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8. ANEXO



1. INTRODUCCION

Hay muchas evidencias que muestran que desde los Antiguos Juegos Olimpicos (776
a. C.-393 d. C.) hasta nuestros dias cualquier practica dietética ha sido utilizada para
intentar mejorar el rendimiento fisico deportivo. Fue concretamente durante la
Epoca de Oro de la Antigua Grecia (V y IV a. C.) cuando empezaron a surgir los
conceptos bdsicos en relacién a diferentes actitudes alimentarias en busca de un
mayor rendimiento y éxito en la actuacion deportiva. La dieta alimenticia constituyd
entonces uno de los elementos fundamentales en el método de vida de los

deportistas griegos (Ibafiez, 2012).

En los deportes de combate, como la lucha libre, el boxeo o el judo, en un principio
exigian la mayor corpulencia posible para tener ventajas respecto al resto de
competidores, ya que no se habia ideado aun la divisidn por categorias de peso, y por
lo tanto, sélo habfa un unico ganador. Por este motivo, las recomendaciones
alimentarias para los atletas de combate en ese momento iban dirigidas a grandes

dietas a base de carne y pan (De Hegedus, 1991).

No fue hasta mas tarde, aproximadamente en el siglo XIX, que en la mayoria de estos
deportes se establecié una division por categorias de peso a nivel competitivo, o
estaban en proceso de establecerla (Garcia-Pallarés, De la Cruz, Torres-Bonete, Muriel
y Diaz, 2010). Este sistema a lo largo del tiempo se ha ido haciendo mds complejo,
constando en un principio de una divisiéon entre 3 y 4 categorias, hasta llegar a
divisiones de 7 categorias actualmente, para hacer las competiciones cada vez mas

equitativas.



El establecimiento de las divisiones de peso en estos deportes trata de promover una
competencia mas justa, equilibrando el potencial fisico entre rivales, y por
consiguiente aumentar el rendimiento que depende de las habilidades técnico-
tacticas y psicoldgicas que cada deportista demuestra en la competicion. Este
sistema obliga a evaluar el peso de los deportistas horas antes de la competicion, a
fin de que estos "den el peso" en la categoria en la que se presentan (Garcia-Pallarés,

etal., 2010).

Divisiones Varonil

Divisiones Femenil

Menos de 54 Kg.

De 54 Kg. Hasta 58 Kg.
De 58 Kg. Hasta 63 Kg.
De 63 Kg. Hasta 68 Kg.
De 68 Kg. Hasta 74 Kg.
De 74 Kg. Hasta 80 Kg.

De 80 Kg. Hasta 87 Kg.

Mas de 87 Kg.

Menos de 47 Kg.
De 47 Kg. Hasta 49 Kg.
De 49 Kg. Hasta 53 Kg.
De 53 Kg. Hasta 57 Kg.
De 57 Kg. Hasta 62 Kg.
De 62 Kg. Hasta 67 Kg.
De 67 Kg. hasta 73 Kg.

Mas de 73 Kg.

*World Taekwondo Federation, 2012

A partir de este momento los deportistas de combate posiblemente empezaron a
desarrollar nuevas estrategias y metodologias para obtener ventajas respecto a sus

rivales teniendo en cuenta las nuevas condiciones competitivas.

Las caracteristicas de este nuevo sistema propicid que la mayoria de deportistas
intentaran perder peso antes de los pesajes, minimizando sus niveles de grasa
corporal y maximizando los niveles de masa muscular, con el objetivo de competir en
una categoria inferior a la de su peso natural, y asi obtener ventajas respecto a sus
contrincantes en fuerza, potencia, agilidad y tamafo corporal (altura) (Artioli,
Gualano, Franchini, Scagliusi, Tekeesian, Fuch y Lancha, 2009). Esta aproximacién ala
competicién es conocida internacionalmente como "Weight Cutting”" (WC), y es una
estrategia fundamental en todos los deportes de combate que se rigen por

categorias de peso.

Sarah Short (Williams, 2002 ), de la Universidad de Siracusa, en un estudio en el que

se analizaban los habitos alimentarios de deportistas de diferentes disciplinas,



presenté un informe el cual mostraba que los deportistas de lucha presentaban una
dieta mas inadecuada en el consumo de nutrientes respecto a otras disciplinas. Una
de las conclusiones mas importantes que se deriva de este estudio fue, que uno de
los grupos deportivos mas susceptibles de sufrir una deficiencia nutricional, eran los
deportes por pesos, por las propias condiciones reguladoras de peso que implica el
sistema de categorias, y los extrafios métodos que utilizan los deportistas para

controlarlo.

Los deportistas de nuestros dias buscan modificaciones en la alimentacién, diversas
sustancias y diferentes practicas que les permitan competir en la categoria de peso
deseada, que creen que los llevara al éxito competitivo, y no siempre todo esto lo

hacen de la forma mas adecuada (Ibafiez, 2012).

La estrategia de "Weight Cutting" se da durante la fase precompetitiva, y se compone
de 2 momentos importantes: un primer momento que corresponde a los dias antes
de la competicidn, donde los deportistas realizan una rapida reduccion de su peso
(RRP), y un segundo momento de recuperacién después del pesaje y antes del inicio
de la competicidn (que puede variar entre 1th a 24h dependiendo de cada disciplina

de combate) (Marquez, 2012):

1) En el primer periodo es donde se han descrito la utilizacién de practicas de
reduccion de peso extremas e incluso de tipo patoldgico, para manipular su
peso corporal y poder pasar el control de pesaje (en este punto se deberd
prestar especial atencidn y es donde centraré mi estudio). Cuando me refiero
a practicas de tipo patoldgico, quiero decir que algunos deportistas pueden
llegar a presentar pensamientos o conductas muy tipicas presentes en los
Trastornos de la Conducta Alimentaria (TCA). A continuacién presento una

definicion de estos:



Los TCA hacen referencia al conjunto de actitudes, comportamientos y estrategias asociados con
una preocupacion permanente por el peso y la imagen corporal. Tienden a aparecer como
consecuencia de una mezcla de factores individuales, socioculturales, familiares y bioldgicos.
Tanto la American Psychiatric Association 1(APA) como la Organizacién Mundial de la Salud

2(OMS) consideran que los TCA mds definidos son la anorexia y la bulimia (Mdrquez, 2008).

Los deportes en los que se ha visto que surgen mas comportamientos alimentarios
patoldgicos se pueden dividir en 2 grupos principalmente: los deportes de categoria
de peso (en los que me he centrado), que pierden peso para competir en una
categoria en concreto; y los deportes de estética, como la gimnasia ritmica, donde la
delgadez y la buena presencia son factores que contribuyen al éxito del deportista

(Marquez, 2008).

2) En el segundo periodo, el deportista de combate intentara recuperar todo el peso
perdido durante el primer momento, y asi obtener mayor masa corporal que sus
contrincantes. En esta fase se encuentran los denominados "atracones" por parte de
los deportistas, que aunque no tienen unas consecuencias tan graves como las
prdacticas de la primera fase, algunos estudios demuestran que la mayoria de veces
estos causan pesadez de estdmago, diarrea o vOmitos. Los ‘“‘atracones” son
realizados por los deportistas bajo la creencia de que todo lo que ingieren va a ser
aprovechado por el cuerpo y va ayudarles a compensar el desgaste producido por la
pérdida de peso. Pero hay que tener en cuenta que, al estudiar esta fase se ha visto
que el cuerpo después de la pérdida de peso solo es capaz de aprovechar una
determinada proporcién de nutrientes y liquidos durante las 24-48h siguientes al
pesaje, y por tanto, esta practica no tendria ninguna eficacia (Pettersson, Ekstrom y
Berg, 2012; Artioli, Iglesias, Franchini, Gualano, Kashiwagura, Solis, Benatti, Fuchs y

Lancha, 2010).

Se ha comprobado que las consecuencias fisioldgicas de la RRP son de una gravedad
considerable, afectando directamente a su rendimiento, y pueden poner en peligro
la salud del deportista (Oppliger, Case, Horswill, Landry y Shelter, 1996). La mayor

parte de especialistas de la salud coinciden en el riesgo que conllevan estas practicas,

! Principal organizacién de profesionales de la psiquiatria estadounidense, y la mas influyente a nivel mundial.

2 Organismo de la Organizacién de las Naciones Unidas (ONU) especializado en gestionar politicas de
prevencién, promocién e intervencién en salud a nivel mundial.


http://es.wikipedia.org/wiki/Psiquiatr%C3%ADa
http://es.wikipedia.org/wiki/Estadounidense
http://es.wikipedia.org/wiki/Organizaci%C3%B3n_de_las_Naciones_Unidas
http://es.wikipedia.org/wiki/Salud

pero la naturaleza de los deportistas es luchar cada instante para alcanzar el objetivo
maximo, es decir, ser el campedn, y por lo tanto, este tipo de practicas se vuelven una
parte mas de la batalla, ya que en estos deportes suele predominar la creencia de

que éstas llevan al éxito deportivo (Urban Fighters, 2013).

Ademads de los efectos anteriores, la realizacion de estas practicas puede afectar al
estado mental de los deportistas e incluso, puede hacer que los deportistas
desarrollen practicas y pensamientos distorsionados hacia la alimentacién (Smolak,
Murni y Rublo, 2000; Sundgot-Borgen y Tortsveit, 2004), muy préximos a la

sintomatologia clinica TCA.

Todo esto toma importancia cuando algunos estudios han recogido datos que
demuestran que la RRP también es realizada por nifios y adolescentes (Kordi, Ziaee,
Rostami y Wallace, 2011; Brito, Roas, Brito, Marins, Cérdoba y Franchini, 2012; Artioli,
Gualano et al., 2010), pudiendo afectar gravemente el normal desarrollo en estas

etapas.

Las disciplinas de combate en los ultimos afos estan empezando a cobrar
importancia en el escenario del deporte a nivel mundial, y su nimero de espectadores
o seguidores va en constante crecimiento (Lim y Kwak, 2010), lo cual puede suponer
un incremento en su numero de practicantes. En el ambito espafiol, en los Juegos
Olimpicos de Londres 2012, el 23% de las medallas olimpicas espafiolas
correspondieron a éxitos en disciplinas de combate (Blog de los Juegos Olimpicos de
Londres 2012, 2012). Este porcentaje es muy significativo, si consideramos la minoria
de deportes de lucha que participan en el evento, en comparacion con otro tipo de
deportes. Por tanto, los deportes de combate en nuestro pais han demostrado tener

un gran potencial.

Por todo lo explicado anteriormente, la realizacion del WC entre los deportistas debe
ser considerado entre los problemas mds graves con los que se enfrentan hoy en dia

los deportistas de estas disciplinas (Marquez, 2008).



2. PLANTEAMIENTO DEL ESTUDIO

Este estudio lo he realizado con el objetivo de demostrar el riesgo que tienen los
practicantes de estos deportes de sufrir efectos negativos sobre su salud en general,
durante la realizacion de practicas de WCy asi poder crear conciencia de la necesidad

de implantar las medidas necesarias para regular estas practicas.

Para la realizacion del estudio he elegido una muestra de 71 deportistas de élite, que
pertenecen a la Seleccidon Catalana de Taekwondo, de las categorias Cadete-Junior-
Sub21-Senior, actualmente entrenando en el Centro de Alto Rendimiento (CAR) de
Sant Cugat del Vallés. A esta muestra de deportistas les he pasado un cuestionario
que he elaborado especificamente con el propdsito de verificar una serie de hipdtesis

que aparecen de forma detallada en el siguiente apartado (apartado 2.3).

Para la recoleccidn de la informacidn he elegido la utilizacidn de cuestionarios, dado
que la muestra con la que voy a tratar es de un tamafo considerable, y estos me han
permitido recoger mucha informacién en poco tiempo. Con la finalidad también de
agilizar la recogida de datos, el test lo he realizado en un formato automatizado,

haciendo su difusion mediante la red social Facebook.

Las hipdtesis planteadas en el estudio, las cuales he verificado con la informacidn
recogida a partir de los cuestionarios aplicados a los deportistas de la Seleccién

Catalana, son las siguientes:

1. Hay un alto porcentaje de deportistas en los deportes de combate que

realizan practicas WC.



3. Larealizacidon de las practicas de WC afectan a la salud de los deportistas.

2. Larealizacidn de las practicas de WC afectan negativamente al estado fisico de los

deportistas.

4. La realizacidn de las practicas de WC afecta negativamente al estado mental de los

deportistas.

5. La realizacion de las practicas de WC pueden llegar a desarrollar un TCA.

Para la construccidn del cuestionario me he basado en el modelo de cuestionarios
que aplican a deportistas de combate algunos estudios descriptivos con muestra
extranjera que he revisado y que podemos encontrar en la tabla del Anexo 1. Estos
estudios también tratan de analizar algunas cuestiones relacionadas con las practicas
de WCly el tipo de alimentacién que tienen los deportistas de combate, recogiendo

esta informacidn mediante cuestionarios.

Los cuestionarios de estos estudios han sido realizados especificamente para cada
muestra en concreto. En mi caso, para construir el cuestionario, he seleccionado los
items de estos estudios que mejor pueden recoger la informacién para poder
demostrar mis hipdtesis, y asi he creado un cuestionario que los deportistas deberan

responder de forma totalmente andnima, junto con algunos datos demograficos.

Se puede considerar que la informacién extraida de los cuestionarios tiene un alto
porcentaje de fiabilidad, ya que los estudios en los que me he basado aparecen
publicados en revistas de alto rigor cientifico, lo que significa, que entre otros
aspectos, la metodologia (cuestionarios) empleada en éstos me permite obtener

datos totalmente validos.



El cuestionario que he construido se puede consultar en el Anexo 2, y consta de las

siguientes partes:

a)

b)

2.

Parte 1: la primera parte del cuestionario la he denominado ‘Datos

personales”, donde se recoge la siguiente informacion:

* Edad
= Sexo
= Peso
= Altura

* Peso en el que se compite

* Nombre de la categoria en que se puede competir

* ARos de experiencia

* Numero de veces que se compite al afo
Esta parte tiene la finalidad de recoger informacién adicional, que me ha
servido por una parte para poder definir las caracteristicas de la muestra que
he analizado, y por otra, para poder establecer relaciones importantes entre
estos datos y los items que pertenecen propiamente al test, y que forman la
segunda parte de éste, como por ejemplo las diferencias entre sexos. Las
relaciones encontradas las he tratado con detalle en el apartado conclusiones
(Apartado 4) mas adelante.
Parte 2: esta parte estd formada por 13 items, los cuales conforman el
cuestionario propiamente dicho, y que tienen la finalidad de dar respuesta a
las hipdtesis que he planteado. Estos items son los siguientes:
cConoces a alguien que pierda peso para competir en una categoria inferior
a su peso normal?
=» Formato de respuesta: Binario (Si/ No)
(Crees que la pérdida de peso para competir es una estrategia efectiva para
conseguir el éxito competitivo?
=>» Formato de respuesta: Escalar (1-10).
¢Alguna vez has perdido peso para competir y poder clasificarte en una

categoria inferior a tu peso normal?



10.

1.

12.

=>» Formato de respuesta: binario (Si/No).
;Con cuantos dias de antelacion pierdes peso antes de la competicion?
=» Formato de respuesta: Abierto.
¢{Qué método/s utilizas para perder peso?
=» Formato de respuesta: Respuesta muiltiple.
(Cual es el maximo peso que has llegado a perder para competir?
=» Formato de respuesta: Abierto.
¢Has recibido alguna vez guia o asesoramiento de cémo reducir tu peso?
=>» Formato de respuesta: Binario (Si/No).
7.* Si la respuesta es afirmativa, indica de donde has recibido el
asesoramiento.
=» Formato de respuesta: Respuesta multiple.
¢Has experimentado alguno de los siguientes efectos sobre tu salud durante
la pérdida de peso? ( durante el dia a dia, entrenamientos o competiciones)
=» Formato de respuesta: Respuesta multiple.
¢Has experimentado alguno de los siguientes sintomas fisicos durante la
pérdida de peso? (durante el dia a dia, entrenamientos o competiciones)
=» Formato de respuesta: Respuesta multiple.
¢Has experimentado alguno de los siguientes sintomas sobre tu estado
mental durante la pérdida de peso? (durante el dia a dia, entrenamientos o
competiciones)
=» Formato de respuesta: Respuesta muiltiple.
Consumes suplementos o vitaminas durante la pérdida de peso?

=» Formato de respuesta: binario (Si/No).
11.*En caso afirmativo, escribe qué suplementos o vitaminas utilizas.

=» Formato de respuesta: Respuesta abierta.

(Te has sentido alguna vez presionado para bajar de peso?

= Formato de respuesta: Binario (Si/No).

12.*En caso afirmativo, ;a quién atribuyes esa presion?

=>» Formato de respuesta: Respuesta muiltiple.



13. (Cuando realizas la pérdida de peso has experimentado alguno de los
siguientes sintomas?

=» Formato de respuesta: Respuesta mdiltiple.

Esimportante matizar que, taly como aparece explicado en el cuestionario, todo éste
requiere ser contestado por completo por todos los deportistas que Si pierden peso
para competir, mientras que, los que NO pierden peso, solo deberdn contestar hasta

el item 3.

A la hora de recoger la informacién mediante el cuestionario que he construido, es
importante tener en cuenta que, tal y como ya advertian algunos de los estudios
cientificos revisados (Anexo 1), es posible que la informacién recogida en éste
presente algunos sesgos, hecho que no puedo controlar, pero si que lo he tenido en

cuenta en el momento de analizar e interpretar los resultados.

Estos sesgos aparecen como consecuencia de que algunos deportistas tienden a
ocultar sintomas. Lo anterior se produce por la necesidad de los deportistas de
aparentar estar sanos, y por ese motivo, niegan tener efectos negativos sobre su
salud, algunos problemas en su alimentacidén o la utilizaciéon de diversas practicas,

muchas veces proximas a los desdrdenes alimentarios, derivadas de la RRP.

Otras veces, los sesgos aparecen porque con frecuencia los deportistas no son
conscientes de su estado, creyendo profundamente que algunas précticas derivadas
del WC no son dafiinas para su salud, y no son capaces de ver los efectos negativos

que estan teniendo sobre ésta.

Los sesgos también pueden producirse por motivos relacionados con el miedo a que
su entorno (padres, entrenadores...) descubra la realizacidon de ciertas conductas
para bajar de peso peligrosas para su salud, o la expulsién de su propio equipo al

descubrirse éstas, afectando todo esto a su carrera deportiva.
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3. RESULTADOS

En este apartado haré un andlisis de los resultados que he obtenido con el
cuestionario aplicado en mi muestra de deportistas. Primero, presentaré una
descripcion de la muestra a partir de los datos personales recogidos en el test, y a
continuacién realizaré un examen de los resultados obtenidos, dividido en diferentes

apartados segun los 13 items de los que consta el test.

La muestra inicial, como he comentado anteriormente, consta de 71 deportistas de
los cuales 38 son hombres y 33 son mujeres, presentando una media de edad de 16,97
afos. El promedio de peso para hombres es de 65,18 kg y el de mujeres es de 55,85
kg. Por otro lado, el promedio de altura es de 177 cm para hombres y de 166 cm para
mujeres. Los taekwondistas tienen una media de experiencia en este deporte de

10,26 aflos y compiten aproximadamente 7 veces por afio.

A partir de la altura y la categoria de peso en la que compiten los deportistas
(basdndome en el limite superior de ésta), he extraido el indice de Masa Corporal
(IMC) para cada uno mediante la férmula que se muestra mas abajo. En el Grdfico 1a
he realizado una clasificaciéon del IMC de los deportistas segun los baremos de la
Organizaciéon Mundial de la Salud que se encuentran en la siguiente pdagina. Los
resultados muestran que un 71% de los deportistas se encuentran en un peso normal,
un 4% presenta sobrepeso y un 25% se encuentra en situacion de infrapeso. Ademas,
en el Grdfico 1b he hecho un andlisis por sexos del IMCy se puede ver que en todas

las categorias (peso normal, sobrepeso o infrapeso) hay mds hombres que mujeres.

__ Peso (Kg)
IMC= Altura®(m)

Férmula para calcular el IMC.
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Baremos de la OMS del IMC.

Delgadez severa =16.00 =16.00
Delgadez moderada 16.00 - 16.99 16.00 - 16.99
Delgadez aceptable 17.00 - 18.49 17.00 - 18.49

Preobeso 25,00 - 29,99 25,00 - 27 49

27,50 - 29,99

Obeso tipo | 30,00 - 34-99 30,00 - 32,49
32,50 - 34,99

Obeso tipo Il 35,00 - 39,99 35,00 - 37,49
37,50 - 39,99

Obeso tipo |l 240,00 240,00
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Un aspecto que es importante dejar claro es que la muestra inicial es la que estudio
hasta la Pregunta 3, a partir de ésta, los resultados se obtienen con la muestra final,
que consta de los deportistas que afirman haber perdido peso para competir en

alguna ocasién, con un total de 56 taekwondistas (28 hombres y 28 mujeres).

Grdfico 1a

Peso normal m Sobrepeso ™ Delgadez aceptable Delgadez moderada ™ Delgadez severa

Grdfico 1b

IMC por sexos

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

0%

Peso normal Sobrepeso Infrapeso
Hombres 14%
Mujeres 11%
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En el Grdfico 2 analizo los datos recogidos en la Pregunta 1 del test. Tal y como muestra
éste, el 99% de los deportistas de la muestra asegura conocer a alguien que baje de

peso para competir en una categoria inferior a la de su peso natural.

Grdfico 2

Pregunta 1.
Conocimiento de otras personas que
pierden peso

99% Si

Taekwondistas que SI conocen a personas que pierden peso

Taekwondistas que NO conocen a personas que pierden peso
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El promedio de efectividad de la practica de WC extraido en la Pregunta 2
corresponde a aproximadamente 6 puntos (5,87), correspondiente a la categoria

“efectiva”.

En el Grdfico 3 muestro un analisis mas detallado de los resultados por categorias: el
mayor porcentaje de respuestas lo encontramos en la categoria “Bastante efectiva”,
seguida de las categorias “Algo efectiva” y “Efectiva”, mientras que en los extremos,
“Nada efectiva” y “Muy efectiva”, encontramos los menores porcentajes de

respuesta.

Grdfico 3

Pregunta 2.
Efectividad de la estrategia de Weight
Cutting

Nada efectiva Algo efectiva M Efectiva M Bastante efectiva Muy efectiva
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Con respecto a los resultados de la Pregunta 3, encontramos que el 79% de los
deportistas que contestaron mi cuestionario pierden peso para competir, mientras
que tan solo el 21% no realiza esta practica, tal y como aparece representado en el

Grdfico 4a.

En este item también he realizado un analisis por sexos como podemos ver en el
Grdfico 4b, el cual muestra que no hay diferencias en el porcentaje de hombres y de

mujeres que bajan de peso para competir.

Grdfico 4a

Pregunta 3.
Pérdida de peso para competir

79% Si 21% NO

Taekwondistas que SI pierden peso Taekwondistas que NO pierden peso

Grdfico 4b

Pérdida de peso por sexos

Si bajan de peso No bajan de peso

Hombres Mujeres
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Mi muestra presenta una media de 17,43 dias de antelacidon en los cuales los

deportistas empiezan a bajar de peso antes del dia del pesaje.

Para examinar con mads detalle esta pregunta he dividido las respuestas de los
deportistas en diferentes rangos de tiempo, basandome en los datos analizados, y
que podemos encontrar en el Grdfico 5. Con este segundo examen vemos que el
mayor porcentaje de respuestas se encuentra en la categoria de “10 a 15 dias de
antelacién”, seguida de la categoria “30 dias de antelacion” y “7 dias de antelacion”.

El resto de categorias presentan un porcentaje de respuestas muy bajo.

Grafico 5

Pregunta 4.
Dias de antelacion de la pérdida de peso

1dia ™ 2-3 dias M 4-5 dias M 7 dias ™ 9 dias M 10-15 dias ~ 17-21 dias =~ 30 dias ™ mds de 30 dias
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En el Grdfico 6 podemos ver que hay un alto porcentaje de deportistas que eligen las
opciones “restriccion alimentaria”, “ropa de abrigo o sudaderas durante el entreno”
e “incremento del ejercicio”, en el orden que se presentan, en referencia al método
que utilizan para bajar de peso. Por el contrario, la “sauna”, los ‘“diuréticos y
laxantes” y los “bafios calientes”, presentan los menores porcentajes de respuesta
junto a “vémitos” y “pildoras dietéticas”, que parecen ser métodos no utilizados por

los deportistas analizados.

Grdfico 6

Pregunta 5.
Métodos utilizados

Retriccion
alimentaria

Ropa de abrigo o sudaderas durante
los entrenos

Incremento del ejercicio
Ropa de plastico durante el entreno
Dietas con restriccion de los carbohidratos
Ayunos
Dietas hipocaldricas
Restriccion de los fluidos
Reduccidn de las proteinas

en la dieta

Sauna

Diuréticos y laxantes

. Bafios calientes

0% Pildoras dietéticas

0% Vomito

0%
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Para expresar los resultados de la Pregunta 6 he establecido diferentes rangos de
peso a partir de los datos analizados, y que expongo en el Grdfico 7a. El rango de peso
de 3 a 4 Kg es el que mayor niumero de respuestas ha recibido, mientras que el rango

de 7 Kg o mas es el que menor nimero ha recibido.

También he considerado importante establecer el peso que tendrian que perder los
deportistas en el momento del estudio para clasificarse en la categoria de peso que
me han indicado que compiten en cada caso, y que podemos observar en el Grdfico

7b.

En el momento del estudio sélo un 23% de los deportistas estaria dentro del peso para
competir en la categoria de peso deseada. Por otra parte, un 63% de los deportistas
tendria que perder entre 1y 3 Kg y un 9% tendria que perder entre 4 y 5 Kg. Sélo un
5% deberia de bajar mas de 5kg.

Grdfico 7a

Pregunta 6.
Maximo peso perdido

1-2 Kg 3-4Kg mM5-6 Kg M 7Kg o mds
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Grdfico 7b

Peso que tienen que perder en el momento
del estudio

En peso ™ 1-3Kg M 4-5Kg M mds de 5 Kg
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El 71% de los taekwondistas a los que he preguntado, han recibido algun tipo de guia
para gestionar su bajada de peso, por contra, el 29% no ha tenido ningun

asesoramiento durante este proceso como podemos ver en el Grdfico 8a.

En lo que respecta a las fuentes de asesoramiento (Grdfico 8b), con una mayor
proporcién de respuestas en primer lugar tenemos el “Coach/ entrenador”, seguido
de “nutricionistas” y “padres”. En las fuentes que encontramos menor porcentaje de
respuestas son “amigos”, “instructor fisico” y “revistas” en este orden, y por ultimo,
“profesor de educacion fisica de la escuela” y “libros”, que no han tenido ninguna

respuesta.

Grdfico 8a

Pregunta 7.
Asesoramiento

Si han recibido asesoramiento NO han recibido asesoramiento
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Grdfico 8b

Pregunta 7*. Fuentes de asesoramiento

Coach entrenador
Nutricionistas
Padres
Compaiieros de entrenamiento
Doctor
Internet
Amigos
Instructor fisico
I Revistas
0% Profesor de educacion fisica de la escuela

0% Libros

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
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Un 25% de la muestra responde no haber experimentado ningun efecto sobre la salud
durante la bajada de peso. El malestar y los mareos, son los efectos de salud con
porcentajes mas altos, seguido de los dolores de cabeza y musculares, calambres y
tension muscular. Por otro lado, los desmayos y la diarrea son los efectos con los
porcentajes mas bajos, y el sangrado de nariz y la fiebre son efectos que no han sido

experimentados por ningun deportista (Grdfico 9a).

Paralelamente al anadlisis de los efectos sobre la salud, también he elaborado un
examen del nimero de estos efectos que experimentan los deportistas, que
podemos encontrar en el Grdfico 9b. Los resultados indican que el 34% de los
deportistas experimentan 3 o mas efectos, un 12% dos efectos y un 29 % sdlo un
efecto, frente al 25% de deportistas que no ha experimentado ningin efecto como he

comentado anteriormente.

Grafico 9a

Pregunta 8. Efectos sobre la salud

Malestar

Mareos

Dolores de cabeza
Dolores musculares

Calambres
No han experimentado nada
Tension muscular
Aumento de lesiones
Sucetibilidad a infecciones, constipados...
Palpitaciones
B
Desmayos

. Diarrea

0% Sangrado de nariz

0% Fiebre

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
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Grdfico 9b

Numero de efectos sobre la salud

I

-t

No han experimentado ningun efecto ™ Han experimentado 1 efecto

B Han experimentado 2 efectos B Han experimentado 3 o mds efectos
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El mayor ndmero de respuestas sobre los efectos fisicos experimentados tienen
relacion con reduccidén de la energia, seguido de fatiga, debilidad y pérdida en la
rapidez de los movimientos. Disminucion de los reflejos y descoordinacién de los
movimientos presentan el menor ndmero de respuestas, y un 14% afirma no haber
experimentado nunca ningun efecto sobre su estado fisico. Estos resultados pueden

consultarse en el Grdfico 10a.

En la Pregunta 9 también realizamos un examen del nimero de efectos fisico que
sufren los deportistas, como vemos en el Grdfico 10b. El 50% de los deportistas padece
3 0 mas efectos fisicos, el 20% un efecto y el 16% dos efectos. El 14% restante no

experimenta ningun efecto.

Grdfico 10a

Pregunta 9. Efectos fisicos

Reduccion de la
energia

Debilidad

Pérdida de la rapidez de los
movimientos

_ Disminucion de los reflejos

No han experimentado nada

Descoordinacion de los movimientos
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Grdfico 10b

Numero de efectos sobre el estado fisico

No han experimentado ningtin efecto ™ Han experimentado 1 efecto

B Han experimentado 2 efectos B Han experimentado 3 o mds efectos
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3.11 Pregunta 10

Los efectos sobre el estado mental con un mayor porcentaje de respuestas son
sensacion de enfado, estado de animo bajo, disminucién de la diversidon, reduccién
de la motivacion y aumento de la ansiedad, en el orden que se presentan. El efecto
mental con menor porcentaje de respuesta es lareduccidn de la autoestima, mientras

que un 21% responde no haber experimentado nada (Grdfico 11a).

De nuevo, en la pregunta 10, realizo un recuento del nimero de efectos psicoldgicos
que experimentan los deportistas (Grdfico 11b). El 43% experimenta 3 0 mas efectos,
el 21% dos efectos y el 15% un solo efecto. El 21% restante, como muestra el primer

grafico, no tiene ninglin efecto sobre su estado mental.

Grdfico 11a

Pregunta 10. Efectos sobre el estado mental

Sensacion de enfado
Estado de animo bajo
Disminucion de la diversion
Reduccidn de la motivacion

Aumento de la ansiedad

Reduccidn de la concentracion

_ Reduccidn de la confianza

No han experimentado nada

Reduccidn de la autoestima
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Grafico 11b

Numero de efectos sobre el estado mental

No han experimentado ningtn efecto ™ Han experimentado 1 efecto

B Han experimentado 2 efectos B Han experimentado 3 o mds efectos
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En el Grdfico 12 podemos ver los resultados a la Pregunta 11: un 82% de los deportistas
no consumen suplementos durante la pérdida de peso, y un 18% si los consume. El
tipo de suplementos que utilizan aparecen en la Figura 1 (correspondiente a la
Pregunta 11*), y se comentaran en el siguiente apartado “conclusiones” con mas

detalle.

Grdfico 12

Pregunta 11.
Consumo de suplementos

18% Si 82% NO

Si consumen suplementos NO consumen suplementos

Polivitaminicos y vitaminas

eSupradyn

Batidos de proteinas y suplementos proteicos

e[ -carnitina
Minerales

eMagnesio
eCola de caballo

Polos después del entreno
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Tal y como aparece en el Grdfico 13a el 57% de los deportistas no se siente presionado
para bajar de peso, mientras que un 43% si percibe esa presion. Con respecto a las
fuentes de presién (Grdfico 13b), en primera posicién, con un mayor porcentaje de
respuestas encontramos al coach/entrenador, seguido de los padres y la presién
social. Los compafieros de entrenamiento, instructores fisicos y los amigos en este

mismo orden, tienen los menores porcentajes de respuesta.

Grdfico 13a

Pregunta 12. Presion

43% Si 57% NO

Si se han sentido presionados NO se han sentido presionados

Grdfico 13b
Pregunta 12*.Fuentes de presion

Coach/entrenador

Padres

Presion social

- Companeros de entrenamiento

Instructor fisico

Amigos

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
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Finalmente, en la dltima pregunta del cuestionario, el andlisis de los datos muestra
que la necesidad de pesarse mds de una vez al dia, el miedo a comer pensando que
vas a engordar y los pensamientos constantes sobre la comida y engordar en este
orden son claramente los sintomas con mas respuestas. La sensacidon de que
fisicamente no estas mas delgado es el sintoma con menores respuestas, y un 5%

responde no haber experimentado nada (Grdfico 14).

Grdfico 14
Pregunta 13. Sintomas TCA

Necesidad de
pesarse mas de una
vez al dia

Miedo a comer pensando
que vas a engordar

sobre la comida y engordar

Sensacion de que fisicamente no
estas mas delgado

No ha experimentado nada

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

Los resultados hallados sobre mi muestra de deportistas de combate confirman mi
hipdtesis de que hay un porcentaje elevado (que en mi estudio sobrepasa la mitad de
lamuestra) de deportistas en estas disciplinas que realizan practicas de WC. Ademas
es importante destacar que no hay diferencias entre sexos al bajar de peso. Este
resultado, toma mayor apoyo con los resultados obtenidos en la Pregunta 1, donde
practicamente todos los deportistas encuestados afirman conocer otros deportistas

que realizan estas practicas.

Dentro de este grupo de deportistas, se cree que la estrategia de WC tiene una
efectividad media-alta, aproximadamente la mitad de mi muestra cree que tiene una
efectividad bastante alta en relacién a la consecucion de resultados competitivos.
Sélo un porcentaje minoritario cree que esta practica no tiene ninguna implicaciéon en

los resultados deportivos.

Segun los datos personales recogidos, la muestra inicial presenta una media de edad
de aproximadamente 17 afios, y una experiencia en el deporte de unos 10 afios. Estos
datos indican que muy posiblemente los deportistas pudieron iniciar estas prdacticas
de bajada de peso en la adolescencia o incluso en la infancia, datos que ya indicaban
algunos estudios que he revisado (Kordi, et al., 2011.; Brito et al., 2012; Artioli, Gualano et
al., 2010). Una cuestién importante que se deriva de este inicio precoz, es que puede
hacer que los deportistas perciban algunas conductas alimentarias o pensamientos

como naturales, y por tanto, sea dificil cambiarlos.

Esto, juntamente con el alto porcentaje de deportistas que llevan a cabo estas
practicas, y la creencia de que el WC es una forma eficaz de conseguir el éxito
deportivo, deja ver que esta estrategia forma parte completamente de la culturayla
tradicion de estos deportes y que estd altamente normalizada (Pettersson et al.,

2013).
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El 67% de los deportistas pierde el peso para competir en un periodo de tiempo igual
o inferior a 2 semanas, siendo importante destacar que un 4% de estos realizan la
pérdida de peso 24h antes del pesaje (pesaje el mismo dia de la competicion sin
tiempo de recuperacién). El 77% de los deportistas en el momento que se pasdé el test
se encontraba por encima del rango de peso de la categoria en la que compiten

habitualmente, y la media de peso que superaba este rango es de aproximadamente
3 Kg.

Alguna de las recomendaciones sobre la pérdida de peso en deportistas es no bajar
mas de 0,5 Kg semanales, ya que una pérdida de peso superior a ésta puede producir
una disminucién de agua y de masa muscular perjudicial para su rendimiento (William,
2002). Si tenemos en cuenta la media de peso que tienen que perder los deportistas
para competir en el momento que se recogieron los datos, y segun el tiempo de
anticipacion que hemos visto en el que pierden el peso (15 dias 0 menos), la mayoria
de deportistas no estarian realizando una reduccién de peso dentro de estas

recomendaciones.

Por otro lado, el 23% de los deportistas en el momento del estudio estaban dentro del
peso de su categoria de competicion. Esto anterior, puede explicarse porque cuando
pase los cuestionarios a los deportistas, se iniciaba la pretemporada de
competiciones, y la mayoria de deportistas iban a realizar una competiciéon en poco
tiempo, y por tanto algunos de ellos ya estaban en su peso competitivo. Por otro lado,
el hecho de que en el momento del estudio hubiera tan pocos deportistas en peso
me permite concluir que, es una practica habitual en estos deportes entrenar con un
peso por encima del de la competicion, antes de ésta, y perder este exceso de peso

dias previos a la misma.

Es importante destacar que no encuentro relacion entre la cantidad de peso que
tienen que perder y los dias de antelacidn, tal y como se muestra en la el Grdfico 15.
Lo mas esperable seria que a mas peso que tienen que perder, mas dias de antelacion.
Por lo tanto puedo concluir que la mayor parte de los deportistas realizara la bajada
de peso en un tiempo de 15 dias 0 menos indiferentemente del peso que tengan que

perder.
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Grdfico 15

Relacion entre dias de antelacion y peso perdido

R?=0,0499

Por otro lado, si tenemos en cuenta el maximo peso perdido para competir, un 14%
de los deportistas (porcentaje reducido pero significativo, teniendo en cuenta el
corto periodo de tiempo en que lo bajan), en alguna ocasién ha bajado 7 quilos o mas.
Un analisis mas en detalle de los resultados, muestra que la persona que mas peso ha

perdido para competir bajé 9 Kg.

Entre los métodos preferidos para bajar de peso de los deportistas, en primer lugar
encontramos la restriccidn alimentaria, que estaria relacionada con la menor ingesta
de alimentos; a continuacion estarian los entrenos con ropa de abrigo o sudaderas,
que seria un método mas relacionado con la deshidratacion y la pérdida de agua
corporal, y por ultimo tendriamos el incremento del ejercicio, mas relacionado con el

aumento del gasto de calorfas.

Los métodos de deshidratacion (en concreto el entreno con sudaderas o ropa de
abrigo por ser de los mas leves), son muy comunes entre estos deportistas. Esto se
explica porque perder agua supone perder peso pero no masa muscular, por tanto,

esto les supone una ventaja respecto a los competidores de su categoria de peso.
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Pongamos un ejemplo: en el caso de un deportista que su peso es 65Kg y tiene que
competir en la categoria de peso - 63 Kg, con la deshidratacion podria llegar a perder
2Kg de agua para entrar en la categoria. Esto le supondria una ventaja respecto al
resto de competidores de esa categoria, porque su masa corporal seguiria siendo la
misma y sélo habria perdido agua, mientras que el resto de competidores, pesarian
lo mismo que éste con un porcentaje de agua normal en su cuerpo, por tanto esto
significaria que tendrian menos masa muscular, y que el competidor que ha recurrido
a la deshidratacidon tendria mas peso en masa y mas potencia muscular. Cabe
mencionar que en mi estudio, un deportista indica en el apartado “otros métodos” la

no ingestion de liquido durante las 24h antes del pesaje.

Las pérdidas notables de agua en el organismo tienen consecuencias a nivel
cardiovascular y renal, pues la sangre en su mayor parte es agua, y si hay
deshidratacion la sangre se espesa, y aparecen problemas en su circulacion: la tensiéon
arterial se desploma y aparecen problemas para regular la temperatura corporal

(Lara, J., 2012).

La restriccidn alimentaria y el incremento de ejercicio son métodos apropiados para
reducir el peso de forma gradual, pero en ningun caso para hacerlo de forma rapida
como lo hacen estos deportistas, ya que comprometeria su salud (Martinez, 2013). El
principio fundamental para la utilizaciéon de estos métodos seria que el competidor
conociera cual es su composicidn corporal. Esto se realizaria a través de una medicion
y un anadlisis del cuerpo, llamado analisis antropométrico, en el cual se obtienen
valores como perimetro de los musculos, didmetros de los huesos, pliegues cutdneos
que entre otras tantas medidas permiten estimar el exceso de tejido adiposo de los
deportistas, y asi saber al mismo tiempo el porcentaje de grasa que puede perder sin
correr ningun riesgo. Hecho este andlisis, se planifica junto al deportista el tiempo y
la forma adecuadas para el descenso de peso sin afectar al tejido muscular, teniendo
en cuenta la prédxima competicidon importante. Esta planificacidn incluye planes de
alimentacidn especificos y pautas de entrenamiento que nunca se trabajan a corto
plazo, para que no se vea afectado el rendimiento deportivo por la posible aparicidon

de efectos sobre la salud, fisicos o psicoldgicos como hemos visto anteriormente en
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los resultados. Estos planes tanto pueden servir para el descenso de masa corporal,
para su mantenimiento, o incluso para el aumento de masa muscular (Cillo, 2010).

Con larealizacién de estos planes llevados a cabo por profesionales nos aseguramos
que los deportistas estan realizando una bajada de peso, pero consumiendo todos
los nutrientes necesarios para su cuerpo. La restriccion alimentaria y el incremento
del ejercicio dejada de las manos de profesionales pueden suponer que los
deportistas elijan o saquen de su dieta alimentos esenciales para su dptimo
rendimiento y que haya descompensaciones entre el gasto de calorias y el consumo

de éstas, también dafiinas para el organismo.

Entre el tipo de dietas que realizan los deportistas la mas utilizada por ellos es una
dieta con restriccion de los carbohidratos. Algunos estudios, incluyendo algunos de
los revisados con muestra extranjera, ya han mostrado que estos deportistas tienen
tendencia a una ingesta baja en carbohidratos y fibras (Ubeda, Palacios, Montalvo,
Garciay Iglesias, 2010; Rossi, Rosecler, Magna, Cardoso y da Silva, 2009; Petterson, y
Berg, 2013; Fleming y Costarelli, 2007). Las recomendaciones actuales nos dicen que
el deportista tiene que comer de todo aunque se ha de tener en cuenta que los
combustibles por excelencia que utilizan los diferentes grupos musculares son la
fosfocreatinay el glucdgeno. Por ello, para que los deportistas estén bien “cargados”
durante los entrenamientos y sobre todo de cara a las competiciones, es
recomendable que éste consuma alimentos ricos en carbohidratos (pastas, panes,
cereales, productos azucarados naturales...). La creatina, que es un derivado de los
aminodcidos, la podemos encontrar principalmente en las carnes. Se recomienda por
otro lado disminuir alimentos con altos contenidos en grasa (quesos, mantecas,
hamburguesas, salchichas, bolleria industrial... ). Una buena forma de regular la dieta
del deportista es estableciendo un plan hecho por especialistas y segun los
parametros antropométricos de cada deportista, como he comentado mas arriba

(Cillo, 2010).

Un 21% de los deportistas utiliza métodos extremos de restriccion alimentaria, que
son los ayunos. Estos ayunos muchas veces comportan no ingerir ningun alimento

24h antes del pesaje. Esto muchas veces viene relacionado con el uso de atracones
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(sobre todo en los deportistas que hacen ayunos antes de la competicion, pero
también es habitual ver estos atracones en otros deportistas que han bajado de peso
para competir), en mayor o menor cantidad, dependiendo del tiempo que haya entre

después del pesaje y el inicio de la competicion.

Entre estos deportistas se mantiene la creencia de que después de haber estado
perdiendo peso, y de haberse pesado, lo mds importante es recuperar todo lo que
han perdido, ingiriendo grandes cantidades de comida y fluido. Esto lo Unico que
conlleva son problemas gastrointestinales y pesadez de estdmago, ya que se ha
comprobado en algunos estudios que indiferentemente de la cantidad de alimentos
0 agua ingeridos durante las 72h después del periodo de pérdida de peso, el cuerpo
sélo absorbe un tanto por ciento de nutrientes y fluidos (Petterson, 2012). La idea
principal que llevo repitiendo, hace referencia a una reduccién de peso gradual, y por
tanto, las horas o el dia antes de la competicidn (después de haber pasado el pesaje)
se deben evitar alimentos que retrasen el vaciamiento del estémago, como son las
comidas copiosas, y evitar en todo caso el uso de atracones. Una buena solucién en
los casos en que el pesaje se realice el mismo dia que la competicién son las bebidas
altas en carbohidratos, que permiten al deportista hidratarse, al mismo tiempo que

le dan energia.

Por otro lado, en porcentajes pequefios pero importantes relacionado con la
gravedad de los métodos, encontramos deportistas que utilizan la sauna, diuréticos
y laxantes (un deportista de mi estudio indica el consumo de la pifia como método
diurético) y banos calientes, como métodos de deshidratacion extremos. Partiendo
de que la mayoria de deportistas bajan el peso en un corto periodo de tiempo,
podemos sospechar que los deportistas tendran tendencia a utilizar métodos mas

agresivos o drasticos para bajar de peso contra mayor peso tengan que perder.

En general, parece que la mayoria de los deportistas estan informados de cémo
deben de bajar su peso durante la fase precompetitiva. Las principales fuentes de las
cuales los deportistas declaran recibir esta informaciéon o asesoramiento son el
coach/entrenador, nutricionistas y padres. Para obtener un asesoramiento dptimo en

la bajada de peso, lo idéneo seria que las principales fuentes de informacién fueran
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especialistas en este ambito, como lo son los nutricionistas o un médico, pero como
vemos aunque los nutricionistas se encuentran entre las 3 fuentes mas frecuentes de
guia, no se encuentra en primer lugar, y por otro lado, los médicos parecen tenerlos

poco en cuenta a la hora de recibir este asesoramiento.

Por otra parte, el hecho de que los deportistas realicen la bajada de peso con pocos
dias de antelacidn, o que utilicen métodos extremos, puede estar relacionado con
que el coach/entrenador y los padres, se encuentran entre las fuentes de guia
principales. Esto supone, que los deportistas estan siendo asesorados por personas
que no tienen los suficientes conocimientos y habilidades para llevar a cabo un
proceso de pérdida de peso en deportistas que se encuentran en un alto nivel, y que
pueden gestionar este proceso equivocamente influenciados por sus creencias

erroneas, perjudicando directamente a los deportistas.

Puedo confirmar las hipdtesis planteadas sobre los efectos tanto sobre la salud,
estado fisico, como sobre el estado mental. No sdlo eso, sino que los andlisis
realizados muestran que la mayor parte de mi muestra experimenta
aproximadamente 3 efectos de cada tipo cuando baja de peso para competir. Como
es obvio concluir, la aparicién de estos efectos afecta al rendimiento de los

deportistas.

En cuanto alos efectos sobre la salud, los sintomas que presentan con mas frecuencia
los deportistas son el malestar y los mareos, los dolores de cabeza y musculares, y los
calambres y la tensidn muscular. Es importante destacar que los desmayos, uno de
los sintomas mas graves que incorporo en el cuestionario (ya que suponen una
pérdida de consciencia del deportista), también estdn presentes entre estos efectos,
aunque con un porcentaje muy bajo. Por otra parte, un 11% declara percibir un
aumento de lesiones mientras realiza la pérdida de peso, cuestién muy importante
que hay que tener en cuenta, ya que éstas son el peor enemigo del deportista en su
carrera deportiva, y aunque normalmente no son muy graves, puede afectar
directamente a su carrera deportiva. Esto se produce porque tanto los huesos como
los musculos pueden volverse mds débiles por falta de nutrientes, aumentando la

posibilidad de sufrir una fractura cuando se hace deporte. Algunos estudios con
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muestras de taekwondistas ya advierten que, ademas de como he comentado antes
que tienen una tendencia a consumir pocos carbohidratos durante el periodo de pre-
competicién, también suelen tener otras deficiencias nutricionales derivadas de la
mala eleccién de alimentos durante la restriccién alimentaria, como deficiencias en el
calcio y el zinc, que pueden afectar al deterioramiento de los huesos (Fleming, 2007).
En el apartado “otros sintomas” algunos deportistas declaran “no tener ganas de

hacer nada” y “mal humor”.

Los deportistas también presentan efectos fisicos, concretamente reduccién de la
energia, fatiga y debilidad parece que son los efectos fisicos que padecen los
deportistas con mayor frecuencia al bajar de peso. En el apartado “otros sintomas”,
un deportista paraddjicamente nos indica experimentar un sintoma positivo “mas
rapidez en los movimientos”, al perder peso. Este tipo de experiencias en los
deportistas, en este caso sentirse mas agil, puede reforzar la practica de las bajadas

de peso.

Por otro lado los efectos sobre el estado mental que aparecen entre los deportistas
con mayor frecuencia son sensaciéon de enfado, estado de animo bajo, disminucién
de la diversién, aumento de la ansiedad y reduccién de la motivacién. La disminucion
de la diversion y de la motivacién pueden convertirse en dos peligrosos sintomas que
pueden llevar al deportista consecuencias tan graves como el abandono por
completo su carrera deportiva. Las sensacion de enfado, un estado de animo bajo o
la ansiedad pueden repercutir directamente sobre habilidades mentales basicas
esenciales en la competiciéon como la confianza en si mismo, la concentracién o

incluso la autoestima.

Sélo un 18% de la muestra indica consumir suplementos durante la pérdida de peso.
Los batidos de proteinas son de facil preparacidon, y un alimento muy limpio en el
sentido de que aportan mucha proteina y pocos hidratos y grasas (bajos en calorias).
Estos son importantes complementos que deberian consumir los deportistas para
suplir los desgastes de los esfuerzos fisicos que realizan, y esenciales suplementos
durante la pérdida de peso gradual, ya que posiblemente se reduzca el consumo de

algunos nutrientes y los batidos pueden compensar esa reduccién.
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Por una parte estos batidos ayudan a los deportistas a su recuperacion después de
un ejercicio intenso (cuando se consume después del entrenamiento) y por otro, son
un combustible durante los entrenos (cuando se consumen antes o durante el

entrenamiento).

La utilizacion de batidos por los deportistas nunca debe utilizarse como substitutivos
de comidas para perder peso. La substitucion de batidos por comidas, supone que el
deportista deje de consumir otros nutrientes esenciales que le aportan algunos

alimentos.

La L-carnitina, es otra substancia que consumen los deportistas durante la pérdida
de peso como suplemento durante la perdida y como complemento durante los
esfuerzos fisicos. La L-carnitina es una molécula enddgena, sintetizada por el
organismo a partir de los aminodacidos L-lisina y L-metionina. Estos aminodcidos
pueden ser aportados en la dieta a través de alimentos como carne de vacuno,
cordero, aves, pescados, huevos o leche. Es decir, a través de alimentos proteicos el
cuerpo recibe dichos aminoacidos y es capaz de sintetizar carnitina. Es clave porque
es el vehiculo entre las grasas y los centros celulares de reconversién energética,
proporcionando al musculo la energia necesaria para contraerse. Por ese motivo es
recomendado su consumo para los entrenamientos como complemento, ya que
aumenta el suministro de energia hacia el musculo a través de un mayor flujo
sanguineo en la zona. Por otra parte, la L-carnitina es utilizada muchas veces para
adelgazar, ya que se piensa que ésta es una quemadora de grasas, pero en realidad
simplemente las transporta, y facilita que sean utilizadas correctamente como fuente
energética. La L-carnitina en combinacién con una dieta baja en calorias (pero
siempre variada) y sobretodo con la practica de ejercicio fisico intenso (sino los acidos
grasos no pueden oxidarse y quedan almacenados en el torrente sanguineo), puede
ayudar a los deportistas a perder peso. En consecuencia de eso, para muchos de los
deportistas que utilizan este complemento puede ser un arma de doble filo, ya que

les aporta energia mientras que les ayuda a bajar de peso (Gémez, 2009).
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Por otro lado también me indican el consumo de polivitaminicos, como marca
comercial los deportistas indican Supradyn, y vitaminas en general y minerales, en

concreto el magnesio.

Los polivitaminicos, al igual que los batidos y la L-carnitina, pueden utilizarse como
suplementos y complementos. Estos contienen tanto vitaminas como minerales en
muchos de los casos. Igual que en el caso de los batidos de proteinas, estos sirven a
los deportistas para compensar la disminucidn de vitaminas y minerales que se
producen por las exigencias fisicas de los entrenamientos y por la pérdida de peso, y
para lograr una recuperacion 6ptima e intentar que no haya una disminucion del

rendimiento, pero en ningun caso deben utilizarse como sustitutivos de comidas.

En concreto, el magnesio, es un mineral basico para el deportista, porque en
equilibrio con el calcio, desempefia un rol importante en la funcién muscular, en la
relajaciéon y en la contraccion del musculo. Los complementos de magnesio son un
arma eficaz para contribuir al rendimiento del deportista y prevenir dafios musculares
y articulares. Los esfuerzos fisicos junto a las dietas pueden producir una disminucién
del magnesio, originando una excitacién nerviosa y muscular excesiva (calambres,

mialgias, latidos cardiacos irregulares, debilidad...) (Zardain, 1994).

Otro suplemento suplemento/complemento, es la cola de caballo, que se toma
normalmente en forma de infusién. Es una planta la cual las partes que sobresalen
por encima del suelo son las que se hacen servir como medicina dentro de la
fitoterapia. Esta planta es recomendada para el tratamiento de diversas dolencias.
Entre las cualidades mdas importantes de esta planta, y de las cuales pueden
beneficiarse los deportistas, encontramos su poder remineralizante del sistema dseo,
ya que actla positivamente sobre la flexibilidad de los tendones y las paredes
vasculares, y tiene un alto poder cicatrizante. También, es utilizada en dietas de
adelgazamiento, ya que tiene propiedades diuréticas. Por tanto, al igual que la L-
carnitina, los deportistas pueden utilizar esta planta con una doble finalidad,

adelgazante y energizante (Padilla, 2012).
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Por ultimo, uno de los deportistas nos indica “tomar polos después del entreno”
como suplemento, también utilizado como complemento como en los casos
anteriores. La informacién encontrada sobre esta técnica parece indicar que los
polos pueden ser de gran ayuda después de los entrenamientos como forma de
recuperacion. Como todos sabemos, el helado es un alimento elaborado conleche y
muchas veces llevan fruta o frutos secos, todo esto es un aporte potente de
nutrientes para el cuerpo. Por tanto es una fuente importante de proteinas y también
de azucares. Es importante ser cautelosos con esta técnica, porque abusar de ella,
puede contribuir a aumentar el nivel de grasa corporal del deportista, teniendo
efectos negativos sobre el rendimiento de éste. Algunas opiniones de deportistas
encontradas en la red, informan como la utilizacién de esta técnica después de cada
entrenamiento les ha contribuido a disminuir su masa muscular, sustituyéndolo por
tejido graso. En el caso de los deportistas de combate, teniendo en cuenta la pérdida
de peso que deben realizar, seria recomendable utilizar otro tipo de
complementacién/suplementaciéon que tenga un poder de recuperacién similar a

ésta, pero que no tenga un aporte tan alto en grasas (Delgado, 2008).

En cuanto a la presién, encontramos que el tanto por ciento de la muestra que se
siente presionada a bajar de peso es muy similar al que no siente esa presién. Vemos
que las fuentes de presion coach/entrenador y padres son unas de las principales, al
igual que también son una de las principales fuentes de asesoramiento. La presion
social, también estd entre las principales fuentes de presidn (Petterson, Ekstrém,
2013). La presion social, estd relacionada con el miedo a que se cuestione la
profesionalidad del deportista. Esto va muy ligado al hecho de que la pérdida de peso
forma parte de la cultura de estos deportes, como he comentado anteriormente, y
por tanto el no realizarla significa no seguir los valores culturales éste, y eso conlleva
ser diferente alos demas. En definitiva la no realizacidn de la pérdida de peso en estos
términos, puede verse como un fracaso tanto como deportista y como persona.
Podemos decir que la pérdida de peso en estos deportes, puede estar asociada tal y
como explican algunos estudios (Petterson, Ekstrém, 2013) con atributos positivos

como son la autodisciplina o el autocontrol, los cuales dotan al deportista de fortaleza
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mental (caracteristica esencial de todo deportista), y esto reforzaria aiin mas estas
practicas. Parece que para estos deportistas el éxito nunca puede ser alcanzado
mediante una preparacidn fisica y mental, eso se produce porque la misma cultura
incita a creer a estos que la Unica manera de estar totalmente preparados para la

competicion es realizando el WC.

Por dltimo, en la pregunta relacionada con la sintomatologia TCA, encontramos que
3 de los 4 sintomas de los que consta esta pregunta, “necesidad de pesarse mas de
una vez al dia”, “miedo a comer pensando que vas a engordar” y “pensamientos
constantes sobre la comida y engordar” se presentan en mds de la mitad de la
muestra. También cabe destacar el bajo porcentaje de deportistas que no presenta

ninguno de los sintomas.

La prevalente presencia de algunos de los sintomas que aparecen en los TCA, en
ningun caso nos permite afirmar que hay un alto porcentaje de deportistas que
presenta un trastorno, sino que, el contacto con las practicas de WC puede provocar

pensamientos y conductas distorsionadas sobre la alimentacidn.

Es evidente que si a estos sintomas, le sumamos la utilizacién de algunos métodos de
reduccidn extrema del peso (ayunos, sauna, diuréticos y laxantes...) y que un 25% de
los deportistas se encuentra en el infrapeso cuando bajan el peso para competir en
la categoria deseada, tal y como he encontrado en mi estudio, probablemente hace
pensar que algunos de ellos tengan muchos puntos para desarrollar o incluso de
presentar un TCA. Para determinar la presencia de este tipo de trastornos siempre es
necesaria la intervencion de especialistas como los médicos o psicdlogos. Por otro
lado, el papel de los coach/entrenadores y de los padres es controlar a los deportistas

en la aparicién de los sintomas, para poder intervenir precozmente.
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5. APORTACIONES FUTURAS Y POSIBLES MEJORAS

““Se denomina deporte a la actividad fisica pautada conforme a reglas y que se practica con

finalidad recreativa, profesional o como medio de mejoramiento de la salud”

Tal y como se plantea en la definicidn anterior, todos los deportes tienen el objetivo
de aumentar la salud y el bienestar de los deportistas. Como hemos visto, la cultura
de los deportes de combate estd regida por practicas de WC, las cuales provocan
diversos efectos secundarios perjudiciales para la salud de los deportistas, y que por
tanto no estaria concorde con la definicidn anterior en que procuraria por el

mejoramiento de la salud.

Estd claro que es necesario eliminar esta practica tan habitual entre estos deportistas,
y mientras siga instaurado a nivel competitivo un sistema por categorias de peso,
estas practicas seguiran estando presentes. Pero aunque no podamos eliminarlas, si

pueden aplicarse algunas propuestas para intentar reducirlas.

Por una parte seria importante promover la consulta de especialistas para asesorar la
pérdida de peso e incluso incorporarlos dentro de los equipos deportivos. Estas
opciones, sobretodo ésta ultima, serian un poco costosas, por lo cual, muchos
equipos no podrian permitirselo, asi que, como solucién a ello seria importante
formar a los coach/entrenadores y los padres, que son las principales fuentes de
asesoramiento, segun los resultados que he encontrado, para que gestionaran de
forma correcta las bajadas de peso de los deportistas, de manera que no tuvieran
efectos negativos sobre ellos. De esta forma, con una mejora del asesoramiento
nutricional durante la pérdida de peso, entre otras muchas mejoras,
incrementariamos el consumo de suplementos entre los deportistas, esencial para
mantener y mejorar el rendimiento durante la reduccién de peso, y mejorariamos los

métodos de bajada de peso.

Lo anterior no es suficiente para para producir una reduccidn significativa de estas

practicas, ya que como hemos visto el WC estd fuertemente ligado en la cultura de
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estos deportes y es dificil cambiar ciertas creencias de los deportistas y las personas

implicadas en estos.

En el 1997 en EEUU se produjeron la muerte de 3 deportistas jdvenes que se estaban
preparando para una competicion de lucha libre, la muerte de estos fue producida
por una severa deshidratacién y una hipertermia, efectos que fueron producidos por
una drastica pérdida de peso. Después de este tragico acontecimiento ciertas normas
fueron cambiadas en Ila Federacién Universitaria de Lucha Estadounidense, la
National Collegiate Athletic Association (NCAA). A partir de entonces se establecié
un reglamento regulador de las practicas de bajada de peso. Algunas de las normas
mas importantes que se establecieron fueron: el establecimiento al principio de
temporada de una categoria de peso maxima a la que pueden bajar los deportistas
sin perjudicar su salud (mediante estudios antropométricos), se prohibieron el uso de
métodos agresivos para bajar de peso y también se prohibié perder mas del 1,5% de
su peso por semana durante la bajada (Artioli, Gualano et al., 2010). Estudios
posteriores a la introduccion de estas nuevas normas han demostrado que éstas han
tenido efecto sobre la reduccién de las practicas de WG, en concreto, estos estudios
han visto que los deportistas presentan mejoras en la alimentacidén, una disminucién
de las preocupaciones sobre el peso y una reduccién del empleo de métodos
extremos. Deberfamos de considerar entonces, juntamente con la formacién de
coach/entrenadores y padres, la implementacion de una politica reguladora en estos
deportes, como punto clave para reducir este tipo de practicas, debido a la
efectividad que ha demostrado la implantada en EEUU, tal y como muestran los

estudios revisados. (Ransone y Hughe, 2004; Humenikova y Mulhollen, 2009)
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6. VALORACION PERSONAL

En primer lugar quiero agradecer la colaboracion del equipo de la Seleccién Catalana
de Taekwondo entre los que se encuentran campeones olimpicos, mundiales... por

haber participado en la aportacion de datos para poder realizar mi estudio.

Con este trabajo he podido adquirir diversas habilidades necesarias para llevar a cabo
cualquier estudio. Por ejemplo, blisqueda de bases de datos y fuentes de
informacién, busqueda de la metodologia mas eficaz para recoger datos,
construccion de herramientas para recoger datos, técnicas de andlisis de datos,
sintesis de los resultados y extraccidn de conclusiones, asi como plantear hipdtesis y

verificarlas.

Por otro lado, he elaborado un trabajo en el cual he podido recoger mucha
informacion y a partir del cual se pueden extraer conclusiones muy interesantes y
amplias, eso ha hecho que buena parte de ellas no hayan sido incluidas en el trabajo
porque excederian los limites de éste, y se apartarian del tema central del que trata

el trabajo.

Destacar que, a pesar de que dentro de mis hipdtesis ya esperaba que un alto nimero
de deportistas bajaran de peso para la competicién, me ha sorprendido que algunos
se plantean bajar hasta 18 quilos en muy poco tiempo (debido seguramente al cambio

de categoria de junior a sub 21).

La gran duda que me surge al haber finalizado este trabajo es, donde situariamos
estas disciplinas, ya que como hemos visto no concuerdan con la definicion de
deporte. Por otro lado, cabria plantearse si ha valido la pena establecer un sistema
competitivo mas equitativo, para acabar consiguiendo un sistema que dafia la salud
de los deportistas, y en definitiva, ha cambiado por completo la esencia y la manera
de competir de éstos. Por ultimo, creo que seria dificil cambiar todo este sistema
competitivo que se ha establecido, pero instaurando un reglamento regulador y con
la formacidon de las personas implicadas en estos deportes, podriamos hacer
pequefios, pero importantes cambios sobre la conciencia de los deportistas, y sobre

todo salvaguardar la salud de los deportistas.
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Anexo 1: Tabla de estudios descriptivos utilizados para crear el cuestionario

Artioli, Gualano G.
G., etal.

Brito, J., et al.

Costarelli, V., et al.

Degoutte, F., et al.

Filaire, E., et al.

Fleming, S., et al.

Kordi, R., et al.

Marttinen, R., et al.

Pettersson, S., et
1

Pettersson, S., et

al.

Koral, J., et al.

Yoshioka, Y., et al.

2010

2012

2009

2006

2007

2009

201

201

2012

2013

2008

2006

Judo.

Judo, jujitsu,
karatey
taekwondo.
Taekwondo y
judo.

Judo.

Judo.

Taekwondo.

Lucha libre.
Lucha libre.
Lucha libre, judo
y taekwondo.
Lucha libre, judo

y taekwondo.

Judo.

Judo

Autores Ao de Tipo de muestra Titulo
publicacién

Prevalence, magnitude, and
methods of rapid weight loss
among judo competidors.
Methods of body mass
reduction by combat sports
athletes.

Emotional intelligence, body
image and disordered eating
attitudes in combat sport
athletes.

Food restriction, performance,
biochemical, psychological, and
endocrine changes in judo
athletes

Eating attitudes, perfectionism
and body — esteem of elite male
judoists and cyclists.

Eating behaviours and general
practises used by taekwondo
players in order to make weight
before competition.

Patterns of weight los and
suplement consumption of male
wrestlers in Tehran.

Efects of self-selected mas los
on performance and mood in
Collegiate wrestlers.

The food and weight combat. A
problematic fight for elite
combat sports athlete.
Practices of weight regulation
among elite atletes in combat
sports: a matter of mental
advantage?

Combination of gradual and
rapid weight los: effects on
physical performance and
pshychologival State of elite
judo atletes.

Gender differences in the
psychologial response to weight
reduction in judoists.
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Anexo 2: Cuestionario informatizado aplicado a la muestra de taekwondistas de la
seleccidn catalana.

Cuestionario para deportistas de combate

*Obligatorio

El siguiente test es totalmente anonimo y los datos recogidos seran utilizados con fines
meramente académicos. La recogida de datos se realiza con el fin de desarrollar un
estudio sobre la pérdida de peso que llevan a cabo algunos deportistas de combate para
clasificarse en una categoria de peso inferior a su peso normal, también denominado
internacionalmente como Weight Cutting. A continuacion responda las siguientes
preguntas en el orden en el que se presentan:
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DATOS PERSONALES

Edad *

Sexo*

]

Peso (kg) *
Escribe tu peso redondeado en kg. Ejemplo: 69,3kg -= 69kg / 69,7kg -= T0kg

Altura *
Escribe tu altura en cm. Ejemplo: 170cm

Peso en el que compites *
Escribe el peso en el que compites. Ejemplo: -68kg

Nombre de la categoria en la que puedes competir *
Puedes elegir mas de una opcion

O infantil
Cadete
Junior
Sub-21
Sénior

OO0 OO

Afos de experiencia en el deporte *
Afios gue hace que practicas tu deporte de combate

Nimero de veces que compites al afio *
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PREGUNTAS

1. ;Conoces a alguien que pierda peso para competir en una categoria inferior a su peso normal? *

[ ]

2. ;Crees que la pérdida de peso para competir es una estrategia efectiva para conseguir el éxito
competitivo? *
Indica del 1 al 10 lo efectiva que crees que es esta estrategia

1 2 3 4 5% 6 7 8 9 10
Nadaefectiva O © © © © © © © © O MNuyefectiva

3. ¢Alguna vez has perdido peso para competir y poder clasificarte en una categoria inferior a tu peso
normal? *

[ ]

Si tu dltima respuesta es NO (pregunta numero 3), ya has
acabado el test. Si tu respuesta es S|, sigue contestando

4. ;Con cuantos dias de antelacion pierdes peso antes de la competicion?

5. ¢ Qué método/s utilizas para perder peso?
Puedes elegir mas de una opcion

(]

Incremento del ejercicio

O

Sauna

(]

Ropa de plastico durante el entreno

O

Ropa de abrigo o sudaderas durante los entrenos

(]

Restriccion alimentaria

(]

Restriccion de los fluidos

O

Diuréticos o laxantes

O

Dietas hipocaldricas

(]

Dietas con restriccion de los carbohidratos

(]

Reduccion de las proteinas en la dieta
Pildoras dietéticas
Vémito

OO

O

Bafios Calientes
O Ayunos
O otro:

6. ¢Cual es el maximo peso que has llegado a perder para competir?
Escribe el peso redondeado en kg. Ejemplo: 1.3kg-= 1kg / 2,8kg -= 3kg
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7. {Has recibido alguna vez guia o asesoramiento de como reducir tu peso?

[ ]

Si la respuesta es afirmativa, indica de donde has recibido el asesoramiento
Puedes elegir mas de una opcidn

O

Doctor

O

Coach/ entrenador

O

Padres

O

Libros

O

Mutricionistas

O

Amigos

O

Compafieros de entrenamiento

O

Revistas

O

Internet

O

Profesor de educacion fisica de la escuela

O

Instructor fisico

O

Otro:

8. (Has experimentado alguno de los siguientes efectos sobre tu salud durante la pérdida de peso?( durante
el dia a dia, entrenamientos o competiciones)

Puedes elegir més de una opcién

O

Tension muscular

O

Mareos

O

Susceptibilidad a infecciones, constipados. ..

O

Calambres

O

Dolores musculares

O

Dolores de cabeza

O

Malestar

O

Diarrea

O

Palpitaciones

O

Sangrado de nariz

O

Fiebre

O

Desmayos

O

Aumento de lesiones

O

Mo he experimentado nada
Otro:

O
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9. ;Has experimentado alguno de los siguientes sintomas fisicos durante la pérdida de peso (durante el dia a
dia, entrenamientos o competiciones)?

Puedes elegir més de una opcidn

[ Fatiga ( te cansas facilmente)

[ Reduccién de la energia (tienes menos energia de la normal para acabar el dia)
[} Debilidad (te sientes incapaz de hacer cosas que normalmente haces)

[ Descoordinacién en los movimientos

[ perdida de rapidez en los movimientos

[ Disminucién de los reflgjos

[ Mo he experimentado nada

(] Otro:l

10. {Has experimentado alguno de los siguientes sintomas sobre tu estado mental durante la pérdida de
peso? (durante el dia a dia, entrenamientos o competiciones)

Puedes elegir més de una opcidn

()]

Sensacion de enfado

O

Reduccidn de la concentracian

()]

Reduccién de la motivacion

O

Reduccién de la confianza

()]

Reduccidn de la autoestima

(]

Estado de &nimo bajo

()]

Aumento de la ansiedad

(]

Disminucion de la diversion

O

Mo he experimentado nada

Otro:l

()]

11. {Consumes suplementos o vitaminas durante la pérdida de peso?

]

En caso afirmativo, escribe qué suplementos o vitaminas utilizas
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12. ;Te has sentido alguna vez presionado para bajar de peso?

L

En caso afirmativo, ¢a quién atribuyes esa presion?
Puedes elegir mas de una opcion
Coach entrenador
Padres
Amigos
Compafieros de entrenamiento
Instructor fisico
Presidn social (sensacidn de que no te sientes como los demds si no lo haces)

Otro:

13. ;Cuando realizas la pérdida de peso has experimentado alguno de los siguientes sintomas?
Puedes elegir mas de una opcion

Mecesidad de pesarse mas de una vez al dia.

Miedo a comer pensando que vas a engordar.

Pensamientos constantes sobre la comida y engordar.

Sensacion de que fisicamente no estas mas delgado

Mo he experimentado nada
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Anexo 3: Tabla de resultados al cuestionario

Sexo Peso Altura IMC Peso en el que
((3:9) (m) (%) compites

---———

Su1eto 2 Hombre 58 1,73 22,72
---———
Suleto 4 Hombre 24,15

---———
Suleto 6 Mujer 24,97

---———
Suleto 8 Muijer 1,71 21,54

---———
Suleto 10 Muijer 1,75 23,83

---———
Sujeto 12 Muijer 60 1,74 20,47

Sujeto 13 ---———
Suleto 14 Hombre 1,72 19,60

---———
Suleto 16 Mujer 18,68

---———
Sujeto 18 Muijer 1,72 17,91

---———
Su;eto 20 Hombre 17,00

---———
Sujeto 22 Hombre 22,16

-—-———

Su;eto pY:} Mujer 56 1,6 20,68

-—-———
Su;eto 26 Mujer 20,44

---———
Su;eto 28 Mujer 20,19

---———

---———

-—-———

Sujeto 34 Mujer 19,10
Sujeto 35 ---———
Su;eto 36 17 Hombre 55 1,7 18,68

-—-——_

7o M 47 159 1819
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-—-——_

Su]eto 40 Hombre 17,63

-—-——_
| Sujetoq2 |

Hombre 16,76

-—-——_

Sujeto 44 24 Mujer 23,33

-_-_——
Hombre 1,79 21,22

-_-_——
Hombre 1,74 20,80
-_-_——

Sujeto 50 Mujer 1,57 20,28

-—-——_

Sujeto 52 Mujer 18,73

-—-——_

Sujeto 54 16 Hombre 18,20

-—-——_

Sujeto 56 15 Mujer 16,89

-—-——_

Su;eto 58 Hombre 22,79

-—-——_

Su;eto 60 16 Hombre 1,76 25,18
-_-_——

Sujeto 62 Mujer 1,72 22,98
Sujeto 63 -_-_——

Sujeto 64 Hombre 1,74 17,83
Sujeto 65 -_-_——

Sujeto 66 16 Hombre 1,59 24,91
Sujeto 67 -_-_ —
Sujeto 68 Mujer 19,14

-—-———

Su;eto 70 Hombre 1,75 17,63

BT e w s e a
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Peso que % de Categoria Experiencia N® de veces
tienen | peso que que
que pierden compiten

perder (al ano)

[ P e I O T
17,24 Junior
--———-

Suleto 4 5,88 Sub-21
--_---
Suleto () 5,55 Junior
--———-
Sujeto 8 6,77 Junior, Sub-21,

Sénior
--_---
Sénior
--———-

Su]et012 Sub-21, Sénior
--———-

Suleto14 3,33 Sub-21, Sénior
--———-
m 3,84 Sub-21, Sénior

—————-

3,63 Sub-21, Sénior

Sujeto 20 Junior, Sub-21

Su]eto 22 Sub-21, Sénior

--———-
Suleto 24 1,78 Sub-21, Sénior
--_---
Suleto 26 Sénior
--_---
Su;eto 28 Sénior
SRR --———-

Sujeto 30 1,56 Junior, Sub-21,
Sénior

BEW v semse w s

Sub-21, Sénior

—-———-

Sujeto 34 Junior

SR --———-
Sujeto 36 Sub-21, Sénior
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__—__-

Suleto 38 Sub-21, Sénior

__—__-

Sujeto 40 Junior

Su;eto 42 Sub-21, Sénior

__—__-

Suleto 44 Sénior
_____-
Sujeto 46 Sub-21, Sénior
--—-—-
Su;eto 48 Sub-21, Sénior
_____-
Suleto 50 Sub-21
--_---
Suleto 52 Cadete
_____-

Suleto 54 Junior

Sujeto 56 Junior, Sub-21,

Sénior
--—-—-
Su;eto 58 Sub-21, Sénior
__—__-
Sujeto 60 Junior, Sub-21,
Sénior
__—__-
Suleto 62 Junior
__—__-
Sub-21
__—__-
Junior
__—__-
Junior

_____-

Sub-21, Sénior

BN o s s s e
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| N~ | P2 [P3]
- I I-.I-

8 Si 21 Restriccién alimentaria,

Dietas hipocaldricas

Sujeto 4 7 30 Incremento del ejercicio, Si Coach/ entrenador,
Ropa de plastico durante Padres
el entreno, Restriccion
alimentaria

.

Sujeto 6 5 Incremento del ejercicio,
Restriccion alimentaria,
Dietas con restriccion de
los carbohidratos

Sujeto 8 14 Incremento del ejercicio, 3 Si Coach/ entrenador,
Ropa de plastico durante Padres,
el entreno, Ropa de Compafieros de
abrigo o sudaderas entrenamiento

durante los entrenos,
Restriccidon alimentaria
Sujeto 9



Sujeto 10 9 Si 5 Incremento del ejercicio, 3 Si Coach/ entrenador,
Ropa de plastico durante Padres, Internet
el entreno, Ropa de
abrigo o sudaderas
durante los entrenos,
Restriccion alimentaria,
Restriccion de los fluidos,
Dietas hipocaldricas,
Ayunos

Sujeto 12 9 Ropa de plastico durante Nutricionistas
el entreno, Ropa de
abrigo o sudaderas
durante los entrenos,
Restriccidon alimentaria,
Reduccidn de las
proteinas en la dieta

Sujeto 13

Sujeto 15 I

Incremento del ejercicio,
Ropa de pldstico durante
el entreno, Ropa de
abrigo o sudaderas
durante los entrenos,
Restriccion alimentaria,
Ayunos

Ropa de abrigo o Si Coach/ entrenador,
sudaderas durante los Compafieros de
entrenos, Restriccion entrenamiento

alimentaria, Dietas con
restriccion de los
carbohidratos, Ayunos

Sujeto 16
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Sujeto 18 7 Si 17 Incremento del ejercicio, 4 Si Coach/ entrenador,

Ropa de abrigo o Nutricionistas,
sudaderas durante los Instructor fisico
entrenos, Restriccion
alimentaria

Sujeto 20 3 Si Incremento del ejercicio, 3 Si Doctor, Coach/
Ropa de abrigo o entrenador,
sudaderas durante los Amigos,
entrenos, Restriccion Compaferos de
alimentaria, Reduccién de entrenamiento,
las proteinas en la dieta Internet, Profesor

de educacidn fisica

de la escuela

I

Sujeto 22 Si

Incremento del ejercicio,
Ropa de abrigo o
sudaderas durante los
entrenos

Sujeto 24 14 Incremento del ejercicio, Coach/ entrenador,
Restriccion alimentaria Padres,

Compafieros de
- III-

entrenamiento
60 Restriccion alimentaria, 5 Si Compaferos de
Dietas con restricciéon de entrenamiento
los carbohidratos

Sujeto 28 14 Dietas hipocaldricas
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Sujeto 29

7 Ropade abrigoo Compafieros de
sudaderas durante los entrenamiento
entrenos, Restriccion
alimentaria, Banos
Calientes

Ropa de plastico durante
el entreno, Ropa de
abrigo o sudaderas
durante los entrenos,
Restriccién alimentaria

10 Dietas con restriccion de Si Nutricionistas
los carbohidratos

Sujeto 30
Sujeto 31
Sujeto 32
Sujeto 33

Sujeto 34

1

Incremento del ejercicio, Coach/ entrenador,
Ropa de abrigo o Nutricionistas,
sudaderas durante los Compafieros de
entrenos, Restriccion entrenamiento
alimentaria, Ayunos
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Sujeto 36

Sujeto 37
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Sujeto 38 6 Si 7 Incremento del ejercicio, 4 Si Coach/ entrenador,

Ropa de plastico durante Nutricionistas,
el entreno, Ropa de Instructor fisico
abrigo o sudaderas
durante los entrenos,
Restriccion alimentaria,
Ayunos

- -I

Ropa de abrigo o
sudaderas durante los

Sujeto 40 1 Si
entrenos, Ayunos
- I -I

Sujeto 42 7 Si Incremento del ejercicio,
Ayunos

Ropa de pldstico durante
el entreno, Ropa de
. -I
Sujeto 44 8 Si 30 Incremento del ejercicio, Si Coach/ entrenador
Ropa de plastico durante
el entreno, Ropa de
abrigo o sudaderas
durante los entrenos,
Restriccion alimentaria

abrigo o sudaderas
Sujet045 II.II.

No

durante los entrenos,
Restriccion alimentaria,
Restriccion de los fluidos,
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Sujeto 46 3 Si 30 Ropadeabrigoo 1 Si Coach/ entrenador,

sudaderas durante los Nutricionistas
entrenos
. I.
Sujeto 48

Doctor, Coach/
Sujeto 49

1 Si
Sujeto 51 .
9 Si

Incremento del ejercicio,

Ropa de plastico durante entrenador, Padres,
el entreno, Ropa de Nutricionistas,
abrigo o sudaderas Compafieros de
durante los entrenos, entrenamiento

Restriccidon alimentaria

Dietas hipocaldricas, Coach/ entrenador,
Dietas con restriccién de Revistas, Internet
los carbohidratos, Ayunos

Incremento del ejercicio,
Ropa de pldstico durante
el entreno, Ropa de
abrigo o sudaderas
durante los entrenos,
Restriccién alimentaria

Sujeto 54 Restriccidn alimentaria

- -I
Sujeto 56 5 Si Sauna, Ropa de abrigo o Coach/ entrenador,
sudaderas durante los Nutricionistas
entrenos, Restriccion
alimentaria

[ suetos7 EREEEI Ll P
4 No
| suietoso EERREI e
4 No
| sujeto 61 BEEVARVEI e e
5 No

Nutricionistas

Coach/ entrenador,
Padres

15
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| suietoss BEEERNCEE Il

Sujeto 64 6 No

| suietoss BEEEERVEI I e e

Sujeto 66 7 No

| suietor; BERRENCEE Il

Sujeto 68 3 No

| suietosy BRI

Sujeto 70 7 No

e v~
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Sujeto 1

Sujeto 3

Sujeto 7

Sujeto 8

Sujeto 10

P9 [P0 [P P

Reduccidn de la energia (tienes menos
energfa de la normal para acabar el dia)

No he experimentado nada

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces)

No he experimentado nada

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energfa (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces), Perdida de rapidez en
los movimientos

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccién
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces), Perdida de rapidez en
los movimientos

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia)

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia)

Reduccién de la energfa (tienes menos
energia de la normal para acabar el dia)

Fatiga ( te cansas facilmente), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces), Perdida de rapidez en
los movimientos

Sensacion de
enfado, Estado
de animo bajo
No he
experimentado
nada
Sensacién de
enfado,
Reduccidn de la
motivacion,
Estado de
animo bajo,
Disminucién de
la diversion

No he
experimentado
nada
Reduccion de la
concentracion,
Reduccidon de la
motivacion,
Estado de
animo bajo,
Aumento de la
ansiedad,
Disminucién de
la diversién
Reduccion de la
motivacién

No he
experimentado
nada
Sensacién de
enfado,
Reduccion de la
concentracion,
Reduccidon de la
motivacion,
Disminucién de
la diversion

No he
experimentado
nada
Reduccidon de la
confianza,
Aumento de la
ansiedad

No

No

St

No

No

No

No

No

No

Si

Batidos
de

proteina

S

suprady
n
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Sujeto 11

Sujeto 12

Sujeto 13

Sujeto 14

Sujeto 15

Sujeto 16

Sujeto 17

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces)

Reduccidn de la energia (tienes menos
energia de la normal para acabar el dia)

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia)

Sensacién de
enfado,
Reduccion de la
concentracién,
Estado de
4animo bajo

No he No
experimentado
nada

Sensacién de
enfado,
Aumento de la
ansiedad
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Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia)

Reduccidn de la energia (tienes menos
energia de la normal para acabar el dia)
Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces), Descoordinacién en
los movimientos

No he experimentado nada

Reduccién de la energfa (tienes menos
energia de la normal para acabar el dia),
Disminucidn de los reflejos

Reduccién de la energfa (tienes menos
energia de la normal para acabar el dia)

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccién
de la energia (tienes menos energfa de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces), mas rapidez en los
movimientos

Sensacién de
enfado,
Reduccion de la
motivacion,
Reduccidon de la
confianza,
Estado de
4animo bajo,
Aumento de la
ansiedad,
Disminucién de
la diversién
Reduccidn de la
motivacion
Sensacién de
enfado, Estado
de animo bajo,
Disminucién de
la diversién

No he
experimentado
nada
Reduccion de la
concentracion,
Reduccion de la
motivacion,
Disminucién de
la diversién
Reduccion de la
concentracion,
Reduccion de la
motivacion,
Reduccidn de la
confianza,
Disminucién de
la diversién
Sensacién de
enfado,
Aumento de la
ansiedad

No

St

No

No

No

No

Si

vitamina

S

vitamina

S
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Sujeto 26

Sujeto 27

Sujeto 28

Sujeto 29

Sujeto 30

Sujeto 31

Sujeto 32

Sujeto 33

No he experimentado nada

No he experimentado nada

Reduccidn de la energia (tienes menos
energia de la normal para acabar el dia)

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccién
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces)

No he
experimentado
nada

No he
experimentado
nada

Estado de
animo bajo,
Disminucién de
la diversién

No he
experimentado
nada

No

No
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Sujeto 34

Sujeto 35
Sujeto 36

Sujeto 37
Sujeto 38

Sujeto 40

Sujeto 41

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia), Perdida de
rapidez en los movimientos

Fatiga ( te cansas facilmente), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces)

Reduccién de la energia (tienes menos
energia de la normal para acabar el dia)

Fatiga ( te cansas facilmente)

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces), Perdida de rapidez en
los movimientos

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energfa (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces), Perdida de rapidez en
los movimientos

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccién
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia), Perdida de
rapidez en los movimientos

No he experimentado nada

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energia (tienes menos energfa de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces), Perdida de rapidez en
los movimientos, Disminucién de los
reflejos

Sensacién de
enfado,
Reduccion de la
confianza,
Reduccidon de la
autoestima
Estado de
animo bajo

No he
experimentado
nada
Reduccidn de la
concentracidn,
Reduccion de la
motivacion
Sensacién de
enfado, Estado
de animo bajo,
Aumento de la
ansiedad

Reduccion de la
confianza,
Reduccidn de la
autoestima,
Estado de
animo bajo,
Aumento de la
ansiedad,
Disminucién de
la diversién
Sensacién de
enfado, Estado
de dnimo bajo

Sensacién de
enfado
Sensacién de
enfado,
Reduccion de la
concentracion,
Reduccion de la
motivacion,
Reduccion de la
confianza,
Estado de
animo bajo,
Aumento de la
ansiedad,
Disminucién de
la diversién

No

No

No

St

Si

No

No

No

No

fom

Colade

caballoy
vitamina

S
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Sujeto 43

Sujeto 44

Sujeto 46

Sujeto 47

Sujeto 48

Sujeto 49

Sujeto 50

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energfa (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia)

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces), Perdida de rapidez en
los movimientos

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccién
de la energfa (tienes menos energfa de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces), Descoordinacién en
los movimientos, Perdida de rapidez en los
movimientos, Disminucidn de los reflejos

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccién
de la energia (tienes menos energfa de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces)

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energfa (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces)

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia), Perdida de
rapidez en los movimientos

No he experimentado nada

Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion
de la energia (tienes menos energia de la
normal para acabar el dia), Debilidad (te
sientes incapaz de hacer cosas que
normalmente haces)

Estado de
4animo bajo

Sensacién de
enfado, Estado
de dnimo bajo,
Aumento de la
ansiedad,
Disminucién de
la diversion
Sensacion de
enfado,
Reduccion de la
confianza,
Estado de
animo bajo,
Aumento de la
ansiedad,
Disminucién de
la diversién
Reduccion de la
motivacion

Sensacién de
enfado,
Aumento de la
ansiedad

Sensacién de
enfado,
Reduccion de la
concentracién
No he
experimentado
nada
Sensacién de
enfado,
Reduccion de la
concentracion,
Reduccidon de la
motivacién,
Reduccion de la
confianza,
Reduccion de la
autoestima,
Aumento de la
ansiedad

Si

No

No

No

St

No

No

No

Baatidos

Suprady

n,

magnesi

(o)
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Sujet051 .III

Sujeto 52 Fatiga ( te cansas facilmente), Reduccion Sensacion de

de la energia (tienes menos energia de la enfado,
normal para acabar el dia), Debilidad (te Disminucién de
sientes incapaz de hacer cosas que la diversidn

normalmente haces), Perdida de rapidez en
los movimientos

| s Rtk e S

Su]eto 54 Reduccidn de la energia (tienes menos Aumentodela No
energla de la normal para acabar el dia) ansiedad

Su'etoss .III

Sujeto 56 Reduccién de la energia (tienes menos Sensacién de

energia de la normal para acabar el dia), enfado,
Debilidad (te sientes incapaz de hacer Reduccién de la
cosas que normalmente haces) motivacion,
Estado de
animo bajo
| suetos; [
Sujeto 58
suietosy [
Sujeto 60

| suetoer [
| suieto6; [
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| Ssuetoss [
Sujeto 66

EEEA e e e

| Suetoso [

Sujeto 70

[_suetoz B
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=

Sujeto 1 S

z U
5 =

Sujeto 3

No
No

Si

Si

Sujeto 10 Si

Sujeto 11 No

Sujeto 12 Si

Sujeto 13 No
Sujeto 14 No

Sujeto 15 No

Sujeto 16 Si

Sujeto 17 Si

yo mismo

Coach entrenador

Coach entrenador,
Padres

Coach entrenador,
Padres, Presidn social
(sensacion de que no te
sientes como los demas
sino lo haces)

Coach entrenador,
Padres, Amigos,
Companieros de
entrenamiento,
Instructor fisico

Coach entrenador,
Presidn social (sensacién
de que no te sientes
como los demas sino lo
haces)

Coach entrenador

Coach entrenador

Coach entrenador

E P.13

Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.
Necesidad de pesarse mds de una vez al dia.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Sensacién de que fisicamente no estas mas
delgado

Necesidad de pesarse mds de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.
Necesidad de pesarse mds de una vez al dia.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.

Necesidad de pesarse mds de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Sensacidon de que fisicamente no estas mas
delgado

Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dfa.,
Sensacién de que fisicamente no estas mas
delgado

Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Miedo a comer pensando que vas a engordar.

Necesidad de pesarse mds de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Necesidad de pesarse mds de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar., Sensacién de que fisicamente no
estas mds delgado

Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.
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Sujeto 18 No

S,

Sujeto 21 Si

No

No

Si

No

Sujeto 27 No

siions B

SI’

Sujeto 31 No
-

Sujeto 33 No

Sujeto 34 Si
Sujeto 35 No

Sujeto 36 No

Sujeto 37 No

Padres

Coach entrenador,
Companieros de
entrenamiento, Presién
social (sensacion de que
no te sientes como los
demas si no lo haces)
Presion social (sensacién
de que no te sientes
como los demas si no lo
haces), autopresién

Yo

Coach entrenador

Coach entrenador

Presién social (sensacién
de que no te sientes
como los demds si no lo
haces)

Padres

Necesidad de pesarse mas de una vez al dfa.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dfa.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.
Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar., Sensacién de que fisicamente no
estas mas delgado

Necesidad de pesarse mds de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Miedo a comer pensando que vas a engordar.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dfa.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.
Necesidad de pesarse mds de una vez al dia.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar., Sensacion de que fisicamente no
estas mas delgado

Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dfa.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar., Sensacién de que fisicamente no
estas mas delgado

Necesidad de pesarse mds de una vez al dia.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dfa.

Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.
Necesidad de pesarse mds de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.
No he experimentado nada

Necesidad de pesarse mds de una vez al dia,,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Necesidad de pesarse mds de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Necesidad de pesarse mds de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.
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Sujeto 38

Sujeto 39

Sujeto 40

Sujeto 43
Sujeto 44

Sujeto 46
Sujeto 47

Sujeto 48
Sujeto 49

Sujeto 50

Sujeto 51

Sujeto 53

Sujeto

Si

S

=

No

Si

No

No

No
No

Coach entrenador

Padres

Coach entrenador

Padres

Necesario para competir
a nivel de Espafia

Coach entrenador,
Padres

Coach entrenador,
Padres, Presidn social
(sensacion de que no te
sientes como los demas
sino lo haces)

Necesidad de pesarse mas de una vez al dfa.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dfa.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dfa.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.
Necesidad de pesarse mas de una vez al dfa.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.
Necesidad de pesarse mds de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida 'y
engordar., Sensacién de que fisicamente no
estas mas delgado

Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar., Sensacion de que fisicamente no
estas mds delgado

Necesidad de pesarse mas de una vez al dfa.
Necesidad de pesarse mas de una vez al dfa.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.
No he experimentado nada

No he experimentado nada

Necesidad de pesarse mds de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar., Sensacion de que fisicamente no
estas mas delgado

Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar., Sensacion de que fisicamente no
estas mas delgado

Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dfa.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
Pensamientos constantes sobre la comida y
engordar.

Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.
Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.,
Miedo a comer pensando que vas a engordar.,
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Sujeto 56 No Necesidad de pesarse mas de una vez al dia.,

Miedo a comer pensando que vas a engordar.
Sujetos7 | ERIEEE

Sujeto 58

Csueoss I

Sujeto 60

[ suetosr PR e

Sujeto 62

| suetoss [

Sujeto 64

R  ——

Sujeto 66

| suieto; [

Sujeto 68

EETEETE T —

Sujeto 70

[ sueto7 I
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Anexo 4: Tabla de promedios de los resultados del cuestionario

Edad (afios)

Peso (kg)

Altura (cm)

Experiencia (afios)

Numero de veces que compiten
(al afo)

Creencia si es efectiva la pérdida de
peso (escala 1-10)

Dias de antelacion en los cuales
empiezan a bajar peso

Peso maximo perdido (kg)

PROMEDIOS

General
16,97

60,74

171,77

10,26

6,94

5,87

17,43

4,08

Hombres
16,81

65,18

176,92

10,02

6,78

5,65

17,25

4,78

Mujeres
17,17

55,85

166

10,58

7,02

6,05

17,60

3,39
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Anexo 5: Tabla de recuentos de los resultados del cuestionario

CATEGORIA RECUENTO RECUENTO DESGLOSADO RECUENTO
TOTAL TOTAL EN %

Muestra inicial
(m.1)

Muestra final
(M.F)

Personas en
peso pesado
(M.F)

IMC

(indice de Masa
Corporal)

(m.1)

IMC por sexos
(m.1)

Conocimiento
de personas
que pierdan
peso

(m.1)

38 hombres 53,5%
71 deportistas

33 mujeres 46,5%

28 hombres 50%
56 deportistas

28 mujeres 50%
2 deportistas 2 hombres 3,6%
Infrapeso 13 deportistas en delgadez 18%

aceptable

4 deportistas 6%

delgadez moderada

1 deportista 1%

delgadez severa
Peso 50 deportistas 71%
normal
Sobrepeso 3 deportistas 4%
(ligero)
Infrapeso 10 hombres

8 mujeres 1%

26 hombres 37%
Peso normal 24 mujeres 34%
Sobrepeso 2 hombres 3%
(ligero)

1 mujer 1%
Si conocimiento 70 deportistas 99%

NO conocimiento

1 deportista
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Efectividad de
la pérdida de
peso

(m.1)

Bajada de peso
(m.1)

Personas Si
bajan de peso
por sexos
(m.1)

Personas que
NO bajan de
peso

(Mm.1)

Peso que
pierden para
competir
desglosado
(m.1)

Dias con
antelacion de la
pérdida de
peso

(M.F)

Nada efectiva 3 deportistas 4%
Algo efectiva 18 deportistas 25%
Efectiva 15 deportistas 21%
Bastante efectiva | 29 deportistas 41%
Muy efectiva 6 deportistas 9%
Si bajan peso 56 deportistas 79%
NO bajan peso 15 deportistas 21%

28 hombres 39,5 %
Si bajan de peso

28 mujeres 39,5%

10 Hombres 14%
NO bajan de peso

5 mujeres 7%
En peso 13 deportistas 23%
Pierden de 1-3 Kg | 35 deportistas 63%
Pierden de 4-5 Kg | 5 deportistas 9%
Pierden +5 Kg 3 deportistas 5%
1dia 2 deportistas 4%
2-3 dias 2 deportistas 4%
4-5 dias 4 deportistas 7%
7 dias 9 deportistas 16%
9 dias 2 deportistas 4%
10-15 dias 18 deportistas 32%
17-21 dias 3 deportistas 5%
30 dias 13 deportistas 23%
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Maximo peso 1-2kg
perdido

(M.F) 3-4Kg

P e Si asesoramiento
(M.F)

Fuentes Doctor
asesoramiento

(M.F) Coach/

Suplementos Si suplementos
(M.F)

Presion Si presién
(M.F)

+ 30 dias 3 deportistas 5%
13 deportistas 23%
23 deportistas 43%
5-6 Kg 11 deportistas 20%
7Kg o + 9 deportistas 14%
40 deportistas 71%
NO 16 Deportistas 29%
asesoramiento
5 deportistas 13%
26 deportistas 65%
entrenador
Padres 14 14 deportistas 35%
Libros 0 deportistas 0%
Nutricionistas 22 deportistas 55%
Amigos 3 deportistas 8%
Compafieros de 10 deportistas 25%
entrenamiento
Revistas 1 deportista 3%
Internet 5 deportistas 13%
Profesor de 0 deportistas 0%
educacion fisica
de la escuela
Instructor fisico 2 deportistas 5%
10 deportistas 18%
NO suplementos | 46 deportistas 82%
24 deportistas 43%
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Fuentes de
presién
(M.F)

Métodos
(M.F)

NO presién 32 deportistas 57%
Coach/ 15 deportistas 63%
entrenador

Padres 9 deportistas 38%
Amigos 1 deportistas 4%
CQmpaﬁeros de 2 deportistas 8%
entrenamiento

Instructor fisico 1 deportista 4%
Presion social 7 deportistas 29%
Incremento del 34 deportistas 61%
ejercicio

Sauna 4 deportistas 7%
Ropa de plastico 30%
durante el 17 deportistas

entreno

Ropa de abrigo o | 36 deportistas 64%
sudaderas

durante los

entrenos

Restriccion 47 deportistas 84%
alimentaria

Restriccion de los | 9 deportistas 16%
fluidos

Diuréticos o 2 deportistas 4%
laxantes

Dietas 10 deportistas 18%
hipocaldricas

Dietas con 14 deportistas 25%
restriccion de los

carbohidratos

Reduccién de las | 7 deportistas 13%

proteinas en la
dieta

Pildoras
dietéticas

0 deportistas

Voémito

0 deportistas
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Efectos sobre la
salud
(M.F)

N° efectos
sobre la salud
(M.F)

Efectos fisicos
(M.F)

Banos Calientes

1 deportista

2%

Ayunos

12 deportistas

21%

Tensién muscular | 13 deportistas 23%
Mareos 22 deportistas 39%
Susceptibilidad a | 3 deportistas 5%
infecciones,

constipados...

Calambres 5 deportistas 28%
Dolores 16 deportistas 29%
musculares

Dolores de 17 deportistas 30%
cabeza

Malestar 22 deportistas 39%
Diarrea 1 deportista 2%
Sangrado de 0 deportistas 0%
nariz

Fiebre 0 deportistas 0%
Desmayos 1 deportista 2%
Aumento de 6 deportistas 1%
lesiones

No he 14 deportistas 25%
experimentado

nada

Ningun efecto 14 deportistas 25%
1 efecto 16 deportistas 29%
2 efectos 7 deportistas 12%
+ 3 efectos 19 deportistas 34%
Fatiga 37 deportistas 66%
Reduccién de la 80%

energia

45 deportistas
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N° efectos
fisicos

Efectos estado
mental

Debilidad 28 deportistas 50%
Descoordinacién | 4 deportistas 7%
en los

movimientos

Perdida de 19 deportistas 34%
rapidez en los

movimientos

Disminucién de 9 deportistas 16%
los reflejos

No he 8 deportistas 14%
experimentado

nada

Ningun efecto 9 deportistas 14%
1 efecto 11 deportistas 20%
2 efectos 8 deportistas 16%
3 0mas efectos | 28 deportistas 50%
Sensacion de 29 deportistas 52%
enfado

Reduccién de la 14 deportistas 25%
concentracién

Reducciéndela | 19 deportistas 34%
motivacién

Reducciondela | 13 deportistas 23%
confianza

Reduccién de la 8 deportistas 14%
autoestima

Estado de dnimo | 24 deportistas 43%
bajo

Aumento de la 19 deportistas 34%
ansiedad

Disminucién de la | 20 deportistas 36%
diversién

No he 11 deportistas 20%

experimentado
nada

89



N° de efectos
sobre el estado
mental

Ningun efecto

12 deportistas

21%

1 efecto

8 deportistas

2 efectos

12 deportistas

3 0 mas efectos

Necesidad de
pesarse mas de
una vez al dia

24 deportistas

45 deportistas

Miedo a comer
pensando que
vas a engordar

37 deportistas

66%

Pensamientos
constantes sobre
la comiday
engordar

28 deportistas

50%

Sensacién de que
fisicamente no
estas mas
delgado

11 deportistas

20%

Ningun efecto

3 deportistas

5%
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