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    Ars Alimentaria


    La alimentación es uno de los aspectos más ricos de la cultura y de la sociedad. Desde esta premisa inicial, el Departamento de Sistemas Alimentarios, Cultura y Sociedad de la UOC, conjuntamente con la Cátedra UNESCO de Alimentación, Cultura y Desarrollo, ha desarrollado una línea editorial sobre alimentación, entendida como hecho transversal, que afecta a todos los aspectos y a todas las etapas de la vida.


    Esta colección nace con una voluntad interdisciplinaria, abierta y desmitificadora. Por un lado, la de dar información clara y precisa sobre los diversos aspectos que rodean el hecho alimentario. Por otra parte, se pretende ofrecer los máximos puntos de vista posibles sobre una temática que dista mucho de ser unidimensional. La alimentación es un universo de conocimientos, de leyes y de reglas, al mismo tiempo natural y sociocultural; un lugar de encuentro y de síntesis de lo biológico, lo económico, lo social y lo cultural. Mucho más allá de los tópicos, la alimentación queda situada, sin duda, dentro del marco de las relaciones sociales de los individuos y de los grupos.


    

  


  
    Introducción


    Anna Bach-Faig, Laura Esquius de la Zarza


    La disciplina de la nutrición deportiva es relativamente joven. Se considera que nació durante la década de 1980 a partir del reconocimiento de su importancia en el rendimiento deportivo. Inicialmente, la mayor parte de la atención se centró en los atletas de resistencia.


    Paralelamente, también avanzó mucho la investigación en el campo del entrenamiento deportivo. En la década de 1990, el entrenamiento de resistencia pasó a formar parte de casi todos los programas de acondicionamiento físico. Estos se fueron profesio­nalizando siendo cada vez más duros y la nutrición tuvo más reconocimiento como elemento imprescindible tanto de la práctica del ejercicio como en la recuperación, hasta el punto que algunos autores la consideran una parte invisible aunque importante del entrenamiento.


    A mediados de 1990 se puede considerar que aparece otra dimensión en el campo de la nutrición deportiva: los complementos alimenticios, suplementos nutricionales y ayudas ergogénicas en el deporte, los cuales representan un mercado al alza.


    Los últimos años se ha producido un crecimiento exponencial de la disciplina de la nutrición deportiva que se hizo muy evidente en los juegos olímpicos celebrados en Sídney en el 2000. Por lo tanto, durante los últimos años se ha hecho patente la necesidad de formación universitaria específica en este ámbito. El futuro de la alimentación y el deporte requerirá, no solo este mayor nivel de formación y educación para las personas que aconsejen a los deportistas, sino que integre el conocimiento de diferentes disciplinas. Estamos en una era de crecimiento sin precedentes y el nuevo conocimiento está en constante evolución.


    Con el objetivo de dar respuesta a la necesidad de formación en el ámbito del deporte y proporcionar herramientas que permitan realizar un abordaje integral de la alimentación del deportista orientado a la mejora de su rendimiento sin comprometer su estado de salud, en la Universitat Oberta de Catalunya se ofrece el Máster Universitario en Alimentación en la Actividad Física y el Deporte. Se apuesta por una formación orientada a promover el conocimiento científico y la aplicación de la nutrición deportiva basada en la evidencia científica. Esta aproximación pasa por vincularla con la fisiología, la psicología, la ergogenia o la gastronomía, así como con las nuevas tecnologías y tendencias en el ámbito deportivo.


    Hoy en día, la alimentación del deportista va dejando atrás los mitos y creencias que durante décadas la han acompañado. Actualmente se están realizando estudios científicos bien controlados para lograr una mejora en el rendimiento. Estos estudios están orientados a conocer la necesidad de nutrientes durante la práctica deportiva y poder diseñar dietas para diferentes momentos, como la competición —pre, por y pos competición— y el entrenamiento. En definitiva, el estado nutricional adecuado, tanto en lo que se refiere a los macronutrientes como a los micronutrientes, es un factor primordial para el desarrollo profesional del deportista.


    En los últimos años estamos asistiendo a un aumento de la práctica deportiva y también se observa una tendencia al incremento de retos deportivos cada vez más exigentes, por lo tanto el libro ofrece un primer capítulo donde se hace una valoración de los deportistas en cuanto a los hábitos y riesgos a los que están expuestos.


    Numerosas encuestas nutricionales muestran que, a menudo, todavía hay muchos errores alimentarios graves y en determinados casos voluntarios, que pueden perjudicar el rendimiento y, a largo plazo, la salud. En el libro se presentan los resultados del estudio PLENUFAR sobre hábitos alimentarios y estilo de vida de la población general activa.


    Otro aspecto importante consiste en realizar una completa valoración bioquímica de los deportistas. Los biomarcadores pueden usarse como un criterio de valoración clínica indirecta, proporcionar información objetiva sobre el efecto de un protocolo de ejercicio o tratamiento clínico, o ayudar a comprender la respuesta psicofisiológica aguda y crónica al ejercicio.


    No se debe descuidar que entre los deportistas es más frecuente que se presenten síntomas de Trastornos de la Conducta Alimentaria (TCA) y, por tanto, se aborda este riesgo a partir de las variables precipitadoras de los mismos así como las medidas preventivas.


    La incorporación en los últimos años de especialistas en nutrición deportiva y la mayor conciencia tanto por parte de los deportistas como de sus entrenadores han provocado una mejora en las condiciones nutricionales. En el libro destacamos algunos de los aspectos nutricionales relacionados con los deportes de alta intensidad y larga duración que pueden ser claves para obtener un buen rendimiento deportivo y mantener un buen estado de salud. Estos aspectos son la hidratación, el papel del proceso oxidativo, los antioxidantes y el papel de las grasas.


    Confiamos en que los contenidos de este libro contribuyan a profundizar en los conocimientos sobre temas de alimentación en la actividad física y el deporte en la actualidad e ilustrar los recientes avances científicos en el campo.

  


  
    Parte I


    Valoración del deportista: hábitos y riesgos

  


  
    Capítulo I


    Estudio PLENUFAR 6: hábitos alimentarios y de estilo de vida de población general activa


    Aquilino J. García Perea, Rosario Pastor Martín y Josep A. Tur Marí


    
1. Introducción


    Nuestro organismo está predeterminado para un continuo movimiento. Esta actividad debe tener una intensidad suficiente para conseguir la menor comorbilidad inherente a la inactividad o el sedentarismo: el desarrollo de un exceso de depósitos de reserva energética o el acúmulo de grasa en los adipocitos que da lugar a la génesis in situ de especies reactivas de oxígeno o de nitrógeno y la progresiva aparición de moléculas proinflamatorias. Esto se traduce en la aparición de trastornos metabólicos que desembocan en hiperlipidemias, trombosis y alteraciones cardiovasculares diversas, que alteran la calidad de vida y comprometen seriamente la salud de las personas.


    La inactividad física se ha convertido ya en el cuarto factor de riesgo de toda causa de muerte y según la OMS en 2010, supone el 6 % de las muertes registradas en todo el mundo.


    Los riesgos de mortalidad se reducen en personas adultas cuando se realiza actividad física de moderada a vigorosa, y por otro lado, la actividad física regular disminuye estas enfermedades.


    A pesar de la evidencia creciente sobre los efectos que posee el ejercicio físico sobre la salud, el sedentarismo y la inactividad física van en aumento.


    España es un país sedentario. Según el propio estudio PLENUFAR 6, el 13 % de la población no realiza ni dos horas de ejercicio físico a la semana, con los consiguientes problemas de salud.


    Datos recientes del estudio ANIBES indican que el 27,0 % de la población adulta (de dieciocho a setenta y cinco años) y el 55,4 % de los niños y adolescentes españoles (de nueve a diecisiete años) no cumplen las recomendaciones internacionales de actividad física.


    Además, las condiciones particulares de las personas que realizan ejercicio físico les llevan a unas necesidades nutricionales características, tanto de energía y macronutrientes como de micronutrientes y agua, ya que la alimentación del deportista debe cubrir no solo las necesidades energéticas normales del individuo sino que además, debe atender las necesidades energéticas extras derivadas del deporte.


    La nutrición correcta e individualizada es el entrenamiento invisible sin el cual el ejercicio físico no sería posible ni tendría el efecto beneficioso que se le atribuye. No obstante, las distintas formas en las que cada persona realice ejercicio físico demandarán distintas recomendaciones nutricionales, por lo que es imprescindible que los profesionales sanitarios, entre los que se incluyen decisivamente los farmacéuticos, detecten las particularidades de cada sujeto y aconsejen las ingestas más adecuadas al tipo de actividad físicadesarrollada por cada uno.


    En ese consejo nutricional, el farmacéutico tiene un papel imprescindible que deberá desarrollar de forma ineludible.


    Por otra parte, los planes de educación nutricional por el farmacéutico (PLENUFAR) que ahora cumplen veinticinco años, son los estudios nutricionales más importantes que han llevado a cabo los profesionales del sector farmacéutico en nuestro país. Son campañas declaradas de interés sanitario por el Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad y debidamente acreditadas oficialmente para los participantes.


    Así, a lo largo del tiempo, los farmacéuticos hemos trabajado para mejorar la alimentación de las amas de casa españolas, de los escolares, ancianos, mujeres en etapa preconcepcional, embarazadas, madres en periodo de lactancia y mujeres durante la menopausia.


    Conscientes de la responsabilidad de la farmacia comunitaria —como establecimiento sanitario en la promoción de la salud— y conscientes también del problema de la inactividad física en nuestra población además de la incorrecta alimentación de aquellos que realizan ejercicio físico, desde la Vocalía Nacional de Farmacéuticos en la Alimentación del Consejo General de Farmacéuticos, se decidió llevar a cabo una nueva campaña, el PLENUFAR 6, para promocionar la práctica habitual de ejercicio físico por parte de la población española, todo ello apoyado en una correcta alimentación.


    
2. Objetivos


    Los objetivos generales de este trabajo son:


    
      	
• Potenciar la formación de los farmacéuticos en las necesidades nutricionales de las personas que realizan ejercicio físico habitualmente. Concienciar a la población general acerca de la importancia que tiene el ejercicio físico para el mantenimiento de un buen estado de salud en general, y para la prevención y/o control de enfermedades.


      	
• Asesorar a las personas que realizan ejercicio físico en hábitos dietéticos y estilos de vida saludables que ayuden a mantener un buen estado de salud.


      	
• Conocer los hábitos alimentarios y de estilo de vida de las personas que realizan ejercicio físico de forma habitual, y valorar si la información por parte del farmacéutico puede ayudar a promover una alimentación saludable en estas personas.

    


    
3. Desarrollo de la Campaña


    Creado por la Vocalía Nacional de Alimentación del Consejo General de Farmacéuticos de España y apoyado por las Vocalías de Alimentación de los Colegios de Farmacéuticos, el PLENUFAR 6 se llavó a cabo entre los meses de abril y junio de 2017, 4.176 farmacéuticos participantes de todas las provincias de España recibieron una formación a distancia, en la que se revisó la fisiología del ejercicio, las necesidades nutricionales específicas en personas físicamente activas y los complementos nutricionales que podrían favorecer tanto el rendimiento físico como la recuperación del individuo. Se estructuró en cinco capítulos dirigidos por la Dra. Marcela González Gross y revisados por el Comité Científico de la Vocalía Nacional de Alimentación y el Departamento Técnico del Consejo General de Farmacéuticos.


    Los farmacéuticos desarrollaron acciones informativas presenciales entre los usuarios de las farmacias comunitarias, para lo cual el Consejo General puso a su disposición un modelo de presentación. Igualmente, se distribuyeron entre los farmacéuticos adscritos al PLENUFAR 6 una serie de materiales destinados a los usuarios, consistentes en un cartel y un folleto con ­mensajes para promover la práctica de ejercicio físico y una correcta alimentación.


    Por último, los farmacéuticos participantes llevaron a cabo una encuesta anónima entre los usuarios de la farmacia comunitaria, cuyos resultados se exponen en este trabajo.


    El examen del estado nutricional y actividad física de los participantes, se llevó a cabo mediante una encuesta denominada «Encuesta de dieta y de actividad física» para contar con una amplia información de variables de interés tanto nutricionales como de estilos de vida. Estaba formada por tres apartados:


    1) Datos personales de la persona encuestada.


    2) Cuestionario breve acerca de la calidad de la dieta.


    El cuestionario breve de calidad de la dieta, Short Diet Quality Screener (sDQS) es un cuestionario sencillo, previamente validado, sobre la frecuencia del consumo de los principales grupos de alimentos. En función de la puntuación obtenida califica a los participantes en tres categorías:


    
      	
– Dieta inadecuada.


      	
– Dieta adecuada en algunos aspectos.


      	
– Dieta adecuada.

    


    3) Cuestionario acerca de la actividad física


    La última parte de la encuesta consistía en cuestionario previamente validado sobre actividad física.


    La intensidad de actividad física se clasificó de acuerdo a los criterios de la OMS:


    
      	
– Actividad física ligera: inferior a 3 METs-día.


      	
– Actividad física moderada: de 3 a menos de 6 METs-día.


      	
– Actividad física vigorosa: mayor o igual a 6 METs-día.

    


    
3.1. Cumplimentación de cuestionarios


    La encuesta, que se preparó para ser cumplimentada y enviada en línea, se publicó en la plataforma de Formación Continuada del Consejo General de Colegios Oficiales de Farmacéuticos (https://formacion.nodofarma.es) junto con la guía de aplicación desde el día 1 de abril de 2017, fecha en la que se inició la recogida de los datos, hasta el 15 de junio de 2017.


    Una vez recopilada toda la información, la base de datos se envió al Departamento de Medicina Preventiva y Salud Publica de la Universidad de Navarra, donde se recibieron, una vez depurados, un total de 11.342 encuestas de personas activas mayores de dieciocho años, de las cuales el 47,2 % corresponden a hombres y el 52,8 % corresponden a mujeres.


    
4. Resultados de la Campaña


    El presente trabajo recoge los resultados a nivel nacional de forma global y separada por sexos.


    Los resultados están estructurados en tres partes:


    
      	
• Una primera parte que recoge los datos generales de la población estudiada.


      	
• Una segunda parte que recoge los resultados de la encuesta sobre calidad de la dieta.


      	
• Una tercera parte que incluye los resultados relacionados con el ejercicio y la intensidad de la actividad física.

    


    Por las características de la encuesta completa, realizada en todas las provincias y estratificadas por sexo y edad, podemos tener comparaciones provincia a provincia de miles de datos acerca de qué comen y qué ejercicio realizan las personas activas. Podemos saber cómo varían los gustos culinarios y de actividad física con la edad y con el sexo, etc. Miles de datos que se pueden cruzar entre ellos.


    La comunidad autónoma que más encuestas de personas activas ha aportado ha sido Andalucía, con el 12,85 %, seguida de Cataluña, Castilla y León y la Comunidad de Madrid.


    En la práctica, son miles y miles de datos con los que podremos desarrollar diversos estudios científicos. Al ser encuestas validadas, podremos también hacer estudios comparativos con otros países de nuestro entorno.


    Como es muy elevado el número de personas encuestadas, queda patente que el resultado de esta encuesta es una radiografía fiel de la situación en este momento, —meses de abril a junio de 2017. Más adelante, podremos hacer otros estudios comparativos e ir viendo la evolución.


    Las personas activas objeto de la campaña y que han realizado la encuesta han aprendido que el ejercicio físico contribuye de forma positiva en la salud del individuo y que es igualmente importante cumplir con las recomendaciones nutricionales y de hidratación. Han entendido que la correcta alimentación es el entrenamiento invisible sin el cual el ejercicio físico no tendría el efecto beneficioso que se le atribuye.


    
4.1. Análisis de los datos generales


    El análisis de los «datos generales» de las 11.342 personas encuestadas permite concluir que:


    El 47,2 % son hombres y el 52,8 % mujeres.


    La media de edad de los hombres es de 43,0 (± 15,0) años mientras que la de las mujeres es de 43,3 (± 14,9) años.


    El peso medio de los encuestados es de 70,83 kg, con una altura de 169,21 cm y un IMC de 24,66 kg/m2. Esto quiere decir que el IMC medio está cercano al rango del sobrepeso.


    El 30,60 % de las personas participantes tenían un IMC instalado en el sobrepeso (Entre 25 kg/m2 y 30 Kg/m2) y el 8,80 % presentaban cifras de obesidad (IMC > 30 kg/m2) siendo estas más elevadas en hombres que en mujeres (figura 1).


    Figura 1. IMC de las personas encuestadas


    [image: figura_1.tif]


    Fuente: Elaboración propia


    Hay que tener en cuenta que estas cifras del IMC comparan el parámetro peso con el parámetro altura y no se obtienen datos de grasa corporal, lo que nos acercaría a datos de sobrepeso y obesidad más fiables. Además, en personas que realizan ejercicio físico de forma habitual, es frecuente que su masa muscular esté más desarrollada, lo que elevaría su peso y por tanto su medida de IMC, aunque no necesariamente su tasa de sobrepeso o de obesidad.


    Que los datos de obesidad que aparecen en los resultados de esta encuesta, (8,80 %) sean mayores a los declarados subjetivamente por los encuestados (5,30 %), evidencia cómo —a partir de este trabajo— se ha descubierto una obesidad oculta hasta ahora que se ha podido comunicar a las personas afectadas para afrontarla tomando las medidas adecuadas.


    El 50,4 % de los hombres y el 57,1 % de las mujeres tienen estudios universitarios o más. Es curioso observar cómo estos datos —mayores en mujeres que en hombres— se repiten cuando en trabajos anteriores a los relacionados con la población general hemos realizado la misma pregunta.


    El 57,9 % de los hombres y el 61,9 % de las mujeres nunca han fumado y el 26,0 % de los hombres y 22,3 % de las mujeres son ex fumadores. Que el número global de fumadores (15,90 %) sea menor, indica que la práctica del ejercicio está unida también a otras actividades saludables como la ausencia de tabaco.


    Aproximadamente una tercera parte de los participantes, tanto de hombres como mujeres, (33,0 % y 32,4 % respectivamente) declaran padecer alguna enfermedad crónica, siendo la hipertensión arterial, y la hipercolesterolemia las más prevalentes, estos datos son también mayores en hombres que en mujeres.


    El 28,7 % de los hombres y el 29,5 % de las mujeres encuestados siguen algún tipo de tratamiento crónico.


    Este dato en referencia a las enfermedades crónicas junto al de la obesidad, indica que el ejercicio físico, en las personas encuestadas, está unido a la prevención de estas enfermedades con un objetivo de mejora de la salud y no solo busca la mejora del aspecto físico.


    Un 7,3 % de los hombres y el 11,0 % de las mujeres afirman tener algún tipo de intolerancia alimentaria, siendo la intolerancia a la lactosa la más frecuente, (5,0 % en las mujeres), seguida de la intolerancia al gluten (1,9 % en mujeres). En general, todas las intolerancias alimentarias son mayores en mujeres que en hombres
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