nutrientes para un 6ptimo entre-
namiento, competicion, recuperacion y descanso®. Para la optimizacion
del rendimiento a través de la nutricion es necesario asegurar que los
atletas consuman las cantidades adecuadas de energia, carbohidratos,
proteinas y grasas en su dieta®. Con la misma importancia la ingesta de
liquidos y la hidratacion conforman junto a lo anterior un aspecto esen-
cial en la preparacion del deportista.

La Sociedad Internacional de Nutricion del Deporte (ISSN) recomien-
da basar el calculo de la ingesta energética segun el peso y actividad
fisica del deportista, al realizar una actividad fisica general de 30 - 40
min/dia, 3 veces por semana se recomienda una dieta normal de 25 - 35
kcal/kg/dia, es decir, de 1800 - 2400 kcal/dia para individuos de 50 - 80
kg. En atletas con moderado o alto nivel de entrenamiento (mayor a2 6
3 horas de ejercicio al dia, 5 6 6 veces a la semana) se sugiere un con-
sumo de 50 - 80 kcal/kg/dia’.

Los deportistas recreativos pueden cubrir sus necesidades nutriciona-
les de macronutrientes con el consumo de una dieta normal que consis-
te en 45 - 55% de carbohidratos (3 - 5 g/kg PC/dia), 10 - 15% de protei-
nas (0,8 - 1 g/kg PC/dia) y 25 - 35% de grasas (0,5 - 1,5 g/kg PC/dia).
Sin embargo, atletas con un volumen moderado y alto de entrenamiento
necesitan mayores cantidades de carbohidratos y proteinas en su dieta
para satisfacer las necesidades de macronutrientes®.

Varios estudios reportan alimentacion inadecuada de deportistas fe-
meninas®, sin embargo pocas son referidas al rugby. En futbolistas bra-
sileras se encontré dieta deficiente en energia con valores bajos en
carbohidratos, pero altos en proteinas y acidos grasos saturados®. Un
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trabajo realizado en voleibolistas espanolas profesionales, que revelo
la cantidad de energia y de macronutrientes, la cual no se ajusta a las
recomendaciones, puesto que la ingesta energética y de hidratos de
carbono es baja; mientras que la de proteinas y lipidos, demasiado ele-
vada’.

La ingesta energética ideal es la que mantiene un peso corporal ade-
cuado para un buen desempeno deportivo, es diferente en cada moda-
lidad deportiva y entre los individuos de la misma dependiendo del rol
de juego. También varia segun el periodo de la temporada y el tipo de
entrenamiento®. Estar adecuadamente hidratado contribuye al rendi-
miento deportivo y a un estado optimo de salud. El no ingerir suficiente
liquido para reponer las pérdidas de agua, puede desencadenar un esta-
do de deshidrataciéon que disminuye el rendimiento fisico e incrementa
el riesgo de lesiones’. Se debe resaltar que la hidratacion es un factor
limitante de la performance deportiva. Por consiguiente, para preser-
var la homeostasis, la funcion optima del cuerpo, el rendimiento y la
percepcion del bienestar, los atletas deben contar con estrategias de
manejo de liquidos antes, durante y después del ejercicio para mante-
ner la hidratacion'.

Este trabajo tiene como proposito evaluar la ingesta de macronu-
trientes y liquidos, y comparar con la Ingesta dietética de referencia en
rugbiers femeninas de un club de Santa Fe.

MATERIAL Y METODOS

Se realiz6 un estudio de tipo descriptivo, observacional y transver-
sal. La muestra estuvo compuesta por el plantel femenino de prime-
ra del Querandi Rugby Club, integrado por 14 jugadoras.

La edad estuvo comprendida entre 18 a 30 anos. Como criterios de
exclusion se consider6 a las jugadoras que no otorgaron su consenti-
miento para la participacion del estudio; a las lesionadas o ausentes al
momento de la recoleccion de datos y a las deportistas que abandona-
ron la practica deportiva durante la realizacion del estudio.

Instrumentos de recoleccion de datos

En primer lugar previa firma del consentimiento informado, y para
evaluar la ingesta alimentaria se utilizé un recordatorio de 24 hs, en
3 oportunidades diferentes. Los mismos se implementaron a través de
instancias presenciales, donde la entrevistadora, en los distintos en-
trenamientos aclaraba las dudas sobre los alimentos preparaciones y/o
porciones; recolectando los datos in situ, sobre la ingesta energética,
los macronutrientes y liquidos, obteniendo asi la ingesta de tres dias
(dos de entrenamiento y uno de competencia). Se acompanoé con mode-
los de alimentos para cuantificar cantidades.
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Se presenta, a continuacion el modelo de recordatorio utilizado:
Recordatorio de 24 hs

Registron.®: ...ovviiiiiiiinnnnnenn. Dia de entrenamiento/competencia
(tachar el que no corresponda)

Nombre y Apellido: ..covvrniiiiiiiiiiii e Edad: .....
Actividad fisica / entrenamiento

;Hace cuantos anos practica el deporte? .......coovvvvviiviiiiiiininnnnns
JEN QUE POSICION JUEZGA? .oiiiiiiiiiiiiiiiii ettt eeeeeeiiieeeeeeeeeennn
;Cuantas veces a la semana entrena? ......ccoeeeviiiiieiiiieeeenneeeennnnn.

DESAYUNO. Hora:

Alimentos Forma de Medida Cantidad  Nombre
e ingredientes, bebidas preparacion casera comercial

MEDIA MANANA. Hora:

Alimentos Forma de Medida Cantidad Nombre
e ingredientes, bebidas preparacion casera comercial

ALMUERZO. Hora:

Alimentos Forma de Medida Cantidad Nombre
e ingredientes, bebidas preparacion casera comercial

MERIENDA .Hora:

Alimentos Forma de Medida Cantidad  Nombre
e ingredientes, bebidas preparacion casera comercial
CENA. Hora:

Alimentos Forma de Medida Cantidad  Nombre
e ingredientes, bebidas preparacion casera comercial

OTROS MOMENTOS. Hora:

Alimentos Forma de Medida Cantidad  Nombre
e ingredientes’ bebidas preparacion casera comercial

Andlisis de datos

Se analizaron los datos nutricionales por medio de una hoja de cal-
culo Libre Office Calc. Obteniendo Medias, Desvio estandar, Min y Max.
Luego se contrastaron con las Ingesta Dietética de Referencia (IDR).
Las variables fueron analizadas segin su naturaleza a través de tablas y
medidas resimenes.
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RESULTADOS
El promedio de edad de las jugadoras de rugby fue de 23,28 (+4,82)
anos. Respecto a la ingesta de macronutrientes; la Tabla 1, expone los

resultados obtenidos.

Tabla 1: Valores Promedios de Ingesta de Macronutrientes, en rugbiers
femeninas, 2018.

Variable

Energia (kcal) 1832,17 553,23 801,85 3136,88
Energia (kcal/kg PC/dia) 30,03 9,60 12,95 46,08
HC (g/dfia) 229,02 67,95 87,03 371,72
HC (g/kg PC/dia) 3,80 1,32 1,41 5,68
HC % 50,03% 0,07 41,22% 64,22%
P (g/dia) 67,47 23,56 21,50 119,52
P (g/kg PC/dia) 1,08 0,35 0,35 1,76

P % 14,97% 0,04 10,02% 25,11%
L (g/dia) 69,68 26,49 35,71 129,86
L (g/kg PC/dia) 1,13 0,42 0,48 1,82
L% 33,93% 0,06 23,56% 45,92%

Nota: HC (Hidratos de carbono); P (proteinas), L (lipidos); g/kg PC/dia (gramos/kg de peso cor-
poral/dia).

Las jugadoras presentaron un promedio de ingesta calorica de 1832,17
(£553,23) kcal. Al relacionarlo con su Peso Corporal (PC), el valor pro-
medio fue de 30,03 (+9,60) kcal/kg PC/dia. Los macronutrientes repre-
sentan el 50,03 % (+0,07) de hidratos de carbono; el 14,97 (+x0,04) % de
proteinas y 33,93 (+x0,06) % de grasas.

Al relacionar los nutrientes con el PC, se obtuvieron valores de 3,80
(x1,32) g. de HC/ kg PC/diay 1,08 (+0,35) g de P/kg PC/djia.

Luego se comparo la ingesta energética de macronutrientes con la
ingesta diaria recomendada (IDR); el 42,86% de las jugadoras presenta-
ron ingesta energética adecuada, el 50% ingesta insuficiente y solo una
jugadora presento ingesta energética excesiva.

En cuanto a la ingesta de carbohidratos, 9 jugadoras (64,29%) presen-
taron ingesta adecuada, 3 deportistas (21,43%) tuvieron ingesta insufi-
ciente y solo 2 jugadoras (14,29%) presentaron un consumo excesivo.
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El 21,43% de las rugbiers, presentaron una ingesta proteica adecua-
da, otro 21,43% obtuvieron ingesta inadecuada por déficit, mientras que
el 57,14% presento una ingesta excesiva.

En cuanto a la Ingesta de liquidos, las rugbiers femeninas consumie-
ron en promedio 1886,07 (+657,85) ml/liquidos/dia. Por otra parte la
ingesta del 14,29% de las jovenes fue adecuada, mientras que el 85,71%
de las jugadoras no alcanzaron las recomendaciones.

Para describir los tipos de bebidas ingeridas, en primer lugar, se pro-
mediaron los ml ingeridos por cada jugadora en los tres dias evaluados
para cada tipo de bebida. Luego, del total de liquidos ingerido por cada
equipo, se calcularon los porcentajes de agua, bebidas con sabor e in-
fusiones sin azucar y bebidas con sabor e infusiones azucaradas. Las
deportistas elijen el agua como bebida principal, siendo el consumo
promedio de 769,06 (+323,17) ml. En segundo lugar optaron por bebidas
azucaradas y, por ultimo, las bebidas con sabor e infusiones sin azUcar.

DISCUSION

Las jugadoras de rugby presentaron una ingesta energética media de
1832,17 (+553,23) kcal/dia y de 30,03 (+9,60) kcal/kg PC/dia en rela-
cion al peso corporal, acorde al rango establecido por la ISSN 7. Al no
encontrar estudios similares sobre este deporte, se aportan estudios de
disciplinas con caracteristicas similares. Un equipo de hockey de Es-
pana'' y dos equipos de voleibol, uno perteneciente a universitarias de
Estados Unidos' y otro a la superliga espanola’. El primero, realizo su
estudio fuera de temporada en dos momentos diferentes, antes y des-
pués de una intervencion nutricional, por lo que aqui se utilizé el primer
momento para comparar, debido a que no tenian conocimiento nutri-
cional alguno al igual que las jugadoras evaluadas. El equipo norteame-
ricano presentd una media inferior, respecto a las jugadoras de rugby,
de 1756 (+ 557,5) kcal/dia y 24 (+8,6) kcal/kg PC/dia, mientras que las
jugadoras espanolas presentaron una media superior, tanto las atletas
de hockey (2194,4 (+273) kcal/dia y 37,6 (+4,8) kcal/kg PC/dia), como
las de voleibol (2751 (£176) kcal/dia y 41,1 (x6,42) kcal/kg PC/dia). Si
bien se observa que en promedio las jugadoras evaluadas se adecuan a
las recomendaciones, el 50% de las jugadoras de rugby, presentan una
ingesta energética deficiente.

El perfil calorico de las jugadoras de rugby, corresponde a 50,03
(£0,07) % de carbohidratos, 14,97 (x0,04) % de proteinas y 33,93 (x0,06)
% de lipidos, encontrandose dentro de los rangos de normalidad mencio-
nados anteriormente. Las jugadoras consumieron una media de 229,02
(£67,95) g/dia de CH y de 3,80 (x1,32) g CH/kg PC/dia, encontrandose
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este Ultimo también, dentro del rango recomendado por la ISSN’. La
ingesta de carbohidratos, al expresarla en g/dia, fue similar 29 a las
jugadoras universitarias de volleyball 224,3 (+64,4) g/dia y superior al
expresarla en funcion al peso corporal (3,08 (+1,1) g CH/kg PC/dia) '2. Al
comparar con las atletas espanolas, las jugadoras de voleibol, presenta-
ron una media de 301 (+21,6) g CH/dia y 4,47 (+0,53) g CH/kg PC/dia",
y las jugadoras de hockey una media de 5,4 (+0,9) g/kg PC/dia"", siendo
estos promedios superiores por la mayor exigencia de entrenamiento de
estas ultimas respecto a la muestra del presente estudio.

En cuanto a las proteinas, se relevo un consumo medio de 67,47
(+23,56) g/dia y un 1,08 (+0,35) g P/kg PC/dia. Este ultimo, es lige-
ramente superior al rango recomendado anteriormente por Burke*. El
estudio realizado en jugadoras de voleibol norteamericanas hallé un
consumo similar respecto a gramos totales (69,3 (+26,8) g/dia) e infe-
rior en relacioén al peso corporal (0,9 (+0,3) g P/kg PC/dia) '2, mientras
que las jugadoras espanolas de hockey " y voleibol'}; consumieron en
mayor medida este macronutriente. En cuanto al consumo de lipidos,
se relevo un consumo medio inferior a los hallados tanto en jugadoras
amateurs, como semiprofesionales’. Las jugadoras de rugby consu-
mieron una media de similar al de voleibolistas estadounidenses'? y
jugadoras de hockey' e inferior al de las voleibolistas espafnolas™. El
42,86% de las jugadoras, presentaron una ingesta excesiva de lipidos,
un consumo elevado de grasas puede comprometer la reposicion de
glucdégeno muscular y la reparacion de los tejidos durante la recupe-
racion del ejercicio al interferir en la ingesta adecuada de hidratos de
carbono y proteinas.

Las rugbiers no alcanzaron las recomendaciones de liquidos para
adultos jovenes (18 a 45 anos) de 2341 ml'. Respecto al consumo de
agua, se observo un consumo muy inferior a los 1800 ml de agua mini-
mos a consumir, al calcular los requerimientos propuestos por Onzari?
,para adultos como 1 ml de agua/kcal ingerida, teniendo en cuenta una
ingesta energética de 1800 a 2400 kcal’. Siendo esto, una ingesta insu-
ficiente de liquidos para reponer las pérdidas de agua producidas du-
rante la practica deportiva, y pudiendo desencadenar en un estado de
deshidratacion con la consiguiente disminucion del rendimiento fisico
e incremento del riesgo de lesiones®. En comparacion a otros estudios,
un plantel de hockey, consumié 2100 (+600) ml de agua/dia'", cifra muy
superior a los 769,06 (+323,17) ml presentado por el plantel de rugby.
Al categorizar los liquidos en agua pura, bebidas con sabor e infusio-
nes sin azUcar y bebidas con sabor e infusiones azucaradas, se observo
que las jugadoras, elijen el agua en primer lugar, en contraposicion al
estudio realizado en la poblacion argentina que prefieren las bebidas
azucaradas'™.
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CONCLUSIONES

Respecto al consumo energético, en promedio, las jovenes rugbiers
se adecuaron a las recomendaciones de la ISSN para la actividad fisica
realizada. Sin embargo, el 50% de las jugadoras, presentaron una inges-
ta energética deficiente. Considerando la ingesta de macronutrientes
en relacién al peso corporal se concluye que las jugadoras cumplieron
con las recomendaciones de la ISSN para hidratos de carbono y lipidos
y presentaron un exceso en la ingesta proteica segun las recomenda-
ciones para deportistas recreativos. La ingesta de liquidos fue inferior
a las recomendaciones. Las deportistas elijen en primer lugar el agua
como bebida principal, en segundo lugar, las bebidas azucaradas y, por
ultimo, las bebidas con sabor e infusiones sin azucar.

OPORTUNIDADES, LIMITACIONES Y CAMINOS FUTUROS

Para finalizar, se exponen oportunidades y obstaculos encontrados
en el proceso de investigacion. Este estudio brindo un acercamiento
al deportista amateur, concientizando sobre aspectos nutricionales
para mejorar su rendimiento. Este vinculo permitié la practica de
competencias teodricas, técnicas y actitudinales que enriquecen la
formacion interdisciplinaria de los agentes de salud y actividad fi-
sica. A través de diferentes instrumentos de recoleccion de datos
se pudieron obtener resultados, logrando evidencia sobre habitos y
preferencias alimentarias. Ademas el grupo evaluado mostré inte-
rés y empatia por la devolucion recibida y experimentaron practicas
con las que cuentan deportistas profesionales. Por todo lo expuesto,
se deben generar espacios de educacion alimentaria nutricional, en
donde se vinculen diferentes profesionales, incluidos entrenadores,
los Licenciados en Nutricion, acompanando a los diferentes grupos
deportivos, para poder incorporar y sugerir, estrategias nutricionales
que permitan guiar a los deportistas a una mejora en el rendimiento,
y el cumplimiento de objetivos deportivos. Ademas es esencial asistir
como profesionales de salud frecuentemente, al lugar de entrena-
miento y es clave, para transformar la cancha y terreno deportivo,
en verdaderos laboratorios y espacios significativos de aprendizaje,
de habitos y practicas alimentarias que redunden en la preparacion
integral de las deportistas.

Este trabajo intenta aportar a través del analisis realizado, datos que
permitan comprender el contexto nutricional especifico del rugby fe-
menino, enriqueciendo la disciplina nutricion deportiva y promoviendo
nuevas instancias de investigacion sobre la tematica.
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