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Resumen

Introduccion: CrossFit es una marca registrada en la Unién Europea propiedad
de crossFit Inc., que designa un método de entrenamiento basado en ejercicios
constantemente variados, funcionales ejecutados a alta intensidad. Al practicar
crossfit se ponen en juego movimientos locomotores naturales, efectivos y
eficientes del cuerpo y de objetos externos. Pero el aspecto mas importante de los
movimientos funcionales es su capacidad de trasladar grandes cargas a través de
largas distancias, y hacerlo de forma rapida. Por lo cual es imprescindible que el
cuerpo se encuentre hidratado durante dicha practica para mantener un equilibrio
del medio interno y evitar asi la deshidratacion entre otras consecuencias.
Objetivos: conocer la composicion corporal, la pérdida de peso, el consumo de
liquidos y el nivel de hidratacion de las personas que practican crossfit. Aspectos
Metodolégicos: El presente estudio fue descriptivo, con un disefio no
experimental-transversal. Con un muestreo no probabilistico, intencional. La
muestra estuvo conformada por 50 personas de ambos sexos de 20 a 35 afios
que practican crossfit en Box Vo2max (Box es el espacio fisico, cerrado, en donde
se practica la disciplina crossfit y; Vo2max es un nombre de fantasia del lugar) de
San Miguel de Tucuman en el periodo de Abril — Junio 2019. Resultados: la
muestra estuvo constituida por mujeres en el 36% y hombres en el 64%. Los
horarios en lo que los participantes realizaban crossfit fueron el 26% por la
mafana, el 28% por la tarde y el 46% por la noche. En relacion al nivel de
hidratacion el 76% se encontraba hidratados, el 20% deshidratado y el 4% en
estado de deshidratacién severa. En cuanto a la pérdida de peso sufrida por los
participantes durante la actividad fisica, el 64% tuvo una pérdida de peso
esperable, el 32% una pérdida aceptable y el 4% una pérdida desaconsejada, y el
consumo de liquidos durante el dia de entrenamiento, fue en el 4% deficiente, el
12% adecuado y el 84% fue excesivo.

Al analizar su masa magra fue baja en el 8%, Normal en el 70%, Elevado en el
18% y Muy elevado en el 4%; y la masa grasa Normal en el 48%, Elevado en el
32% y Muy elevado en el 20%. Conclusion: La poblacion que se investigo estuvo
formada por deportistas de ambos sexos, predominando asi los del sexo
masculino. El horario en el que la mayoria realizaba su practica deportiva fue por

la noche, se encontraron hidratados, con un consumo de liquidos excesivo
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durante su dia (segun adecuacion un consumo promedio de 2 a 3lt/dia). En
cuanto a su composicion corporal predomino en la muestra una masa magra y
masa grasa Normal.

Palabras claves: Crossfit, composicion corporal, pérdida de peso, consumo de

liquidos, hidratacion.
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1. 1 Introduccidn

La alimentacion saludable y la practica regular de ejercicio fisico, son
herramientas que contribuyen de manera significativa al logro de un correcto
estado de salud. Pero si no se complementan y no se toman las precauciones

pertinentes, los resultados pueden no ser los esperados.

Nuestro cuerpo esta constituido por multiples sustancias (agua, grasa,
hueso, musculo, etc.) pero, de todas ellas, el agua es el componente mayoritario.
El agua constituye mas de la mitad (50-65%) del peso del cuerpo y en su mayor
parte (80%) se encuentra en los tejidos metabdlicamente activos. Por lo tanto, su
cantidad depende de la composicion corporal y, en consecuencia, de la edad y del
sexo: disminuye con la edad y es menor en las mujeres. Aparte del agua, otros
dos componentes fundamentales de nuestro cuerpo son (Carabajal Azcona,
2013):

. El tejido magro o masa libre de grasa (MLG) (80%) en el que gquedan
incluidos todos los componentes funcionales del organismo implicados en los
procesos metabdlicamente activos. Por ello, los requerimientos nutricionales
estan generalmente relacionados con el tamafio de este compartimento; de ahi la

importancia de conocerlo.

. El compartimento graso, tejido adiposo o grasa de almacenamiento
(20%) esta formado por adipocitos. La grasa, que a efectos practicos se considera
metabdlicamente inactiva, tiene un importante papel de reserva y en el
metabolismo hormonal, entre otras funciones. Se diferencia, por su localizacion,
en grasa subcutanea (debajo de la piel, donde se encuentran los mayores
almacenes) y grasa interna o visceral. Segun sus funciones en el organismo,

puede también dividirse en grasa esencial y de almacenamiento.

Al momento de realizar una actividad fisica, es importante tener en cuenta
todos los factores que pueden influir a fin de maximizar las ventajas y minimizar
los riesgos de la practica de ejercicio fisico. Para asegurar un correcto

funcionamiento del organismo es necesario mantener un equilibrio entre ganancia
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y pérdida de fluidos. Dicho nutriente que en condiciones fisioldgicos ingresa al
organismo exclusivamente a través del aparato digestivo, puede perderse no solo
por orina, sino también a través de la materia fecal, de la respiracion y sudoracion
(Caiza Nufiez W R, 2016).

Durante el desarrollo de ejercicio de mas de 30 minutos de duracién en
ambientes calurosos la pérdida de agua por evaporacion puede alcanzar 1,5 a 2It
por hora. La deshidratacion resultante causa una cascada de alteraciones
fisiologicas que pueden inducir a la fatiga por calor, un golpe de calor e incluso la
muerte si no se toman las precauciones adecuadas (Cragnulini F &Fantuzzi G,
Efectos de una competicion de mountainbike sobre el estado de hidratacion en

ciclistas amateurs, 2016).

La Sociedad Argentina de Nutricibn (SAN) en el 2012, acordd junto a un
panel de expertos vinculados a la nutricion y el metabolismo una recomendacion
de ingesta de liquidos (preferentemente agua) de 2 a 2,5 l/dia, no estableciéndose
un limite maximo de su ingesta y demostr6 que el 76% de los encuestados
deseaban consultar con el médico sobre hidratacion, qué tipo de bebida consumir,
gué cantidad se debe ingerir, cuales son los beneficios del agua y la importancia

gue tiene la cantidad de sodio presente en ella (Murray Raul Sandro, 2014).

Teniendo en cuenta que el crossfit, es un deporte de fitness caracterizado
por ser un sistema de acondicionamiento fisico basado en movimientos
funcionales, creatividad y variedad de ejercicios, con una alta intensidad y corta
duracion es importante que se analice el consumo de agua, la pérdida de peso

durante la practica, asi como la masa muscular y grasa que presentan.

2. Justificacion

En la actualidad existe un incremento de personas que practican Crossfit,
asi lo reflej6 CrossFit Afiliates (2014), mostrando un incremento en sus afiliados
certificados desde un nimero de 18 en el afio 2005 a 1700 afiliados en el afio
2010 hasta mas de 8000 afiliados en el afio 2013. En Estados Unidos hay



“Composicién corporal, Pérdida de peso, Consumo de liquidos y Nivel de
hidratacion en Individuos que practican Crossfit”

gimnasios de crossfit en practicamente todos los estados (6000 centros) y
rapidamente se estan incorporando a Europa (1000 centros).

El crossfit se ha convertido en poco tiempo en un gigante del fitness
y del deporte, llegando asi a Latinoamérica y a Argentina. Actualmente
cuenta con sus propias olimpiadas que se celebran en California (USA),

siendo mas populares que el Soccer en Estados Unidos.

Teniendo en cuenta el avance de este deporte a nivel global resulta
necesario analizar la alimentacion de los deportistas, asi como su
hidratacion. Los aspectos antes mencionados son importantes porque
puede ocasionar deshidratacion en quienes lo practican y sus efectos
fisiolégicos oscilan desde una disminucion del volumen sanguineo,
aumento de la osmolaridad de la sangre, aumento de la frecuencia cardiaca
como mecanismo para mantener el gasto cardiaco, disminucion del flujo
sanguineo a la piel, disminucién de la tasa de sudoracion, disminucién de la

pérdida de calor, hasta un aumento de la temperatura central.

Al ser un entrenamiento riguroso presenta factores de riesgo para la
salud, como la rapdomiolisis que consiste en el desgaste del tejido
muscular producido por ejercicios fisicos muy rigurosos, esto llevaria a que
se liberen sustancias contenidas dentro de las células como mioglobina,
creatina quinasa, proteinas intracelulares y electrolitos, este ultimo es

importante en cuanto a la homeostasis de fluidos corporales.

Por ello debe contar con una alimentacién adecuada, un cuidado de

sus componentes corporales e hidratacién adecuada.
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2. Planteamiento del problema

El presente trabajo de tesis tiene origen por la experiencia
personal del autor en cuanto a la observacion de la excesiva
sudoracién en las personas que practican crossfit y, teniendo en
cuenta el tipo de entrenamiento (alta intensidad) no permite ingerir
liquidos durante su practica.

Objetivos de investigacion

Objetivo general

Determinar la composicién corporal, pérdida de peso, el consumo de
liquidos y el nivel de hidratacién de las personas que practican Crossfit.

Objetivos especifico

1. Conocer la composicién corporal de las personas que practican
crossfit.

2. Conocer la pérdida de peso que presentan las personas que
practican crossfit.

3. Conocer el consumo de liquidos que realizan las personas que
practican crossfit habitualmente al entrenar.

4. Conocer el nivel de hidratacion que presentan las personas que
realizan crossfit durante la practica deportiva.

Interrogantes de investigacion

1. ¢Cudl es la composicion corporal que presentan las personas que
practican crossfit?

2. ¢Cual es la pérdida de peso que presentan las personas que
practican crossfit?

3. ¢Como es el consumo de liquidos que realizan las personas que
practican crossfit habitualmente?
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4. ¢Cual es el nivel de hidratacion que presentan las personas que
realizan crossfit?
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Capitulo 3- Antecedentes
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3. Antecedente

Castro Sepulveda y colaboradores en el afio 2.015 investigaron sobre la
prevalencia de deshidratacion en futbolistas profesionales chilenos antes del
entrenamiento. Se incluyeron un total de 156 jugadores de fatbol (edad 25,4 + 5,2
afos) de seis clubes profesionales chilenos. No se hicieron recomendaciones
previas de hidratacion ni de ingesta de alimentos, con el objetivo de evaluar el
estado de hidrataciéon bajo condiciones regulares “reales”. Se evalu6 la masa
corporal, la talla y la gravedad especifica de la orina (GEO) antes de sus sesiones
de entrenamiento. Los resultados de la deshidratacion fueron entre moderada y
grave pre-entrenamiento en el 98% de los futbolistas. Con esta investigacion se
concluyé que se debe aplicar un protocolo de hidratacion adecuado en los
futbolistas, ya que en la mayoria prevalece un estado de deshidratacion pre

entrenamiento.

Cabal J. M. en el afio 2016 realizé una investigacion sobre la composicion
corporal y su relacion con el nivel de conocimiento sobre la alimentacion
saludable en practicantes de crossfit San Miguel de Tucuman para su trabajo de
tesis. El estudio fue descriptivo correlacional de corte transversal. Se aplicaron
teorias de antropometria para medir la composicién corporal. Se emplearon
encuestas para medir la variable nivel de conocimiento. Se evalu6 las variables
nivel de conocimiento y composicién corporal para verificar si se cumplian la
relacion entre las mismas. Los resultados evidenciaron que la masa magra
predominante es baja. Respecto a la masa grasa la mayoria presenta niveles
bajos. En cuanto al nivel de conocimiento esté presente un nivel bajo. Y por dltimo

no se vio relacién entre el nivel de conocimiento y la composicién corporal.

Cragnulini F. y Fantuzzi G., en el afio 2016 realizo un trabajo sobre los "Efectos
de una competicion de mountanbike sobre el estado de hidratacion en ciclistas
amateurs"

Para realizar este trabajo, obtuvieron dos muestras de orina, un pre y otra post
competencia en 13 varones de nivel amateurs de esta disciplina, en la que se
evallo la gravedad especifica de la orina mediante refractometro, registrando

igualmente el cambio en la masa corporal y se control6 el volumen de
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liguidoingerido durante la competicibn. En los resultados observaron una
gravedad especifica de orina media pre competicion de 1034,33 +- 6,8 y post
1034 +- 6,6. Una pérdida de masa Corporal relativa del 2,6 +- 0,7 % y una tasa de
sudoracién media de 707,5 mi/hora +- 277,9. Los datos obtenidos indican que los
ciclistas evaluados comenzaron y terminaron la competencia en estado de
deshidratacion severa, los ciclistas experimentaron una pérdida de masa corporal

superior al 2% durante el evento competitivo.

Lopez, A. M.en Junio de 2017, realizo un estudio del estado de hidratacion de
jugadores de futbol no profesionales de 16 a 19 afios. Para ello utilizo la
cuantificacion de la pérdida de peso tras la realizacion de ejercicio fisico, la
valoracion subijetiva del color de la orina pre entrenamiento, la ingesta de liquidos
durante el mismo o la valoracion cuantitativa de la ingesta hidrica mediante tres
cuestionarios. También se analizé su ingesta alimenticia habitual mediante un
registro dietético de 3 dias, asi como la composicidbn corporal mediante
antropometria. Analizaron los datos estadisticamente mediante el programa
SPSS. Como resultados obtuvieron que, en cuanto a los valores de las medidas
antropomeétricas, los del equipo Provincial fueron bastante superiores a la media
para algunos pliegues. Para el IMC(indice de masa corporal), el Perimetro del
Brazo relajado, los Peso Pre y Post de los 3 dias de medicion hubo diferencias
estadisticamente significativas entre la posicion del Portero y el resto de
jugadores de campo. Se destacé también el bajo consumo de frutas y verduras,
asi como el elevado consumo de alimentos considerados de consumo ocasional
(embutidos y dulces). La ingesta media de agua fue de 1,5 Litros/dia, considerada
dentro de las recomendaciones para la poblacion de estudio. Se observd que
entre el 68-80% de los sujetos comenzaban el entrenamiento en un estado de
hipohidratacion, mientras que solo el 23% lo hacian correctamente hidratados. La
pérdida hidrica durante el entrenamiento fue < 2% del peso del sujeto. No se
observaron diferencias estadisticamente significativas con respecto al color de la
orina. Comparando los métodos de valoracion de la ingesta hidrica, se determino
una buena correlacion entre el CIB(Cuestionario de ingesta de bebidas) y Registro
de 3 dias, y una correlacién mediocre entre BBVQ(BeveragelntakeQuestionnaire)
y CIB.
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Gaillard G. en el afio 2.015, realizo un trabajo de investigacién en el cual analizé
los conocimientos que determinan la frecuencia y el tipo de bebida con que se
hidratan las jugadoras de hockey sobre césped de la categoria primera division al
realizar actividad fisica, y su relacion con el cambio en la masa corporal
observado después de la misma. La autora planteo un estudio tipo observacional,
transversal en futbolistas de entre 16 y 19 afios del club U.D. Sur de Valladolid
(Castilla y Ledn). La muestra estuvo conformada por 16 jugadoras. Registré el
peso antes y después de entrenamientos y partidos, y se efectuaron encuestas a
fin de conocer otros aspectos de la hidratacion (saberes, motivos asociados,
frecuencia y tipo de bebida). El estudio de la ingesta lo realiz6 mediante 3
meétodos: Registro dietético de 3 dias (Gold Standard): utilizando un registro
dietético en el que el sujeto debia recoger toda la informacién posible a cerca de
todas las ingestas de alimentos y liquidos realizadas durante los 3 dias de
medicion. Cuestionario de ingesta de bebidas (CIB): cuestionario que utilizo para
recoger datos como: Total de Agua, Bebidas no alcohodlicas (zumos de frutas y
vegetales, café, té y bebidas calientes, leche y bebidas lacteas y refrescos y
bebidas isotdnicas), Bebidas Alcohdlicas y Otros. BeveragelntakeQuestionnaire
(BBVQ) utilizo este cuestionario validado para poblacion espafiola. En él recogio
informacion sobre la frecuencia de consumo de un listado cerrado de bebidas. El
sujeto debia indicar la frecuencia de su consumo en nimero de vasos al dia. Para
determinar el estado de hidratacion, evalué los siguientes parametros: - Color de
la orina: los sujetos determinaron subjetivamente el color de su orina mediante el
método “urinecolour chart” del grupo Dietitians in Sport and ExerciseNutrition
(London, UK). El peso: pes6 a los sujetos inmediatamente antes y después del
entrenamiento en ropa de deporte y botas para poder determinar el porcentaje de
peso perdido de cada uno durante la practica deportiva. En cuanto a la Ingesta de
liquidos, antes del entrenamiento entregé un bote de 750 cl marcado con un
namero de identificacion a cada sujeto y al final del mismo se anot6 la cantidad de
agua que habia consumido cada participante durante la practica deportiva en
todas las jugadoras estudiadas, se hall6 deshidratacion leve, con porcentajes de
pérdida de peso de 0,71% * 0,19% durante los entrenamientos, y de 1,07% =+

0,30% durante los partidos.
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Aguilar D., Correa L. M. B. y Col, en el afio 2.016, realizaron un trabajo donde
evaluaron la pérdida de peso y la tasa de sudoracion de jugadoras de futbol
durante un entrenamiento, el trabajo fue realizado en la escuela de nutricion de la
facultad de medicina de la Universidad de Buenos Aires. El objetivo fue evaluar el
porcentaje de pérdida de peso y la tasa de sudoracion media alcanzada en
jugadoras de futbol durante un entrenamiento, y determinar los requerimientos
hidricos para la recuperacion. El disefio del estudio fue observacional, descriptivo
y transversal, se midi6 el peso perdido y le liquido ingerido de 21 mujeres
pertenecientes al equipo de futbol femenino de la Universidad de Buenos Aires de
26.8 +- 2.9 afios de edad, durante un dia de entrenamiento de intensidad
moderada a alta, con un tiempo de duracibn de 60 minutos, temperatura
constante de 21 °C y humedad relativa de 89.2 +- 4.3%. La tasa de sudor media
fue de 310 +- 108 ml/hora, la ingesta de liquidos media 281,8 +- 200.2 ml y el
porcentaje de pérdida de peso medio 0,37 +- 0,31%. La conclusion fue que la
ingesta de liquidos fue suficiente para compensar las pérdidas producidas por
sudor, con valores promedio de pérdida de peso que no se asocian con reduccion
en el rendimiento. Las condiciones ambientales, las caracteristicas individuales de
cada jugadora y la duracion e intensidad del entrenamiento, influyen en la tasa de
sudoracién obtenidas, por lo tanto, deberan implementarse programas de

reposicion de liguidos individuales, teniendo en cuenta estas variables.
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Capitulo 4- Marco teorico
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4. Marco tedérico

El objetivo de CrossFit ha sido lograr un fithess amplio, general e
inclusivo. Busca crear un programa que brinde la mejor preparacién a
quienes entrenan para una contingencia fisica, prepararlos no solo para lo

desconocido, sino también para lo imprevisto.

El CrossFit es: “movimiento funcional de alta intensidad y constante
variacién”. Los movimientos funcionales son los patrones universales de
reclutamiento motriz; se ejecutan en forma de onda de contraccion desde la
zona central del tronco a las extremidades; y son movimientos compuestos,
es decir, involucran mdltiples articulaciones. Son movimientos locomotores
naturales, efectivos y eficientes del cuerpo y de objetos externos. Pero el
aspecto mas importante de los movimientos funcionales es su capacidad de
trasladar grandes cargas a través de largas distancias, y hacerlo de forma
rapida. En conjunto, estos tres atributos (carga, distancia y velocidad) son
los que hacen Unicos a los movimientos funcionales para la produccién de
alta potencia. La intensidad es la variable independiente comunmente
asociada con maximizar la adaptacion favorable al ejercicio(Verdu Verdu
Sergio, 2015).

Las aptitudes fisicas presentes en este deporte son; la resistencia
cardiovascular/respiratoria, la estamina, la fuerza, la flexibilidad, la potencia,

la velocidad, la coordinacion, la agilidad, el equilibrio y la exactitud.

Existe una combinacion de ejercicios tanto aerdbicos como
anaerobicos. En el mismo hay tres sistemas principales de energia que
impulsan cualquier actividad humana. Casi todos los cambios que se
producen en el cuerpo a causa del ejercicio se relacionan con las
exigencias impuestas sobre estos sistemas de energia. Ademas, la eficacia
de cualquier régimen de fitness puede estar ampliamente ligada a su
capacidad de producir un estimulo adecuado para el cambio dentro de

estos tres sistemas de energia.
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La energia se obtiene aerébicamente cuando se utiliza oxigeno para
metabolizar los sustratos derivados de la comida y, asi, liberar energia. Una
actividad se clasifica como aerdbica cuando la mayoria de la energia
necesaria para llevarla a cabo se obtiene de manera aerobica. Estas
actividades suelen durar mas de 90 segundos e involucran una produccion
o intensidad de baja a moderada. Algunos ejemplos de actividades
aerobicas son correr en la cinta por 20 minutos, nadar una milla, o ver
TV(Crossfit Level one Certificate Course, 2018).

La energia se deriva de manera anaerdbica cuando la energia se
libera desde sustratos en ausencia de oxigeno. Una actividad se clasifica
como anaerobica cuando la mayoria de la energia necesaria para llevarla a
cabo se obtiene de manera anaerobica. De hecho, si se estructura de
manera adecuada, la actividad anaerdbica puede utilizarse para desarrollar
un alto nivel de fitness aerdbico sin el desgaste muscular que requieren los
ejercicios de alto volumen aerdbico. Estas actividades suelen durar menos
de dos minutos e involucran una produccién o intensidad de moderada a
elevada. Existen dos sistemas anaerobicos, el sistema fosfagénico (o de
fosfocreatina) y el sistema de &cido lactico (o glicolitico). Algunos ejemplos
de actividades anaerdbicas incluyen correr 100 metros llanos, hacer

sentadillas y practicar pull-ups(Crossfit Level one Certificate Course, 2018).

Cabe mencionar que en cualquier actividad siempre se utilizan los
tres sistemas de energia, aunque uno predomine sobre los demas. El
enfoque de CrossFit consiste en balancear cuidadosamente el ejercicio
aerobico con el anaerébico, de manera consistente con los objetivos del
atleta. Las prescripciones de ejercicios se basan en la especificacion, la
progresion y la variacién apropiadas, y en la recuperacion a fin de optimizar

las adaptaciones (Crossfit Level one Certificate Course, 2018).
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Metas de la competencia

Si la meta es una competencia fisica Optima, se deben tener en cuenta todas las

habilidades fisicas generales (Crossfit Level one Certificate Course, 2018):

1.

10.

Resistencia respiratoria/cardiovascular: la capacidad de los sistemas
corporales para recolectar, procesar y transportar oxigeno.

Estamina: la capacidad de los sistemas corporales para procesar,
transportar, almacenar y utilizar energia.

Fuerza: la capacidad de una unidad muscular, o combinacion de unidades
musculares, para aplicar fuerza.

Flexibilidad: la capacidad de maximizar el rango de movimiento de una
determinada articulacion.

Potencia: la capacidad de una unidad muscular, o combinacién de
unidades musculares, para aplicar su maximo de fuerza en el menor
tiempo posible.

Velocidad: la capacidad para reducir el tiempo de ciclo de un movimiento
repetido.

Coordinacion: la capacidad para combinar diversos patrones de
movimiento definidos en un solo movimiento definido.

Agilidad: la capacidad para reducir el tiempo de transicion entre un patron
de movimiento y otro.

Equilibrio: la capacidad de controlar la ubicacién del centro de gravedad del
cuerpo con respecto de su base de apoyo.

Exactitud: la capacidad de controlar el movimiento con una direccion o

intensidad determinadas.
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Composicion corporal

Generalidades

Metabolismo basal

El indice metabdlico basal es una medida de la tasa metabdlica propia de
los tejidos, independiente de otros factores extrinsecos como el ejercicio fisico
(Guyton y Hall, 2001). Aunque se pueden establecer diferencias entre el
metabolismo basal y el de reposo, dependiendo de si se realiza alguna actividad
liviana o si existen otras situaciones que incrementan el consumo calérico, como
podrian ser la distancia con la toma de alimentos, los procesos digestivos,
situaciones de elevado estrés, etc., nos referiremos al metabolismo basal y de
reposo como el consumo cal6rico en situacion de inactividad fisica. El

metabolismo de reposo dependera de diferentes factores.

Algunos de los méas importantes son:

e La superficie corporal: sera directamente proporcional a la superficie
corporal, la cual esta determinada por el peso, la talla y los perimetros
corporales. Esto es algo que se ve reflejado entre diferentes especies
animales pero también en menor o mayor medida dentro de una misma

especie.

o Composicion corporal: el metabolismo basal serd constituido por la suma
de la actividad metabdlica de las diferentes células del organismo. Pero no
todas las células tienen la misma actividad metabdlica. Asi las musculares
representan mas del 55% del peso corporal total en un hombre adulto y
tiene una actividad metabdlica alta, representando la mayor parte del
metabolismo basal. El tejido de sostén formado por fluido extracelular y
masa 0Osea principalmente, constituyen el 30% del peso corporal total y
tiene una actividad metabdlica media. Por Ultimo la masa grasa representa
el 15% del peso corporal y tiene una actividad metabdlica baja (Rojas

Hidalgo, 1985; Rodriguez Martin y Rosés Amat, 2010). EI metabolismo
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esta intimamente conectado con la proporcion de tejido activo que tenga el
individuo y esta muy relacionado con los factores genéticos, asi como por
el tipo de actividad que se realice durante el dia (Williams, 2002). La idea
de masa celular activa sera un factor determinante a la hora de elaborar un

plan nutricional y de ejercicio.

Edad: el metabolismo basal relativo al peso corporal tiene su valor maximo
en la infancia, para ir descendiendo poco a poco. En la edad adulta se
estabiliza, para luego de nuevo ir reduciéndose la actividad metabdlica de
los diferentes tejidos. Al mismo tiempo la proporcién de tejido graso suele ir
elevandose si bien esto suele relacionarse con una reduccion de la

actividad que puede ser corregida con el gjercicio.

Sexo: las variaciones empiezan a observarse de forma clara a partir de la
pre-adolescencia entre los 10 y 12 afos, si bien depende de factores
individuales, raza y zonas geograficas. A esta edad los cambios fisioldgicos
en las chicas se hacen notables. El porcentaje graso en las mujeres con
actividad fisica baja es estadisticamente del 20-25% frente al 15% en
hombres, por ello la tasa metabdlica en mujeres, computado en base a la
masa corporal total, serd aproximadamente un 10-15% mas baja que en
hombres (Williams, 2002).

Factores hormonales: los procesos hormonales también tienen una gran
repercusion en el metabolismo basal. Las hormonas tiroideas y las
catecolaminas son las que ejercen un mayor efecto sobre el indice basal.
Parece que el incremento de la testosterona y la hormona del crecimiento
produciria un incremento del metabolismo. La elevacion de las
catecolaminas, especialmente la adrenalina, eleva la tasa metabdlica,

siendo en ocasiones producido por factores psicol6gicos.

Factores psicoldgicos: las emociones, el estrés o la ansiedad aumenta el

gasto cardiaco y el consumo de oxigeno y por lo tanto el gasto energético.
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o Otros factores como las temperaturas extremas, los procesos digestivos,
enfermedades, la altitud y la toma de sustancias estimulantes como el café,

también pueden modificar sustancialmente el metabolismo.

Efecto del ejercicio sobre el metabolismo lipidico

Con el ejercicio fisico se produce un incremento de las necesidades
energéticas, para cubrir los requerimientos metabdlicos y obtener energia
suficiente durante el ejercicio pero también para subsanar el déficit de oxigeno, la
deplecion principalmente de glucogeno muscular y hepético y llevar a cabo las
actividades plasticas regeneradoras. A su vez todos estos procesos pueden
llevarse a cabo de una forma sobre compensada y sobredimensionada si la
actividad fisica se produce de forma Optima y con continuidad. Estas
adaptaciones tendran un caracter especifico y heterocrénico. La actividad fisica
también tiene una fuerte relacion con los factores hormonales, con una especial
relevancia del efecto sobre los incrementos de las catecolaminas, testosterona,
hormona del crecimiento y cortisol; y variara segun sea la orientacién y carga del

estimulo.

La reduccién de los lipidos no debe ser exagerada, tanto por su
intervencién energética, como por su participacion en diferentes procesos
metabdlicos y hormonales. Un ejemplo seria la importancia del colesterol en la

produccion de testosterona.

Un ejercicio prolongado a intensidad moderada, que solicite la activacion
casi exclusiva de las fibras lentas y que este aproximadamente sobre el 55-60%
del VO2max., produce un incremento del uso de las grasas por la fibora muscular.
La captacién por parte del musculo resulta proporcional a su nivel sanguineo. Los
sujetos entrenados tienen una mayor capacidad oxidativa de los acidos grasos, lo
que parece determinado por la mayor cantidad y tamafio de mitocondrias, mas
enzimas oxidativas y mioglobina. También tienen mas capacidad para liberar los
acidos grasos del tejido adiposo. Otro factor de eficacia es la mayor distribucion
de los lipidos en el musculo proximo a las fibras musculares (Gonzéalez Gallego y
Rodriguez Huertas, 2010).
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El consumo de Hidratos de carbono antes del ejercicio incrementa la
insulina y anula en parte la accion sobre las catecolaminas teniendo un efecto
antilipolitico. La actividad fisica en ayunas podria provocar un mayor uso de
acidos grasos como fuente energética, al mismo tiempo que podria provocar
adaptaciones en la direccion de mejorar la capacidad lipolitica del organismo
(Hansen y cols. 2005). Encontraron mejoras en la resistencia e incrementos de
enzimas importantes en el metabolismo de las grasas en sujetos que entrenaban
en ayunas respecto a otros que ingerian importantes cantidades de hidratos de

carbono.

Efecto del ejercicio sobre los procesos plasticos

El ejercicio de fuerza pero también el de resistencia, estimulara diferentes
procesos de adaptaciéon muscular. En caso de un bajo nivel de la condicién fisica
un esfuerzo ligero de cualquier orientacion podra suponer adaptaciones diversas y
de una forma inespecifica, logrando una reducciones del tejido graso y aumentos
de la masa magra. Los individuos con un elevado nivel de resistencia o fuerza,
requieren de trabajos mas intensos y especificos. Los trabajos de fuerza con
cargas medias y altas seran las Optimas para activar los procesos plasticos de
forma significativa en personas entrenadas. Este entrenamiento activara la
produccion de testosterona y hormona del crecimiento. En el caso de
entrenamientos con cargas medias, entre un 60 y un 80% de la carga maxima, se
produce una especial segregacion de la hormona del crecimiento aunque también
de testosterona. Por el contario entrenamientos con cargas altas con un 80-90% y
ejecutadas a velocidades elevadas, actian sobre la produccién de testosterona y
en menor medida de hormona del crecimiento. Las cargas mayores maximas o
submaximas actuaran de forma principalmente sobre los procesos neurales con

una escasa influencia sobre los procesos hipertroficos.

La ingesta de un nivel adecuado de proteinas sera un elemento decisivo
para permitir los procesos plasticos. Cuando los entrenamientos de diversa
orientacion (fuerza, velocidad, resistencia, coordinativos), son de gran magnitud,

se puede llegar a alcanzar una situacion de balance negativo. El equilibrio de

22



“Composicién corporal, Pérdida de peso, Consumo de liquidos y Nivel de
hidratacion en Individuos que practican Crossfit”

nitrégeno positivo indica una absorcion de las proteinas necesarias para mantener
su desarrollo, crecimiento, regeneracion y posibles adaptaciones a los estimulos
provocados sobre el organismo. Un balance negativo perjudicara el desarrollo,
crecimiento y regeneracion de los diversos tejidos, asi como una Optima
recuperacion de las cargas de entrenamiento y la Optima consecucion de los
procesos adaptativos al esfuerzo. No obstante no parecen necesarias cantidades
mayores de 1 a 2 gramos por cada kilo de peso, lo que se logra con una
alimentacion adecuada variada y ajustada caloricamente a las necesidades
diarias. Sin embargo para optimizar al maximo el trabajo de fuerza, parece
resultar importante que exista una aportacion de aminoacidos cerca del
entrenamiento de fuerza. Al mismo tiempo debemos recordar que un excesivo
consumo de hidratos de carbono, especialmente de tipo simple, y de proteinas
podra actuar de forma negativa a nivel hormonal deteriorando las capacidades
lipoliticas del organismo. Y lo que es como minimo tan importante, si hay un
exceso de estos principios inmediatos se almacenaran en gran parte mediante la

conversion en grasa (Phillips y Tarnopolsky, 2010).

Efecto del ejercicio fisico sobre la composicion corporal

La actividad fisica produce un incremento del metabolismo de reposo por
diversos mecanismos post esfuerzo que pueden durar, segun el tipo y orientacion
de la carga, mas o menos horas, y, que a través de la modificacién de la
composicién corporal y las adaptaciones metabdlico energéticas y estructurales,

incrementara el metabolismo de reposo y basal del individuo.

Las grandes adaptaciones que se producen con el entrenamiento
determinan unos cambios en la composicion corporal que al mismo tiempo
actuaran sobre el metabolismo basal, el gasto calorico diario, y el uso de los

diversos combustibles durante el reposo y el esfuerzo fisico:
o EIl ejercicio incrementa el porcentaje de masa muscular, encontrandose

mayores valores de masa magra en sujetos deportistas de una misma

edad, sexo y talla.
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La actividad fisica reduce el porcentaje de grasa, tanto por su uso como
combustible energético como por la mayor utilizacion del mismo en relacion
a otras vias energéticas. A esto debemos sumarle que la actividad fisica
reducira la posibilidad de conversion en grasas de los glucidos ingeridos y
no utilizados, o en menor medida las proteinas. También la estimulacién de
hormonas con capacidades lipoliticas como la testosterona y la hormona
del crecimiento, o la supresiéon de picos de insulina durante el dia,

permitiran una reduccién de la grasa corporal.

El ejercicio fisico favorece una buena densidad 6sea. Tanto la carga de
peso provocado por la gravedad que provoca la alineacién corporal para
conseguir una mayor fuerza resistir las fuerzas de presién y compresion,
como las fuerzas mecanicas funcionales provocadas por las diferentes
acciones musculares para adaptarse a las necesidades de movimiento y
accion, estimula la modificacion de la masa 6sea para adaptarse a las
necesidades. Una correcta actividad fisica y un buen tono muscular
permiten tener un balance positivo de calcio y una buena mineralizacién del

hueso.

Figura N°1: Composicion corporal (5 niveles)
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TOTAL
v
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"
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Wang ZM. Heymsiesd

Fuente: (Gonzalez Gallego J & Rodriguez Huertas JF, 2010)
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Hidratacion

En el mundo competitivo la hidratacion es de vital importancia para la
actividad fisica y aun mas para las distintas disciplinas deportivas es asi que se
tiene documentos en pruebas de resistencia en las que se ha dado la inadecuada
hidratacion; como la deshidratacion, implementacion deportiva inadecuada,
métodos de entrenamiento incorrectos; evidenciando que al descuidar en un 3%
la hidratacion adecuada de nuestro cuerpo, se tiene inconvenientes en el
rendimiento deportivo el cual se ve afectado; mas si el porcentaje sobrepasa el
7% al 10% los inconvenientes que se evidencian son problemas de salud y el
riesgo de muerte debido a un golpe de calor. Principalmente dada por el medio
ambiente ya sea demasiado calor o humedad la que también ocasiona una

extrema deshidratacion (Caiza Nufiez W R, 2016).

La actividad fisica expone a los individuos a una serie de factores que
influyen en las perdidas de sudor, como la duracion e intensidad del ejercicio, las
condiciones ambientales y el tipo de ropa utilizada, caracteristicas individuales,
como peso corporal, predisposicion genética y estado de aclimatacion al calor.
Como resultado, se pueden presentar diferencias en las tasas de sudoracion
entre individuos que realizan una misma actividad y entre diferentes actividades.
Por esta razén se recomiendan programas de reposicion de liquidos
personalizados (Aguilera Daniela, Correa Luna M B, Genta C S, & Salamone R S,
2016).

Las recomendaciones de agua total no se puede n predecir con precision,
excepto bajos condiciones controladas, por lo que se sugiere una ingesta diaria
de agua de 3,7It para el varén adulto, y 2,7 It para la mujer adulta, en condiciones
normales de temperatura ambiental y nivel de actividad (Aguilera Daniela, Correa

Luna Ma, Genta Carina, & Salamone Rocio, 2016).

El ingreso total de agua es de 2300ml/dias provenientes
principalmente de la ingesta de agua y bebidas, y también a partir del agua
de los alimentos. Juntos representarian aproximadamente unos 120ml/dia.
El resto proviene del agua metabdlica, que es proporcional al gasto de

energia.
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Tabla N°1: porcentaje de pérdida de agua en reposo, y durante un ejercicio

intenso y prolongado.

Forma de eliminar agua del organismo Reposo Ejercicio
(%) (%)
Orina 60 0,8
Materia fecal 5 0

Perdidas insensibles

Piel 15 11
Respiracion 15 7,5
Sudor 5 90,5

Fuente: (Onzari Marcia, 2004)

Hidratacion y pérdida de peso

Debido a las condiciones climaticas, la intensidad o la duracion de la
actividadfisica (AF), los muasculos generan gran cantidad de calor que debe
disiparse hacia elambiente o, de lo contrario, se producird un aumento en la
temperatura central delcuerpo. Asi, el aumento de la temperatura corporal por
encima de los 37°C pone enmarcha mecanismos para disipar el calor a través de
la sudoracion y evaporacioncon el objetivo de mantener estable la temperatura
central en unos 36-36.5°C(Urdampilleta A, Martinez Sanz J M, Julia Sanchez S, &
Alvarez Herms, 2013).

Los seres humanos son capaces de regular nuestra temperaturacorporal
aunque dentro de unos margenes muy estrechos; entre los 34°C (limitede
hipotermia) y los 45°C (limite de hipertermia) (Urdampilleta A, Martinez Sanz J M,
Julia Sanchez S, & Alvarez Herms, 2013).

Esta produccion de calor por los musculos es proporcional a la intensidad
deltrabajo, por lo cual tanto en las actividades de corta duracioén y alta intensidad
(deportesde equipo) como las de mayor duracién y menor intensidad (media
maraton,maraton, etapas de ciclismo, triatlon, Crossfit,etc) realizadas en

condiciones adversas de temperatura,pueden provocar unalesion.
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A su vez, este proceso fisioldgico induce una pérdida de liquidos vy
minerales ennuestro organismo, los cuales tenemos que recuperar para

establecerla homeostasis organica.

Existe un proceso fisiolégicosconocido como hiponatremia que es
provocado por una pérdida excesivade sodio en el sudor que provocan una
disminucién en la concentracion plasmatica de sodio(Onzari M, Fundamentos de

la Nutricion en el deporte, 2014).

Como ha sido descrito anteriormente, el estado de deshidratacion
disminuye el rendimiento deportivo en deportes en los que se realizan con un alto
estrés térmico, calor y alta humedad relativa o frio extremo. Ciertos estados de
deshidratacion pueden suponer la pérdida del efecto termorregulador del
organismo provocando estados de hipotermia (Temp. °C corporal <35).

Durante la AF (Actividad fisica) se ha establecido la existencia de un déficit
de ingesta liquida de 0.4-0.6 It/h dependiendo del gasto cal6rico de la AF y el
ambiente en el que se realiza. En un estado de deshidratacién producido por la
sudoracién, se ve comprometido el rendimiento fisico, pero también el estado de
salud por la pérdida de electrdlitos que se dan, especialmente de sodio, es por
ello que las bebidas que han de tomar los deportistas durante la AF ha de ser
isotonica (con unas concentraciones de hidratos de carbono y sodio determinado
para mantener una osmolaridad concreta, parecida a la sanguinea)(Urdampilleta
A, Martinez Sanz J M, Julia Sanchez S, & Alvarez Herms, 2013).

Se ha descrito ampliamente como el aumento de temperatura interna
acelera la sensacion de fatiga y la cesacion de la actividad cuando esta supera los
40°. Este aumento de la temperatura interna tiene relacion con el estado de
hidratacion y la circulacion sanguinea. En estados de deshidratacion existe una

restriccion sanguinea cutanea debido a que el retorno venoso esta comprometido.
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Estado de hidratacion

Los efectos negativos de la deshidratacion se observan rapidamente en el
deporte, especialmente de larga duracion. Un estado de deshidratacion de un 2%
hace que aumente la frecuencia cardiaca (FC) (para mantener el mismo flujo
sanguineo a los musculos activos) a la misma intensidad y pérdida de la eficiencia
fisiolégica. A su vez un estado de deshidratacion cada vez mayor hara que
aumente la temperatura corporal hasta llegar a los 40°C y tener que cesar la AF si

esta situacion persiste.

La deshidratacion progresiva causa reducciones significativas del
volumensistolico y de la presion arterial media sin llegar a causar una disminucion

del gasto cardiaco (al mantener elevada la FC).

Ademas, cuando se ejercita bajo estrés térmico (en torno los 35°C), la
deshidratacion también causa una disminucion del gasto cardiaco entre un 10-
14% (3-4 I/min) debido a la mayor reduccion del volumen sistdlico que no se
compensa totalmente con el incremento de la FC, acompafiado ademas, de una
disminucién significativa de la presion arterial media (7%) y un incremento
significativo de la resistencia vascular periférica (9%) durante un ejercicio de 2
horas en calor a una intensidad media del 65% del VO2 max.(Urdampilleta A,
Martinez Sanz J M, Julia Sanchez S, & Alvarez Herms, 2013).

Por otro lado, el estrés por calor ambiental no solo juega un papel
importante sino que ademas acentuta la reduccién en la potencia aerébica maxima

que ocurre por la hipohidratacion.

Las alteraciones en la esfera cardiovascular conducen a reducir el tiempo
del ejercicio que se puede tolerar hasta alcanzar la fatiga a intensidades
submaximas, que llega a ser de hasta un 50% menor al ejercitarse en el

calor(Azcona Angeles, 2013).

Independientemente a las respuestas cardiovascular, metabodlica y

termorreguladora, la deshidratacion también causa un incremento significativo de
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las concentraciones plasmaticas de catecolaminas, ADH, renina, cortisol,
hormona adrenocorticotropica, aldosterona, angiotensina y del péptido atrial

natriurético.

Ademés la deshidratacion parcial en los ambientes extremos y que la
hidratacion debe de ser suficiente sélo para mantener la osmolaridad plasmatica
(umbral de sed) y no necesariamente el peso corporal, ya que eso podria dar
como resultado un incremento del peso en largas competiciones y aumentar el
riesgo de hiponatremia dilucional asociada al ejercicio. Asi, en los deportes de
larga duracion, es permisivo niveles de deshidratacion en torno al 2%, siendo lo

ideal niveles de deshidratacion entre 1-2%(Laursen PB, 2011).

Respecto a los ambientes frios, cabe decir que el frio induce la diuresis a
través del incremento en el volumen sanguineo central causado por la
vasodilatacion periférica y ésta misma diuresis favorecera la pérdida de fluidos.
Ademas, los deportistas utilizan méas ropa y ello dificulta los procesos de
transpiracion, llegando apérdidas de sudor en torno a 2 litros/hora, pudiendo
incrementarse si la humedad es baja (aumenta la frecuencia de la ventilacion). No
cabe duda que aunque tradicionalmente se ha subestimado la hidratacién en
ambientes frios, es muy importante llevar un adecuado protocolo de hidratacién
(Kechijan D, 2011).

Recomendaciones de ingesta de liquidos y electrolitos en el deporte

Las necesidades hidricas de un individuo estan condicionadas por varios

factores:

Las caracteristicas antropométricas y de composicion corporal, género,
edad, ejercicio fisico diario y ambiente que hace este ejercicio. Por otra parte, el
liquido que se ingiere durante la AF tiene que tomarse en volimenes no muy
grandes, con una frecuencia concreta y teniendo unas caracteristicas adecuadas
en cuanto a su osmolaridad (HC y sales minerales) para el buen funcionamiento
del organismo. Por ello, se han descrito dificultades para calcular las necesidades

reales de modo individual debido a que son mudltiples los factores que pueden
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influir: estado fisioldgico, patologico (fiebre, diabetes descontrolada...), procesos
de accidentes (quemaduras), dietas seguidas (alta en proteinas o grasas), edad,
sexo, composicion corporal, condiciones ambientales (humedad relativa, calor,

frio, o altitud) y especificamente la actividad fisica realizada.

Durante la actividad fisica, el mecanismo de sudoracion como medio de
enfriamiento corporal es el principal medio para disipar calor. Con ello se provoca
una importante pérdida de liquidos. A la vez, existen pérdidas por la

hiperventilacion producida por el ejercicio intenso.

Las recomendaciones generales sobre la reposicion hidrica sefialan que
en una persona adulta sedentaria se considera adecuada la ingesta de 2 It/dia (8
vasos al dia) y cuando es fisicamente activa, 3 It (12 vasos al dia) (Urdampilleta
A, Martinez Sanz J M, Julia Sanchez S, & Alvarez Herms, 2013).

Algunos consensos para colectivos no deportivos relacionan la ingesta
energética y la cantidad de agua requerida mi/kcal), por el contrario existen otros
estudios que la relacionan con el peso corporal (ml/kg) (AEG et al, 2010). Las
necesidades hidricas durante la actividad fisica dependen de la intensidad de
ejecucion y del estrés térmico soportado (humedad relativa y temperatura
ambiental). Como norma general, durante la realizacién de actividad fisica se ha
descrito que deberia existir una reposicién hidrica entre 0.7-1 | de bebida isotdnica
por hora, teniendo esta bebida como minimo una concentracion de entre 0.5-0.7g
de Na/l(Asociacién Espafiola de Gastroenterologia (AEG) & Sociedad Espafiola
de Endocrinologia y nutricién (SEEN), 2011).

Preparativos antes de empezar la actividad fisica

Cualquier persona que vaya a realizar una actividad fisica deportiva con
una duracion mayor a 20-30min y especialmente en ambientes calurosos o de
gran humedad relativa (por encima de los 25-30°C y humedad relativa superior a
55%) deberia estar en un estado correcto de hidratacién antes de comenzar la
actividad. Se ha descrito como el rendimiento final en este tipo de pruebas

dependera en parte de su estado de hidratacion. La recomendacion a tal efecto
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pasaria por la ingesta de dietas blandas (prioritariamente alimentos semisélidos o
purés) durante las 24 horas previas a la actividad.

La ingesta deberia ser alta en HC y frutas que aportando energia, dejaran
poco residuo (baja en fibra), sin ser excesivamente termogénicas en su
metabolismo. Los alimentos proteicos tienen un efecto térmico mucho mas
elevado que las grasas o HC (American Dietetic Association; Dietitians of Canada

y American College of Sports Medicine;, 2009).

Se recomienda beber 500 ml de fluidos 2 horas antes del ejercicio. Dicha
practica deberia optimizar el estatus de hidratacion permitiendo que cualquier
exceso de fluido fuera excretado a través de la orina antes del comienzo del
ejercicio. La coloracion de la orina puede ser una herramienta til para valorar el
estado de hidratacion previo al ejercicio. Una orina incolora (no amarillenta y
menos oscura de lo normal) muestra una orina diluida, significando que hay una
correcta hidratacién. Por el contrario, una coloracibn muy oscura indicaria un
estado de deshidratacion parcial(Urdampilleta A, Martinez Sanz J M, Julia
Sanchez S, & Alvarez Herms, 2013) .

Hidratacion durante la actividad fisica

En ambientes muy calurosos o con condiciones de alta humedad relativa la
ingesta de 2-3 It/dia puede ser insuficiente siendo necesario hasta mas de 4 lt/dia
para poder realizar actividad fisica con garantias de salud y rendimiento fisico. La
ingesta de bebidas deportivas comerciales incluyeazicares en su composicion

para favorecer la consecucion de los siguientes objetivos:

1) Mantenimiento de los depdsitos de glucégeno muscular y la glucemia
estable y 2) evitar estados de deshidratacion. Ambos factores son limitantes del
rendimiento deportivo y una adecuada hidratacién reduciria un estado de fatiga
temprana inducida, en parte, por un déficit hidroelectrolitico(Shirreffs SM & Sawka
MN, 2011).
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Un factor positivo que mejoraria la capacidad de resistencia seria la
eficiencia energética y el ahorro de glucégeno durante la actividad fisica. Esta
premisa se basa en que los depdsitos de glucégeno son limitados; 10-12% del
peso en el higado (60-10g en total) y 1-1.5% del peso en los musculos (entre 300-

500g, segun la hipertrofia muscular del deportista).

Por ello, una estrategia nutricional pasa por conseguir mantener los niveles
de glucemia circulante estables gracias a un aporte exdgeno de glucosa y de este
modo conseguir reducir el consumo de glucégeno muscular. Si se compara con la
ingesta de agua sola, al afiadir HC a una solucién y consumiéndola a un ritmo de
1g/min (60g de azucares/h), se reduce la oxidacion de glucosa en el higado hasta
un 30%. Varios estudios han concluido como el aporte de una mezcla de
azucares en las bebidas de rehidratacion, con una concentracion de entre 6-9%

durante el esfuerzo, mejora el rendimiento del deportista.

Estudios publicados sobre el ritmo de reposicion hidroelectrolitica
demuestran que la reposicion del 80% de las pérdidas de fluido a través del sudor
sélo causan un pequefio incremento de la temperatura corporal y de la frecuencia
cardiaca, asi como una discreta disminucion del volumen sistolico durante 2 horas
de ejercicio moderado en el calor. La ingesta de un volumen de liquido igual al
100% de las pérdidas de agua a través del sudor evita por completo estas
alteraciones funcionales durante el ejercicio en el calor y el organismo se
comporta de forma similar a como lo hace en un entorno con una temperatura
ambiental de 22°C. Este régimen forzado de reposicién hidrica no causa ningun
problema gastrointestinal ni produce un aumento del volumen de orina tras
finalizar el ejercicio en los sujetos que ya estan aclimatados a una reposicion
hidrica alta durante las sesiones de entrenamiento(Urdampilleta A, Martinez Sanz
J M, Julia Sanchez S, & Alvarez Herms, 2013).

De modo conciso, los deportistas deberian establecer un intervalo entre un
80-

100% de reposiciéon hidrica después de las actividades de entrenamiento y
competicion por encima del 70% del VO2max o en condiciones extremas
climaticas(Evans GH, Shirreffs SM, & Maughan RJ, 2009)
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Se ha demostrado que existe relacion entre una mejora en el rendimiento

deportivo y la mayor ingesta de bebida y azucares por hora (30-90g HC/h).

En funcién del deportista, especialidad deportiva y nivel deportivo, la
recomendacion basica deberia ser conseguir un estado de rehidratacion continuo
siempre y cuando este sea compatible con la propia sensacion de llenado y los
ritmos durante la competicion. En todas aquellas practicas que permitan beber en
descansos entre periodos de juego habria que hacerlo constantemente. Si no
existe la rehidratacién constante, el gasto cardiaco tiene tendencia a disminuir
induciendo una hipertermia asociada a un aumento de la frecuencia cardiaca y de

la percepcién de la dureza del esfuerzo.

Como norma general, durante la actividad fisica de alta intensidad o dureza
climatica, se recomienda hacer ingestas de 0.6-1 It/h con tomas (150-250ml)
frecuentes cada 15-20min y siempre con un contenido isotonico. La composicion
isotonica mantiene la osmolaridad entre 200-320mOsm/It, la concentracion de
azucares entre 6-9% y concentracion de sodio entre 0.5-0.7g/It y entre 0.7-1.2g de
Na/l. Esto es recomendable cuando la actividad fisica es mayor de 3 horas y se

compite a temperaturas elevadas (Laursen, 2011).

Rehidratacion después de la actividad fisica

Existe un conocimiento no cientifico general entre los deportistas acerca de
la importancia de la hidratacion y la ingesta de HC durante la competicion o

entrenamiento.

Pese a ello, también deberia ser conocida la importancia de la ingesta y
reposicién hidrica post-esfuerzo para favorecer una correcta recuperacion. Este
proceso favorece la posibilidad de continuar ejercitandose en dias posteriores y
mejorar el rendimiento deportivo. En este sentido, un objetivo es recuperar lo
antes posible el peso perdido durante la actividad fisico(Shirreffs SM & Sawka
MN, 2011).
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Se ha descrito que se requiere una reposicion hidrica del 150-200% del
peso perdido durante un entrenamiento o competicion para cubrir las pérdidas por
sudoracién y producciéon de orina (Evans et al. 2009). Ademas, la bebida deberia
ser ligeramente hipertonica (contiene mas sodio que la bebida isotonica) con unos
valores de 1-1.2 g de sodio/l (Evans et al. 2009) y teniendo en cuenta también el
ion potasio (K+) y magnesio (Mg2+). La inclusién de la bebida hiperténica juega
un papel fundamental en la retencién del agua porque aumenta la sed y reduce la
diuresis producida por el consumo de agua sola (Shirreffs et al, 2011; Evans et al,
2009).

Dentro de las pautas de rehidratacion post-esfuerzo, es importante
comentar el papel que pueden tener algunas bebidas de consumo social como
son los refrescos y/o la cerveza. Estas pueden ayudar a restablecer el liquido
perdido durante la actividad fisica pero no son adecuadas para la reposicion de
electrolitos porque no contienen cantidades adecuadas de sodio. Por otra parte,
en el caso de ingesta de cerveza, es importante apuntar que deberia ser sin
alcohol por el efecto diurético resultante si ésta tiene una graduacion superior al
2%.
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Capitulo 5- Aspectos Metodologicos
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5. Aspectos Metodoldgicos

Tipo de Estudio: El presente estudio fue descriptivo porque busco detallar como
es el nivel de hidratacion de los deportistas, el consumo de liquidos y la

composicion corporal.

Hipotesis de investigacion

Hipotesis N°1: Las personas que practican crossfit tienen una masa magra

normal.

Hipotesis N°2: Las personas que practican crossfit tienen una masa grasa

normal.

Hipotesis N°3: Las personas que practican crossfit presentan una pérdida de

peso aceptable.

Hipotesis N°4: Las personas que practican crossfit tienen un consumo deficiente

de liquidos habitualmente.

Hipotesis N°5: Las personas que practican crossfit se encuentran deshidratados.

Definicion conceptual y operativa

Hipotesis N°1: Las personas que practican crossfit tienen una masa magra

normal.

Variable: masa magra
Categorias:
Baja
Normal
Elevada

Muy elevada
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Definicion conceptual: La masa libre de grasa o0 masa magra, esta constituida por
los musculos y los tejidos blandos magros. Los musculos estan compuestos
principalmente por proteinas por lo que su determinacion brinda un indicador de la

reserve de las proteinas(Onzari M, Alimentacion y Deporte, 2010).

Definicion operativa: se realiz6 la evaluacion de la masa magra a través del
algoritmo de OMRON HBF-514C, el mismo se enfoca en el método de
impedancia bioeléctrica asi como en la estatura, el peso, la edad y el sexo. La
balanza de control corporal OMRON hace pasar una corriente eléctrica
sumamente débil, de 50 kHz y menos de 500 pA, a través del cuerpo, a fin de
determinar la cantidad de agua en cada tejido. De esta manera se obtendra en %

de masa muscular.

Una vez obtenido el valor se llevdo a la tabla de porcentajes de musculo

esquelético y se determind las siguientes categorias:

Categorias:
Tabla N°3: Porcentaje de masa magra segun sexo.

Sexo Edad Bajo Normal Elevado
elevado

Fememno 18-39 afios <24.3% 24.3-30.3% 30.4-35.3% >35.4%
18 39 afios <33.3% 33.3.-39.3% 39.4-43.6% >43.7%
Fuente: (Gallagher D, Heymsfield SB, Heo M, Jebb SA, Murgatroyd PR, &
Sakamoto Y, 2000)

Hipotesis N°2: Las personas que practican crossfit tienen una masa grasa

normal.

Variable: masa grasa
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Categorias:
Baja
Normal
Elevada

Muy elevada

Definicibn conceptual: Es el componente del depésito de energia y esta
constituido por los lipidos susceptibles a la extraccion con eter (grasa esencial,
grasa de reserve y tejido adiposo pardo). Su proporcion en el cuerpo define la
condicién de obesidad y presenta una gran variabilidad incluso en sujetos del

mismo sexo, etnia y edad(Azcona Angeles, 2013).

Definicion operativa: Se realiz6 la evaluacion de masa grasa a través del
algoritmo de OMRON HBF-514C. La balanza de control corporal OMRON hace
pasar una corriente eléctrica sumamente débil, de 50 kHz y menos de 500 pA, a
través del cuerpo, a fin de determinar la cantidad de agua en cada tejido. De esta

manera se obtendra el % de masa grasa.

Una vez obtenido el valor se llevd a la tabla de porcentajes de masa grasa y se

determind las siguientes categorias:

Categorias:

Tabla N°3: Porcentaje de masa grasa segun sexo.

My elevado

SEEhlle 20-39 aflos  5-20.9% 21-33.9%  34-37.9% >38%
20-39 afios 5-7.9% 8-20.9%  21-24.9%  >25%
Fuente: (Gallagher D, Heymsfield SB, Heo M, Jebb SA, Murgatroyd PR, &

Sakamoto Y, 2000)

Hipotesis N°3: Las personas que practican crossfit presentan una pérdida de

peso aceptable.

Variable: pérdidade peso durante la practica
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Categorias:
Pérdida de peso dentro de esperable
Pérdida de peso aceptable

Pérdida de peso desaconsejada

Definicion conceptual:La deshidratacion es la alteracion o falta de agua y sales
minerales en el plasma de un cuerpo, o como la pérdida de agua corporal por
encima del 3%(Aguilera Daniela, Correa Luna M B, Genta C S, & Salamone R S,
2016).

Definicién operativa:se pes6 a la persona antes de iniciar la practica y luego de
terminar la practica, de esta manera se calculd la pérdida de peso segun la
siguiente ecuacion:

Pérdida de peso: (peso inicial- peso final/peso inicial)/100

Categorias:

Pérdida de peso dentro de esperable, sin impacto sobre el

rendimiento: 0-1%

e Pérdida de peso aceptable (con impacto leve sobre el
rendimiento): 1-2%

e Pérdida de peso desaconsejada (con impacto negativo sobre

el rendimiento): >2%

Hipotesis N°4: Las personas que practican crossfit tienen un consumo deficiente

de agua habitualmente.
Variable: Consumo de liquidos
Categoria:

Deficiente

Adecuado

Excesivo
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Definicion conceptual: Cantidad de liquidos que se consumen, como agua

potable, agua mineral, bebidas energizantes y similares(L6pez JM, 2005).

Definicion operativa:se realiz6 un cuestionario para determinar el consumo de
liguidos tales como agua potable, agua mineral, bebidas energizantes y similares
que se realiz6 los dias de entrenamiento. Una vez recolectada esta informacion
se debié comparar con los valores recomendados para el ejercicio realizado. Se
realizara el siguiente célculo: Adecuacion hidrica: ml de liquidos consumidos/ ml

de liquidos recomendados x 100%.

Categorias:
Deficiente: <90%
Adecuado: 90 a 110%
Excesivo: <110%

*consumo recomendable de agua: En ambientes muy calurosos o con
condiciones de alta humedad relativa la ingesta de 2-3lt/dia puede ser insuficiente
siendo necesario hasta mas de 4lt/dia para poder realizar actividad fisica con
garantias de salud y rendimiento fisico (Urdampilleta A, Martinez Sanz J M, Julia
Sanchez S, & Alvarez Herms, 2013).

Hipotesis N°5: Las personas que practican crossfit se encuentran deshidratados.

Variable: nivel de Hidratacion

Categorias:
Hidratado
Deshidratado

Deshidratado severamente

Definicién conceptual: La hidratacion es el proceso mediante el cual un individuo
llega a reponer el liquido perdido por la sudoracion o una deshidratacion
provocada por la actividad fisica desgastante o una diarrea, vomito, la hidratacion

también ayuda a regular la temperatura corporal y las funciones vitales del
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organismo(Asociacion Espafiola de Gastroenterologia (AEG) & Sociedad
Espafiola de Endocrinologia y nutricion (SEEN), 2011).

Definicion operativa:para determinar el nivel de hidratacion, se realizé una técnica
de colorimetria de Amstrong, la misma se realiz6 de la siguiente forma: la primera
parte de la orina desprendida no se almacend en el contenedor transparente, una
pequefia muestra se recogié para analizar con la escala de colores. La
comparacion de colores. Se puede recoger la muestra justo antes o después del
entrenamiento. La muestra se sostuvo en un alto frente en fondo blanco, con
buena luz natural o en una habitacion bien iluminada con luz artificial blanca y se

debera comparar con la siguiente escala:

Tabla N°2: Escala de Hidratacion de Armstrong.

1 HIDRATADO

2 HIDRATADO

3 HIDRATADO

a4 DESHIDRATADO

5 DESHIDRATADO

6 DESHIDRATADO

7 SEVERAMENTE DESHIDRATADO

Fuente: (Armstrong L E, 1998)

Tipo de disefio: La presente investigacion fue no experimental porque el
investigador se limité a observar las variables tal cual se presentan en su contexto
natural, es decir, se medio6 el nivel de hidratacién, el consumo de agua y la pedida
de peso por deshidratacién y la composicién corporal. Fue transversal porque la
medicién antropométrica, de bioimpedancia y la encuesta, se realizé en un Unico

momento por una unica vez.

Técnica de Muestreo: Fue no probabilistico, intencional. Fue no probabilistico

porque no todos los sujetos que asistieron al gimnasio tuvieron la misma
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posibilidad de ser encuestados y fue intencional porque se buscé la informacion
donde se conoce que se la puede encontrar es decir en Crossfit en Box Vo2max.

Poblacion: Personas de ambos sexos de 20 a 35 afios que practican Crossfit en

Box Vo2max de San Miguel de Tucuman en el periodo de Abril —Junio2019.

Criterios de inclusion: Personas de ambos sexos de entre 20 a 35 afios que
tengan mas de 6 meses practicando Crossfit, que realicen actualmente
entrenamientos en un  turno, acumulando entre  6-8horas de

entrenamiento/semanales.

Criterios de Exclusién: Personas que presenten patologias cronicas no
transmisibles, se encuentren medicados, que no dominen las técnicas de esta

disciplina, consuman esteroides, que entrenen menos de 6 horas/semana.

Muestra: 50 Personas de ambos sexos de 20 a 35 afios que practican Crossfit en

Box Vo2max de San Miguel de Tucuman en el periodo de Abril — Junio 2019.

Presentacion del Instrumento: encuesta constituida por 3 apartados:

Apartado N°1: Determinacion del nivel de hidratacion segun técnica de
colorimetria.
Apartado N°2: Consumo de liquidos a través de un cuestionario.

Apartado N°3: Datos antropométricos y de bioimpedancia.

Técnica e instrumentos de medicion:

. Para medir el peso corporal se utilizé una bascula con una precision de 100
g 0 una balanza electrénica con sistema de bioimpedancia con una precisién de
50 a 100 g, la persona debe estar con la minima cantidad de ropa: ropa interior
(las mujeres, de dos piezas), sin calzado, el pesaje se registro en una planilla, el
sujeto debe colocarse sobre la balanza, con el peso distribuido equitativamente en
ambas piernas, los brazos al costado del cuerpo, relajado/a mirando hacia el

frente.
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Capitulo 6- Resultados
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6. Resultados
6.1 Datos personales:
Con respecto a los datos personales de los participantes se pudo determinar que

el 36% (18) correspondian al sexo femenino, mientras que el 64% (32) restante

eran de sexo masculino, como puede observarse en el grafico N°1.

Grafico N°1:Distribucion por sexo de los participantes que asistieron a la

practica de crossfit en el box vo2max durante los meses de Abril-Junio
2.019

B Femenino

B Masculino
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Con respecto a los horarios en los que practicaban Crossfit se pudo observar que
el 26% (13) lo practicaba por la mafana, el 28% (14) por la tarde y el 46% (23)
por la noche, predominando el horario de la noche. Estos resultados pueden

visualizarse en el grafico N°2.

Grafico N°2:Horarios en lo que los participantes realizan crossfit en el Box

Vo2max durante los meses de Abril-Junio 2019

B Mafiana ®Tarde ® Noche
50% - 46%
45%
40% -
35%
30% -
25% -
20% -
15% ~
10%
5% -

0% -

Horarios
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6.2 Datos especificos

Como se observa en el grafico N°3 los deportistas que realizan Crossfit
presentaron una masa magra baja en el 8% (8), Normal en el 70% (35), Elevado
en el 18% (9) y Muy elevado en el 4% (2) del total de 100% (50) participantes.
Concluyendo que predomina en ellos una masa magra normal.

Grafico N°3: Distribucién de la Cantidad de Masa magra de los participantes

gue realizan crossfit en Vo2max durante los meses de Abril-Junio 2019

Titulo del grafico
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70%
60%
0,

50% M Bajo
40% B Normal
30% W Elevado
0% B Muy Elevado
10%

0%

Nivel de Masa Muscular




“Composicién corporal, Pérdida de peso, Consumo de liquidos y Nivel de

hidratacion en Individuos que practican Crossfit”

En cuanto a la cantidad de masa grasa los participantes que realizan Crossfit

presentaron una ausencia de masa grasa baja, el 48% (24) presento masa grasa

normal, el 32% (16) masa grasa elevada y el 20% (10) contenia masa grasa muy

elevada. Concluyendo que predomina en ellos una masa grasa Normal. Estos

resultados se encuentran representados en el grafico N°4.

Grafico N°4: Distribucién de la cantidad de la Masa grasa de los

participantes que realizan crossfit en el box Vo2max durante los meses de

Abril-Junio 2019.
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La pérdida de peso sufrida por los participantes durante la actividad fisica,
evidenciando que el 64% (32) tuvo una pérdida de peso esperable, el 32% (16)
una pérdida aceptable y el 4% (2) una pérdida desaconsejada, como puede

observarse en el grafico N° 5.

Grafico N°5: Distribucién de la Pérdida de peso durante la actividad fisica de
los participantes que realizan crossfit en el box de Vo2max durante los
meses de Abril-Junio 2019
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En cuanto al consumo de liquidos durante el dia de entrenamiento de los
participantes, en el 4% (2) de los participantes fue deficiente, el 12%(6) tuvo un
consumo de liquidos adecuado y en el 84% (42) fue excesivo. Predominado el

consumo de liquidos excesivo. Como se observa en el grafico N°6.

Grafico N°6: Distribucion del Consumo de liguidos durante el dia de
entrenamiento en los participantes que realizan crossfit en el Box Vo2max

durante los meses de Abril-Junio 2019.
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49



“Composicién corporal, Pérdida de peso, Consumo de liquidos y Nivel de
hidratacion en Individuos que practican Crossfit”

El 76% (38) de los participantes se encontraba hidratados al momento del estudio,
el 20%(10) deshidratado y el 4%(2) con una deshidratacion severa.
Predominando los encuestados hidratados. Estos resultados pueden visualizarse

en el grafico N°7.

Grafico N°7: Distribucién del Nivel de Hidratacion de los participantes que

realizan crossfit en el box de Vo2max durante los meses de Abril-Junio 2019
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6.3Comprobacion de hipoétesis

Hipotesis N°1

Hi: “Las personas que practican crossfit en San Miguel de Tucuman tienen una

masa magra normal’.

Ho: “No hay diferencia significativa de la masa magra en las personas que

practican Crossfit en San Miguel de Tucuman.”

Masa magra Fo |Fe [fo-fe [(fo-fe)* | (fo-fe)®/fe
Baja 4 12,5 |-8,5 72,2 5,8
Normal 35 12,5 | 225 506,2 40,5
Elevada 9 125 |-3,5 12,2 0,98
Muy elevada 2 |125 |-105 |[110,2 8,82
Total 50 55,6

Ee: YN/C: 50/4: 12,5

x?obtenido:55,6

x’tedrico: 7,8147

GL (Grado de libertad): (n° de categoria-1)-> GL: 4-1=3
Grado de confianza 95% (0,05)

X2 observado es mayor que x2 tedrico

Se acepta la hipotesis investigacion y se rechaza la hipétesis de nulidad.

A partir de los datos obtenidos de las encuestas sobre la masa magra de
los participantes se realiz6 una prueba de chi cuadrado donde se escogid un
grado de confianza del 95% y un grado de libertad de 3. Se obtuvo como
resultado un chi cuadrado observado fue mayor al chi cuadrado tedrico, por lo
tanto, se rechaza la hipé6tesis de nulidad y se acepta la hipétesis de investigacion
que consigna “Las personas que practican crossfit en San Miguel de Tucuman

tienen una masa magra normal’.
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Hipotesis N°2

Hi: “Las personas que practican crossfit en San Miguel de Tucuman tienen una

masa grasa normal’.

Ho: “No hay diferencia significativa de la masa grasa en las personas que

practican Crossfit en San Miguel de Tucuman”.

Masa Grasa Fo |Fe fo-fe | (fo-fe)® | (fo-fe)®/ fe
Bajo 0 - - - -

Normal 24 16,7 | 7,3 53,3 3,2
Elevado 16 16,7 | -0,7 0,49 0

Muy elevado 10 16,7 | -6,7 44,9 2,7

Total 50 5,9

o1& 5 categoria bajo fue eliminada para la realizacién de la comprobacion ya que

presento un valor de frecuencia obtenida de 0.

Ee: YN/C: 50/3: 16,7

x?obtenido: 5,90

x*tedrico: 5,9915

GL (Grado de libertad): (n° de categoria-1)-> GL: 3-1=2
Grado de confianza 95% (0,05)

X2 observado es menor que X2 tedrico

Se acepta la hipotesis de nulidad y se rechaza la hipétesis de investigacion.
A partir de los datos obtenidos de las encuestas sobre la masa grasa de los
participantes se realizd una prueba de chi cuadrado donde se escogié un grado
de confianza del 95% y un grado de libertad de 2. Se obtuvo como resultado un
chi cuadrado observado menor al chi cuadrado tedrico, por lo tanto, se rechaza la
hipotesis de investigacion y se acepta la hipétesis de nulidad que consigna que
“No hay diferencia significativa de la masa grasa en las personas que practican

Crossfit en San Miguel de Tucuman”.
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Hipotesis N°3

Hi: “Las personas que practican crossfit en San Miguel de Tucuman

presentan una pérdida de peso aceptable”.

Ho: “No hay diferencia significativa en la pérdida de peso durante la practica de

crossfit en San Miguel de Tucuman.”

Pérdida de peso Fo |Fe |fo-fe |(fo-fe)® | (fo-fe)*/fe
Pérdida de peso dentrode |32 | 16,7 | 15,3 234 14
esperable
Pérdida de peso aceptable |16 | 16,7 |-0,7 0,49 0,03
Pérdida de peso 2 16,7 | -14,7 216 12,9
desaconsejada
Total 50 26,96

Fe: YN/C: 50/3: 16,7

x?obtenido: 26,96

x*tedrico:5,9915

GL (Grado de libertad): (n° de categoria-1)-> GL: 3-1=2
Grado de confianza 95% (0,05)

X2 observado es mayor que 2 tedrico

Se acepta la hipotesis investigacion alternativa y se rechaza la hipétesis de
nulidad.

A partir de los datos obtenidos de las encuestas sobre la pérdida de peso
sufrida durante el deporte se realiz6 una prueba de chi cuadrado donde se
escogié un grado de confianza del 95% y un grado de libertad de 2. Se obtuvo
como resultado un chi cuadrado observado fue mayor al chi cuadrado tedrico, por
lo tanto, se rechaza la hipétesis de nulidad y se acepta la hipétesis alternativa que
consigna que “Las personas que practican crossfit en San Miguel de Tucuman

presentan una pérdida de peso esperable”.
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Hipotesis N°4

Hi: “Las personas que practican crossfit en San Miguel de Tucuman tienen un

consumo deficiente de liquidos habitualmente.”

Ho: “No hay diferencia significativa en el consumo de liquidos en las personas

gue practican crossfit en San Miguel de Tucuman”.

Adecuacién Fo |Fe fo-fe | (fo-fe)® | (fo-fe)®/ fe
Deficiente 2 16,7 |-14,7 216 12,9
Adecuado 6 16,7 |-10,7 1145 6,8
Excesivo 42 16,7 | 25,3 640 38,3

Total 50 58

Fe: YN/C: 50/3: 16,7

x?obtenido: 58

x*tedrico: 5,9915

GL (Grado de libertad): (n° de categoria-1)-> GL: 3-1=2
Grado de confianza 95% (0,05)

X2 observado es mayor que x2 tedrico

Se acepta la hipotesis investigacion alternativa y se rechaza la hipétesis de
nulidad.

A partir de los datos obtenidos de las encuestas sobre el consumo de
liquidos realizada por los deportistas, se realiz6 una prueba de chi cuadrado
donde se escogi6 un grado de confianza del 95% y un grado de libertad de 2. Se
obtuvo como resultado un chi cuadrado observado fue mayor al chi cuadrado
tedrico, por lo tanto, se rechaza la hipétesis de nulidad y se acepta la hipétesis
alternativa que consigna que “Las personas que practican crossfit en San Miguel

de Tucuman presentan un consumo excesivo de liquidos”.
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Hipo6tesis N°5

Hi: “Las personas que practican crossfit en San Miguel de Tucuman se

encuentran deshidratados.”.

Ho: “No hay diferencia significativa en nivel de hidratacion que presentan las

personas que practican Crossfit en San Miguel de Tucuman”.

Nivel de Hidratacion Fo Fe fo-fe | (fo-fe)” | (fo-fe)?/ fe

Hidratado 38 16,7 21,3 | 4537 27,2
Deshidratado 10 16,7 -6,7 44,9 2,7
Deshidratado severo 2 16,7 -14,7 216 12,9
Total 50 42,8

Fe: YN/C: 50/3: 16,7

x?obtenido:42,8

x*tedrico:5,9915

GL (Grado de libertad): (n° de categoria-1)-> GL: 3-1=2
Grado de confianza 95% (0,05)

X2 observado es mayor que 2 tedrico

Se acepta la hipotesis investigacion alternativa y se rechaza la hipétesis de
nulidad.

A partir de los datos obtenidos de las encuestas sobre el nivel de
hidratacion de los participantes se realiz6 una prueba de chi cuadrado donde se
escogio un grado de confianza del 95% y un grado de libertad de 2. Se obtuvo
como resultado un chi cuadrado observado fue mayor al chi cuadrado teorico, por
lo tanto, se rechaza la hipétesis de nulidad y se acepta la hipétesis alternativa que
consigna “Las personas que practican crossfit en San Miguel de Tucuman se

encuentran hidratados”.
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Capitulo 7- Discusion
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7. Discusion

El agua es un elemento esencial de la composicion corporal de un
individuo, representa entre el 50% y el 60% del mismo. Para asegurar un correcto
funcionamiento del organismo es necesario mantener un equilibrio entre ganancia
y pérdida de fluidos. Dicho nutriente que en condiciones fisiolégicas ingresa al
organismo exclusivamente a través del aparato digestivo, puede perderse no solo
por orina, sino también a través de la materia fecal, de la respiracién y del sudor
(Onzari Marcia, 2004).

El crossfit no es un programa de fithess especializado, sino un intento
deliberado por optimizar la competencia fisica en cada uno de los diez dominios
reconocidos del fithess o condicion fisica relacionada con la salud (resistencia
cardiovascular 'y respiratoria, fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad,

coordinacion, agilidad, equilibrio y precision) (Glassman, 2002).

La presente investigacion buscé conocerla composicion corporal, pérdida
de peso, consumo de liquidos y nivel de hidratacién en individuos que practican
Crossfit en San Miguel de Tucuméan. Una vez analizada la informacién se pudo

establecer que:

Del total de los participantes encuestados el 36% fueron mujeres y el 64%

hombres, cuyas edades oscilaron entre los 20 a 35 afios.

En cuento a los horarios en lo que los participantes realizan crossfit el 26%
eligen la manana, el 28% la tarde y el 46% la noche.

Al estudiar la composicion corporal de los deportistas se evidencié que la
masa magra fue baja en el 8%, Normal en el 70%, Elevado en el 18% y Muy
elevado en el 4% y la masa grasa Normal en el 48%, Elevado en el 32% y Muy
elevado en el 20%, estos resultados pueden compararse con Cabal J. M (2016)
donde los resultados evidenciaron que la masa magra fue baja y la masa grasa la

mayoria eran bajos.
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La pérdida de peso sufrida por los participantes durante la actividad fisica,
fue en el 64% una pérdida esperable, en el 32% una pérdida aceptable y el 4%
una pérdida desaconsejada. Estos resultados pueden compararse con los
encontrados por Cragnulini F. y Fantuzzi G., (2016) donde los ciclistas
experimentaron una pérdida de masa corporal superior al 2% durante el evento
competitivo; en Lopez, A. M. (2.017), la pérdida hidrica durante el entrenamiento
de los deportistas fue < 2% del peso del sujeto; Gaillard G. (2015) con porcentajes
de pérdida de peso de 0,71% + 0,19% durante los entrenamientos, y Aguilar D.,
Correa L. M. B. y Col, (2016), realizaron un trabajo donde evaluaron la pérdida de
peso y la tasa de sudoracién de jugadoras de futbol y la pérdida de peso leves

gue no se asociaron con reduccion en el rendimiento.

Al medir el consumo de liquidos durante el dia de entrenamiento el 4%
presentaba una adecuaciéon deficiente, el 12% adecuado y el 84% fue excesivo,
resultados variados se pudieron observar en Lépez, A. M. (2.017) donde la
ingesta media de agua fue de 1,5 Litros/dia, considerada dentro de las
recomendaciones para la poblacién de estudio,; en Galillard G. (2.015) la Ingesta
de liquidos fue baja mostrando en todas las jugadoras estudiadas deshidratacién
y en Aguilar D., Correa L. M. B. y Col, (2.016), la ingesta de liquidos fue suficiente

para compensar las pérdidas producidas por sudor.

En relacion al nivel de hidratacion de los deportistas, el 76% se
encontraban hidratados, el 20% deshidratado y el 4% con una deshidratado
severo, no se encontraron similitudes con los resultados deCastro Sepulveda y
colaboradores (2.015), donde el grado de deshidratacién de los deportistas fue
entre moderado y grave durante el reentrenamiento en el 98% de los
futbolistas.Por otro lado Cragnulini F. y Fantuzzi G. (2016) evidenciaron que los
ciclistas evaluados comenzaron y terminaron la competencia en un estado de
deshidratacion severa. Lopez, A. M. en Junio de 2.017, realizo un estudio del
estado de hidratacion de jugadores de futbol no profesionales de 16 a 19 afios y
el 68-80% de los sujetos comenzaban el entrenamiento en un estado de

hipohidratacién, mientras que solo el 23% lo hacian correctamente hidratados.
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Por ultimo Gaillard G. (2.015), encontré quelas jugadoras se encontraban
deshidratacion leve durante los partidos.
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Capitulo 8- Conclusion
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8. Conclusién

El presente estudio permiti6 observar y analizar a los deportistas que
realizan crossfit en San Miguel de Tucuman, podemos determinar que predomino
el sexo masculino, ademas la mayoria realizan la practica del mismo en el horario

nocturno.

En cuanto a su composicion corporal predomino en la muestra una masa

magra y masa grasa Normal.

Al medir a los deportistas previo y posterior a su entrenamiento la pérdida
de peso fue la esperable, probablemente porque su consumo de liquidos fue

excesivo durante su dia (segun adecuacién un consumo promedio de 2 a 3lt/dia).

La mayoria de los participantes que asistieron a su practica el dia que se
determind su nivel de hidratacion a través de su orina habian consumido hasta el
momento 2It de liquidas (agua entre otros), presentando una hidratacion post
ejercicio buena (hidratados) segun escala de Armstrong.
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Capitulo 9- Proyecciones
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9. Proyecciones

Es importante destacar que aunque se pudo abarcar grandes aspectos
sobre el Crossfit es necesario seguir trabajando sobre este deporte y asi poder

continuar investigando sobre:

Los tipos de planes alimentarios que circulan en los gimnasios o lugares de

entrenamiento.

e Analizar y evaluar el consumo de macro y micronutrientes que realizan

diariamente.

e Analizar y evaluar las ayudas ergogénicas presentes en los programas de

entrenamientos.

¢ l|dentificar el somatotipo y somatocarta presente en el crossfit.

e Realizar educacion alimentaria nutricional en los deportistas.

e Realizar un estudio longitudinal para poder determinar la variacion en la

composicién corporal durante 6 meses de entrenamiento.
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Notificacién

El presente trabajo de Tesis de Licenciatura titulado Nivel de Hidratacion,
pérdida de peso, consumo de agua y composicion corporal en las personas
que practican crossfit en San Miguel de Tucuméan" elaborado por el Sr.
Roberto Osvaldo Garcia, estudiante de la Licenciatura en Nutricion de la Facultad
de Ciencias De La Salud de la UNSTA.

El objetivo de este trabajo es:
Determinar el nivel de hidratacion, la pérdida de peso, el consumo de agua y la

composicién corporal de las personas que practican Crossfit.

La participacion en este trabajo de investigacion es estrictamente voluntaria. La
informacion proporcionada sera confidencial y no se usard para ningan proposito
fuera de este trabajo.

En caso de tener duda al respecto, puede hacer la consulta que sea necesaria
para completar su informacion. En caso de que algunas de las preguntas del
cuestionario le resultaran incbmodas o inconvenientes tiene el derecho de

hacérselo saber al /la Sr/Srta ,0, directamente negarse a responder.

Desde ya se agradece su participacion. Cordialmente.

Apellido y Nombre del responsable del trabajo de Tesis
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ACEPTACION

------------ ACEPTO PARTICIPAR VOLUNTARIAMENTE en este Trabajo de

Investigacion, conducida/o por Roberto Osvaldo Garcia.

He sido informada/o que los fines de este trabajo es:

Determinar el nivel de hidratacién, la pérdida de peso, el consumo de agua y la

composicién corporal de las personas que practican Crossfit.

------------ Reconozco que la informacion que Yo provea en el curso de esta
investigacién es estrictamente confidencial y Exclusivo para este trabajo. Se
prohibe utilizarla para cualquier otro propésito. He sido informada/o que puedo
hacer preguntas sobre el trabajo en cualquier momento y que puedo no responder
a las preguntas que me incomoden. De tener preguntas sobre mi participacion en

este trabajo, puedo contactar al/la Sr/Srita/Sra en los siguientes

Nro telefénicos:

Apellido y Nombre del Participante:

Firma: = e e

Fecha;
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San Miguel de Tucuman, Marzo 2019

NOTA DE ACEPTACION

Mediante la presente nota acepto la participacion en el trabajo de tesis del
alumno Roberto Osvaldo Garcia, UP 342120, Universidad del Norte Santo Tomas
de Aquino, poniendo a su disposicion el Gimnasio de Crossfit Vo2max, para la

realizacion del trabajo de tesis del mencionado alumno.

Atentamente.-
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Universidad del Norte Santo Tomas de Aquino
Facultad Cs de la Salud

Licenciatura en Nutricién

La presente investigacion busca determinar “el Nivel de Hidratacion, pérdida de

peso, consumo de agua y composicion corporal en las personas que practican

crossfit en San Miguel de Tucuman

Muchas gracias por su colaboracion.

Datos personales

Sexo:

o R
Edad:
Ocupacion:

Practica crossfit:

No s )

En que horario practica crossfit

mafiana tardeD noche D D

¢ Si su respuesta es afirmativa, cuantas veces por semana?

¢,Cuantas horas por semana realizan la actividad?

. La informacién que brinda es andnima.
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Apartado N°1: determinacion del nivel de hidratacion segun técnica de

colorimetria.

WONSSICO
HERATEO
—

DESHCRRIALD

N OO A W N e

Apartado N°2: consumo de agua a través de un cuestionario.
Usted debera anotar en el siguiente cuadro, las bebidas que ingiere durante un
dia de entrenamiento desde que se despierta hasta que termina su dia

Hora Consumo de agua o liguidos | Cantidad (vasos,
(infusiones, jugos, agua potable, | ml, It, tazas)
agua mineral, etc.)
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Apartado N°3: Datos antropométricos y de bioimpedancia

Talla (cm):

Pérdida de peso

a) Peso previo al entrenamiento:

b) Peso post entrenamiento:

c) %

Porcentaje de masa grasa:

Porcentaje de masa grasa:

Matriz de datos

N° encuestado | Sexo | Practica | Horario Veces en la semana | Hs por dia
n
crossfit
M|F |[No |[SI | M |T |N |1a2 |3a5 |6a7y

1 X X X X 1,5
2 X X |x X 2

3 X X X X 2
4 X X X X 2,5
5 X X X X 2,5
6 X X X X 1,5
7 X X X X 1

8 X X X X 1,5
9 X X X X 1,5
10 X X X X 2
1 X X X X 2
12 X X X X 1,5
13 X X X X 1
14 X X X X 1
15 X X X X 1
16 X X |x X 1
17 X X X X 1
18 X X X X 1
19 X X X X 1
20 X X X X 1
21 X X X X 1,5
22 X X X X 1
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23 X X X X 1
24 X X X X 1
25 X X X X 1
26 X X X X 1,5
27 X X X X 1
28 X X X X 2
29 X X X X 1,5
30 X X X X 1,5
31 X X X X 1
32 X X X X 1,5
33 X X | X X 1,5
34 X X | X X 2
35 X X | X X 1,5
36 X X | X X 2
37 X X | X X 2
38 X X | X X 1.5
39 X X | X X 1.5
40 X X | X X 1.5
41 X X | X X 1.5
42 X X | X X 1.5
43 X X X X 1.5
44 X X X X 1.5
45 X X X X 1.5
46 X X X X 1.5
47 X X X X 1.5
48 X X X X 1.5
49 X X X X 1.5
50 X X | x X 1.5
32 | 18 [} 50 13 14 | 23 o 23 27
50 50 50 Promedio 1,08
N° encuestado | Escala de Nivel de Variacion de % Pedida de peso
Amstrong hidratacion | Peso PP
13| 4 |78 |H |D (D |PI PF PPE | PPA PPD
6 S (0-1) | (1,1-2) | (>2)
1 X X 82.8 82.7 o012 |X
2 X X 58.6 58.1 085 | X
3 X X 77-3 767 |o77 |X
4 X X 84.8 84.2 0.70 X
5 X X 73.1 71.8 1.78 X
6 65.5 64.7 1.22 X
7 X X 76.3 75.5 1.05 X
8 X X 46.1 45.3 1.74 X
9 X X 60.8 60 1.31 X
10 X X 89.6 88.6 045 | X
1 X X 70.3 69.5 1.14 X
12 X X 73.6 73.1 0.68 | X
13 X X 69.4 68.6 1.16 X
14 X X 104.3 103.2 1.06 X
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15 X X 82.0 80.8 1.46 X
16 X X 57.9 57.1 1.39 X
17 X X 98.1 97.5 0.62 | X
18 X X 72.1 71.6 0.69 | X
19 X X 421 41.7 0.95 | X
20 X X 66 65.4 0091 |X
21 X X 55.8 55.4 o71 | X
22 X X 67 66.3 1.05 X
23 X X 90 89.2 088 | X
24 X X 87.8 86.9 1.02 X
25 X X 72.7 72.2 0.69 | X
26 X X 61 60.3 115 X
27 X X 59.8 59.7 017 | X
28 X X 63.2 62.7 079 | X
29 X X 56.8 56.4 0.70
30 X X 83.6 82.4 1.43 X
31 X X 58 57.6 0.68 | X
32 X X 80.8 80.3 061 | X
33 X X 66.1 65.7 0.60 | X
34 X X 89.1 88.6 056 | X
35 X X 73.5 72.2 1.77 X
36 X X 76.1 75.5 078 | X
37 X X 72.1 71.6 0.69 | X
38 X X 55.5 54.9 1.08 X
39 X X 74.8 741 0.93 | X
40 X X 61.8 61.2 0.97 | X
11 X X 76.2 75.8 052 | X
42 X X 70.9 70.2 0.98 | X
43 X X 75.5 75 0.66 | X
44 X X 82.3 819 049 | X
45 X X 73 72.7 041 |X
46 X X 90.3 90 033 | X
47 X X 68.9 68.5 058 | X
48 X X 72.5 72 0.69 | X
49 X X 75 74-3 0.93 X
50 X X 59 58.5 084 | X
38 (10 |2 38 |10 |2 32 16 2
50 50
N° encuestado Volumen % consumo Adecuacion
(ml)
D A E

1 2850 14 X

2 3000 120 X

3 4600 184 X

4 5000 200 X

5 3500 140 X
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6 4500 180 X
7 3000 120 X
8 3000 120 X
9 3100 124 X
10 5000 200 X
1 4250 170 X
12 4000 160 X
13 3450 138 X
14 2600 104 X

15 2750 10 X

16 2500 100 X

17 3250 130 X
18 4250 170 X
19 3700 148 X
20 3750 150 X
21 3000 120 X
22 4500 180 X
23 3500 140 X
24 5000 200 X
25 2750 10 X

26 3250 130 X
27 3250 130 X
28 2750 110 X

29 3500 140 X
30 2850 14 X
3 3350 134 X
32 3150 126 X
33 3750 150 X
34 4400 176 X
35 3500 140 X
36 5000 200 X
37 2800 12 X
38 3100 124 X
39 3000 120 X
40 3250 130 X
il 4000 160 X
42 2000 8o
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43 3750 150 X

44 3400 136 X

45 3000 120 X

46 3500 140 X

47 3500 140 X

438 3450 138 X

49 3700 148 X

50 2500 100 X

2 6 42
50
N° Sexo | %MM | Masa Magra %M | Masa grasa
encuestado G
M| F BIN|A|MA B N A M.A

1 X 39.3 X 19.3 X
2 X |27.8 X 34.7 X
3 X 39.2 X 21.4 X
4 X 36 X 26.2 X
5 X 39.9 X 23 X
6 X
7 X |27.6 X 32.4 X
8 X |30.2 X 25 X
9 X |29 X 32.8 X
10 X 38.2 X 21.3 X
11 X 38.2 X 21.3 X
12 X 38.4 X 24 X
13 X 43.3 X 13.9 X
14 X 33.5 X 28.2 X
15 X 35.4 X 27.7 X
16 X | 30.2 X 28.5 X
17 X 133.9 X 40.5 X
18 X 43.7 X 13.5 X
19 X | 256 X 27.4 X
20 X 45.0 X 1.8 X
21 X 42.5 X 18.1 X
22 X 44.3 X 13 X
23 X 33.8 X 30 X
24 X 34.4 X 29.1 X
25 X 38.8 X 18.5 X
26 X | 251 X 36.9 X
27 X | 259 X 35.5 X
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28 X |26.6 X 37.1 X
29 X ]23.6 40.9 X
30 X 35.7 X 24.9 X
31 X | 231 38.6 X
32 X 32.4 30.8 X
33 X |25 X 39 X
34 X 33.8 X 29 X
35 X 36.5 X 25.6 X
36 X 39.9 X 20 X
37 X 38.9 X 25.1 X
38 X |27.6 X 33.5 X
39 X 32.8 22.5 X
40 X |27.8 X 34.7 X
41 X 38.4 X 21.3 X
42 X 39.4 X 18.5 X
43 X 36.2 X 21.2 X
44 X 37.8 X 20.4 X
45 x |28.9 X 34.8 X
46 X 38.2 x | X 21.9 X
47 X 40.1 X 21.8 X
48 X 43.7 X 18.7 X
49 X 38.9 X 20.5 X
50 x | 28.2 X 34.2 X
35| 9 0 24 16 10
50

8o



