Control del Pesoy Composicion Corporal delos Atletas

PUNTOS CLAVE
1. El peso corporal es una preocupacion comun dentro de los deportes competitivos.

2. Sefadar un determinado numero de kilogramos como peso “ideal" 6 "recomendable”,
carece de significado si no se toma en cuenta la composicion corporal.

3. Es mas importante reducir la cantidad de grasa en el organismo 6 aumentar la masa
muscular en el mismo, que variar el nimero de kilogramos que sefiala la balanza.

4. Los métodos inadecuados de control de peso corporal acarrean riesgos parala salud.

5. Los atletas deben confiar su bienestar y rendimiento a profesionales especialistas en
el area

INTRODUCION

Para numerosas personas tratar de modificar el peso de su cuerpo 6 la apariencia del
mismo para gjustarse a las caracteristicas impuestas por los medios de comunicacion
masivos, es una de las motivaciones principales por las cuales se gercitan. Los
practicantes de deportes competitivos no escapan a esta tendenciay en muchos casos €l
anhelo por alcanzar una ventgja en el rendimiento sobre sus oponentes, aflade una
presion adiciona al deseo de aumentar o reducir sus pesos. Tratar de alcanzar un peso
"ideal" 0 "recomendable" a toda costa, puede ser contraproducente cuando se utilizan
como referencias clasificaciones que no toman en cuenta la composicion corpora ni las



diferencias individuales. La manipulacién de la ingesta de aimentos, la cantidad y
manera en la cua se hace gercicio y e consumo de fluidos, puede ocasionar
disminuciones en €l rendimiento 6 peor aun, perjudicar lasalud si no se hacen siguiendo
criterios cientificos.
Peso optimo 6 ideal

Dentro del mundo de los practicantes de deportes de rendimiento la preocupacion por el
peso, aunque pueda resultar extrafio para algunos, es una constante. Los practicantes de
deportes de combate (boxeo, lucha, tae kwon do); |os deportes donde existe un marcado
interés en la apariencia corporal (gimnasia, saltos ornamentales 6 nado sincronizado); y
aguellos deportes donde se debe transportar € peso a través de largas distancias
(maratdn; ciclismo de ruta) mantienen una lucha constante por mantener un peso bgjo.
Por e contrario, en otras especialidades deportivas € aumento del peso corpora se
asocia con incrementos de la fuerza 6 la potencia que conferirdn ventajas sobre sus
oponentes Algunos autores han sefialado el control del peso corporal como una de las
preocupaciones mas frecuentes dentro de los atletas colegiales 6 una causa comin de
consulta entre los atletas jovenes.

Una de las referencias mas utilizadas para determinar €l peso dptimo son las tablas de
peso y talla elaboradas por la Metropolitan Life Insurance Company (Compariia
Metropolitana de Seguros de Vida), dichas tablas establecen cua es € peso idea
gjustado parala estatura, €l sexo y la contextura, sin importar que constituye dicho peso.
L os pesos de estas tablas fueron obtenidos entre quienes tenian pdlizas de segurosy se
encontraban saludables, es decir se podrian asociar con tasas de mortalidad menores.
Debido a lo selectivo de la muestra sus datos no deben ser utilizados para la poblacion
general .

Actualmente un valor cominmente utilizado en el diagnéstico de malnutricion por
exceso 6 por déficit, es el Induce de Masa Corporal (I.M.C.) € cud se origina en las
estadisticas recolectadas por € astronomo y matemaético belga Adolphe Quetelet . El
Indice de Masa Corporal se obtiene a dividir el peso del sujeto en kilogramos, entre €l
cuadrado de la estatura en metros

Peso (kg)

Tala(m?)

Una vez mas aunque la correlacion entre el 1.M.C. y la grasa corporal es relativamente
fuerte el utilizar el peso del individuo sin tomar en cuenta las diferencias individuales
en la composicién corporal, puede llevar a clasificaciones equivocadas de | os sujetos.

Composicion Corporal

El conocer solo € peso y la talla de un deportista resulta insuficiente para valorar las
posibilidades de rendimiento del mismo, a pesar que €l peso y e tamafio son



importantes para la mayoria de los deportistas; € exceso de peso de acuerdo a los
estandares de las tablas suele no ser un problema si el peso adicional esta constituido
por tejido muscular.

Existen varios modelos para representar la composicion corporal del cuerpo: € modelo
guimico, €l cual divide al cuerpo en grasas, proteinas, carbohidratos, agua'y minerales;
el modelo anatdbmico donde se hace referencia a tegjido adiposo, a musculo, a los
Organos, huesosy otros tejidos. Otros modelos dividen al cuerpo en dos componentes la
masa grasa (a la cua se hace referencia como porcentgje de grasa corporal) y la masa
magra, esta ultima tiene varias definiciones siendo la mas utilizada la que " se refiere a
todo €l tgido corporal que no esgrasa’.

Existen diferentes métodos para valorar la composicién corporal, considerandose como
el mas exacto la densiometria, €l cual estima la densidad del cuerpo através del pesgje
hidrostatico, este método se utiliza como referencia para valorar las demas técnicas; sin
embargo las limitaciones derivadas de |a necesidad de realizar estas mediciones en un
ambiente de laboratorio y 1o incomodo que resulta para muchos sujetos someterse a esta
técnica, ha dado lugar al desarrollo de técnicas de campo para valorar la composicion
corporal, dentro de las cuales la mas ampliamente utilizada es la medicion de los
pliegues cutaneos.

Otra técnica utilizada para valorar €l fisico de los atletas es el somatotipo, €l cual se
define como " la cuantificacién de laformay composicion actual del cuerpo humano™ y
el mismo se expresa en una escala de tres nimeros que representan tres componentes: la
endomorfia (adiposidad relativa), la mesomorfia (desarrollo musculo-esquelético) y la
ectomorfia (linealidad 6 delgadez relativa). Los valores para cada componente ubicados
entre 2 'y 2% son considerados bajos, entre 3 y 5 moderados y aquellos que van de 5%z a
7 se consideran atos. Para realizar el calculo somatotipico mediante e método
antropomeétrico se necesitan diez dimensiones: talla méxima, peso corporal, pliegues de:
triceps, subescapular, supraespina y pantorrilla medial; didmetros de: fémur y himero;
y circunferencias de: pantorrilla y biceps flexionado y contraido. La valoracion del
somatotipo es otra herramienta que permite valorar laformafisicadel atletay tener una
vision objetiva de como modificar su peso corporal.

M étodos inadecuados de control de peso.

Tratar de alcanzar pesos corporales (usua mente en muy poco tiempo) no gustados alas
diferencias presentes en cada individuo, basados solo en latalla 6 en categorias por peso
en deportes de combates, obliga en muchas ocasiones a los deportistas a someterse a
conductas 6 rituales que atentan contra su desempefio atlético, y en muchos casos contra
su salud.

L os riesgos asociados a la pérdida rdpida 6 crénica de peso se van a vincular en forma
directa con la proporcién (%) de peso perdido en relacion con €l tiempo y la cantidad
total de reduccion en e mismo . Dentro de las conductas que se deben evitar se
encuentran e ayuno, la restriccion severa de alimentos, el provocar la deshidratacion



por medio de gercicios vigorosos utilizando atuendos que aumentan la sudoracion, la
restriccion de fluidos, €l uso de laxantes 6 diuréticos, utilizar saunas 6 bafios turcos y
cualquier otro método que provogue pérdidas mayores a1 Kg ala semana.

Algunas de las consecuencias negativas que pueden provocar la utilizacion de estos
métodos, son: menor volumen sanguineo, disminucion del gasto cardiaco, limitaciones
para la termorregulacion, agotamiento del glucdgeno muscular y hepético (lo cud
provoca fatiga crénica), disminucion de la masa magra por su utilizacion como sustrato
energético, trastornos alimentarios, disfunciones menstruales, pérdidas de tejido 0seo,
cambios en e humor, y mayor esfuerzo percibido durante las sesiones de
entrenamiento, entre otros. Lamentablemente no todas las consecuencias de una
restriccion cronica 6 acelerada de energia son reversibles, se han realizado reportes de
casos que vinculan algunas de las précticas agqui sefialadas con la muerte de tres jovenes
luchadores estadounidenses .

La preocupacién exagerada por mantener un peso corporal bajo puede desencadenar el
desarrollo de trastornos en los habitos de alimentacion, cuyas manifestaciones pueden
variar, desde trastornos alimentarios sub-clinicos a la anorexia nerviosa y la bulimia, es
dificil hacer estimaciones precisas sobre la prevalencia entre las personas activas 6
deportistas, sin embargo aparentemente esta en aumento. L os deportistas mas afectados
son aquellos que participan en deportes de exhibicion: la gimnasia, los clavados, |la
danza; 6 aguellos de resistencia: carrera y natacion, y en € 90% de los casos los
af ectados son muijeres.

Pero no todos los atletas desean disminuir de peso, hay deportes (béisbol, fatbol
americano, fisicoculturismo) donde una mayor masa corporal se ha asociado con
ventajas competitivas y cuyos practicantes en numerosas oportunidades manifiestan el
interés por "ponerse grandes’, este objetivo de aumentar el tamaho tratan de lograrlo sin
tomar en cuenta que lo mas importante es incrementar la cantidad de muasculos que
participan en la gjecucion de la especiaidad deportiva que practican. En algunos casos
la impaciencia por obtener |os resultados esperados hace que deportistas desprevenidos
sean victimas de publicidad engafiosa que proclama que el consumo de determinados
suplementos, para estimular €l desarrollo muscular. Uno de los més utilizados es €
consumo de ciertos aminoécidos con la creencia que pueden estimular la secrecion de la
somatotropina u hormona del crecimiento la cual juega un papel fundamental en €
desarrollo de la masa muscular y la fuerza. Existen evidencias que el gercicio es un
estimulo poderoso para la secrecion de la hormona del crecimiento tanto en atletas
como en sedentarios, utilizando ejercicios para desarrollar la fuerza 6 la capacidad
aerdbica. Los estudios demuestran un aumento de la secrecion de la hormona entre €l
352% Yy el 451% en nadadores; y de un 1288% a 916% en pesistas.

Recientemente se ha publicado un estudio de caso sobre el desarrollo de una entidad
dentro de la comunidad de levantadores de pesas denominada "Dismorfia Muscular" en
lacual los sujetos desarrollan una preocupacion patol 6gica acerca de su muscularidad.
¢Peso Optimo 6 porcentgje de grasa Optimo?



El peso objetivo debe estar basado en la composiciéon corporal, para evitar que se
produzcan reducciones por debajo del nivel de competencia. Varios autores coinciden
en gjustar los porcentajes de grasa por deporte, en lugar de tratar de alcanzar 10os pesos
gue sefialan las tablas.

1. Para establecer un peso gjustado a la composicién corporal, se debe antes que nada
estimar el porcentaje de grasa actual y el peso de su masalibre de grasa,

Ejemplo:

Peso actual = 100 Kg

Porcentgje de grasa actual = 25%
Masalibre de grasa= 75 Kg

1. Determinar cua es el porcentgje de grasa Optimo para su especialidad. Es importante
tener en cuenta que en ocasiones los deportistas mas exitosos dentro de una disciplina
deportiva, NO se ubican dentro de los rangos sefialados por las tablas; por lo tanto es
conveniente tomar la informacién contenida en estos reporte sobre porcentaje de grasa,
como valores de referencia, y no como estandares rigidos.

Deporte

% grasa Varones

% grasa Hembras

Béisbol / softbol 8-14 12-18

Baloncesto 6-12 10-16

Culturismo 5-8 6-12

Canotagje / kayak 6-12 10-16

Ciclismo 5-11 8-15

Esgrima 8-12 10-16

Fatbol 6-14 10-18

Golf 10-16 12-20

Gimnasia 5-12 8-16

Hockey sobre hierba 8-16 12-18

Natacién 6-12 10-18

Natacion sincronizada 10-18

Orientacion 5-12 8-16

Pistay campoPruebas de carreraPruebas de campo 5-18 8-20

Remo 6-14 8-16

Rugby 6-16

Tenis 6-14 10-20

Triatlon 5-12 8-15

Levantamiento de pesos 5-12 10-18

Luchalibre 5-16

Wilmore, JH. & Cositill, D.
Las estimaciones sobre composicion corporal pueden variar segiin el método utilizado
para determinarla, la ecuacion con la cua se calculan los porcentgjes, la habilidad del



medidor, entre otros factores.

Se reproduce una tabla con los resultados de evaluaciones realizadas para conocer la
composicion corporal de 57 varones

Método de medicidén Porcentaje de grasa Rango del porcentagje

Pesgje hidrostatico 15 4,4-34,5

Calipers 12,5 4,5-26,5

Futrex 5000 14 4,5-32,5

Futrex 1000 18,5 10- 37,0

BIA 18 9,0-31

3. Para continuar con el gjemplo, suponga que €l sujeto es practicante de rugby

(% grasarecomendado entre 6 y 16).

Se divide la masa libre de grasa actual entre el porcentaje deseado de masa magra
expresado como una fraccion decimal.

100% - 6% = 94% (porcentaje deseado de masa magra)

expresado como fraccion decimal = 0,94

100% - 16% = 84% (porcentaje deseado de masa magra)

expresado como fraccion decimal = 0,84

75 Kg (masamagra actual) + 0,94 = 79,78 Kg
75 Kg (masamagra actual) +~ 0,84 = 89,28 Kg

4. El sujeto del ejemplo debe pesar entre 79,78 Kg y 89,28 Kg (asumiendo que todo €l
peso perdido sea grasa) para gustarse al porcentaje de grasa donde se obtiene el mejor
rendimiento en su deporte.

Recomendaciones para una pérdida segura de peso

1. Determine cual es su porcentaje de grasa corporal actual, y establezca metas realistas
de pérdida de peso.

2. Empiece a perder peso en € periodo de preparacion general, antes del comienzo de la
temporada. Esto e permitira una perdida gradual de peso.

3. Nunca pierdamas de 0,5 - 1 Kg de peso por semana para preservar su masa libre de
grasa.

4. Con la ayuda de un especialista establezca sus necesidades energéticas, y disminuya
su ingesta alrededor de 500 - 1000 Kcal al dia.

5. Mantenga un alto consumo de carbohidratos, por lo menos un 60-70% del consumo
caldrico total, alrededor de 6 a 10 gramos de carbohidratos por Kg de peso corporal.

6. Ingieraarededor de 1,4 - 2,0 g de proteinas por kilogramo de peso corporal.

7. Consuma una dieta baja en grasas.

8. Incluya gjercicios aerébicos y de musculacion en sus entrenamientos.

Recomendaciones para un ptimo incremento del peso

1. El aumento se debe lograr a partir del desarrollo muscular, y no del aumento del
porcentgje relativo de grasa, eval e en forma periddica su evolucion en el porcentaje de
grasa.

2. El factor nutricional més importante es la cantidad de energiay NO la cantidad de



proteinas, determine sus necesidades energéticas y aumente su consumo caldrico en
alrededor de 500 Kcal a dia.

3. Consuma alrededor de 1,4-2,0 g de proteinas por kilogramo de peso corporal.

4. Su dieta debe incluir un porcentagje de grasas menor al 30% del contenido cal6rico
total.

5. Incluye entrenamiento especifico para el desarrollo muscular.

6. Un resultado realista se ubica alrededor de 0,5-1 Kg ala semana.

por Algiandro Luis Trionfini



