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RESUMEN
Introducción y objetivos: Si bien las necesidades nutri-

cionales y el perfil somático del esgrimista de élite han sido

descritos, no sucede así en jóvenes esgrimistas. El objetivo

del presente estudio fue doble: describir el perfil cinean-

tropométrico de un grupo de jóvenes esgrimistas de com-

petición y valorar sus hábitos alimentarios.

Métodos: El presente estudio, de carácter observacional y

descriptivo, agrupa las variables analizadas en dos valora-

ciones: a) valoración nutricional (registro de 24 h): energía

total, hidratos de carbono, proteínas, lípidos, fibra, coleste-

rol, contenido en agua de la dieta, vitaminas y minerales; b)

valoración cineantropométrica: talla, peso, somatotipo y

composición corporal.

Resultados: El 26,3% del grupo se situó por encima de los

valores recomendados de ingesta energética, mientras que

el 57,9% lo hizo por debajo. El consumo de hidratos de car-

bono fue inferior a los valores recomendados, mientras que

la ingesta de proteínas y lípidos fue superior. El 89,5 y el

63,2% del grupo se situó por debajo de las recomendacio-

nes de grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas, respecti-

vamente. El 89,5% registró valores de grasas saturadas por

encima de la ingesta recomendada. El consumo de fibra fue

deficitario en el 52,6% de los casos. El consumo de coleste-

rol fue en cambio superior (73,7%). Se registraron valores

de vitaminas acordes con las recomendaciones, no siendo

así en el caso de algunos minerales. Ambos sexos confor-

man grupos notablemente heterogéneos a nivel somático.

Conclusiones: La mayoría de los jóvenes esgrimistas anali-

zados poseen hábitos alimentarios no adecuados para man-

tener un estado de vida saludable ni para la práctica deporti-

va. Resulta necesario corregir dichos hábitos basándose en

una correcta educación y seguimiento nutricional. Más aún si

lo que se pretende es optimizar su rendimiento deportivo.

La valoración cineantropométrica ratifica estos resultados.
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Adolescencia. Esgrima

ABSTRACT
Introduction and objectives: Although the nutritional

requirements and somatic profile of the elite fencer have

been described, this information is lacking in young fencers.

The aim of the present study was two-fold: firstly, to des-

cribe the kinanthropometric profile of a group of young

competitive fencers and, secondly, to assess their nutritio-

nal habits.

Methodology: The present observational, descriptive

study classified the variables analyzed into two categories:

a) nutritional assessment (24 h recording): total energy,

carbohydrates, proteins, lipids, fiber, cholesterol, dietary

water content, vitamins and minerals; b) kinanthropometric

assessment: height, weight, somatotype, and body compo-

sition.

Results: Total energy intake was above recommended le-

vels in 26.3% of the group and below these levels in 57.9%.

Carbohydrate intake was lower than recommended, whe-

reas protein and lipid intake was higher. Intake of mo-

nounsaturated and polyunsaturated fats was below recom-

mended levels in 89.5% and 63.2% of young fencers,

respectively. Saturated fat intake was higher than recom-

mended intake in 89.5% of the fencers. Fiber consumption

was deficient in 52.6% of the fencers. In contrast, choleste-

rol intake was higher than recommended consumption in

73.7%. Vitamin intake was in line with recommended levels

but intake of some minerals was deficient. Both sexes were

remarkably heterogeneous in somatic profile. 

Conclusions: Nutritional habits in most of the young fen-

cers analyzed were unsuitable both to maintain a state of

health and to practice sport. These habits should be co-

rrected through proper education and nutritional follow-up

with further interventions to optimize sports performance.

The kinanthropometric assessment confirms these results.

KEY WORDS: Nutrition. Kinanthropometry. Adolescen-

ce. Fencing.
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INTRODUCCIÓN

La nutrición en el joven deportista

El rendimiento físico depende de la interacción de múlti-
ples factores que se traducen en la consecución de habilidades
y capacidades técnicas específicas a cada tipo de actividad físi-
ca o práctica deportiva. El organismo satisface sus demandas
energéticas durante el ejercicio a través del consumo de sustra-
tos que provienen tanto de las reservas energéticas como de la
ingestión diaria de nutrientes.

El joven deportista necesita alimentarse bien, en primer lu-
gar para tener cubiertas las necesidades propias de la etapa de
crecimiento, desarrollo y maduración; en segundo lugar para
optimizar su rendimiento, y en tercer lugar para mantener un
estilo de vida saludable, acorde con unos principios éticos y
educacionales que deberán prolongarse más allá de la carrera
deportiva.

Algunos deportistas caen en el error de seguir dietas no
equilibradas pretendiendo “compensar” dicho déficit con su-
plementos dietéticos que se supone incrementan su prestación
física. Una dieta equilibrada es absolutamente necesaria para
lograr el máximo rendimiento sin renunciar a un estado de sa-
lud óptimo1. Una inadecuada nutrición afectará negativamen-
te no sólo a su rendimiento, sino que conllevará serias afecta-
ciones a largo plazo sobre su desarrollo2.

Cuando se pretende estudiar el comportamiento alimenta-
rio en un grupo de individuos y llevar a cabo una educación
nutricional, el período óptimo es la infancia y la adolescencia,
ya que es precisamente en estas edades cuando más fácilmente
se crean hábitos y actitudes que van a constituir la base del fu-
turo comportamiento alimentario3. En el plano deportivo, en
cambio, si bien se reconoce la importancia de la nutrición en la
élite, su aplicabilidad en etapas previas de formación está me-
nospreciada.

Perfil funcional del esgrimista

Toda valoración nutricional en el ámbito del deporte debe
venir precedida de un exhaustivo análisis sobre las característi-
cas específicas de la especialidad (tipo de esfuerzo, demandas
energéticas, etc.) y funcionales del deportista (valoración médi-
ca, perfil cineantropométrico, del somatotipo, etc.).

Durante la competición de esgrima, aunque son los recur-
sos aeróbicos los que preponderantemente se solicitan, éstos
son insuficientes para cubrir las necesidades de los numerosos
esfuerzos explosivos, de carácter corto e intermitente, produci-
dos por los desplazamientos de ataque4. La vía anaeróbica ad-

quiere así una importante relevancia. Además, según la moda-
lidad competitiva en la que se participe (espada, florete o sa-
ble), los recursos aeróbicos presentan características diferencia-
les. En espada, por ejemplo, se alcanzan intensidades relativas
cercanas al 70% del VO2máx

5.
En relación al gasto energético de los tiradores, Díaz6 obtu-

vo una estimación de 400 kcal en una sesión tipo de 1 h de du-
ración en deportistas de élite. Ainsworth7, bajo las mismas con-
diciones pero esta vez expresado en unidades metabólicas,
obtuvo un gasto energético de 6 equivalentes metabólicos
(METS). Iglesias8 observó valores similares (potencia energéti-
ca de 7,4 kcal·min–1) en un cálculo estimado en base a consu-
mos directos de asaltos de entrenamiento por telemetría.

Por lo que respecta a las características somáticas del esgri-
mista, si bien éstas se han descrito en deportistas de élite9-13, no
se han hallado datos referenciales sobre jóvenes esgrimistas
campeones en sus primeras etapas de formación hacia el alto
rendimiento deportivo.

El objetivo del presente estudio fue doble: a) describir el
perfil cineantropométrico de un grupo de jóvenes esgrimistas
de competición, y b) valorar los hábitos alimentarios de este
grupo de población comparando dichos resultados con las re-
comendaciones generales ofrecidas en la literatura.

MATERIAL Y MÉTODOS

Diseño

El diseño del estudio es observacional, descriptivo, transver-
sal y agrupa las diferentes variables analizadas en dos valoracio-
nes: a) valoración cineantropométrica: talla, peso, somatotipo
(endomorfismo, ectomorfismo, mesomorfismo) y composición
corporal (� de 6 pliegues, porcentaje graso, porcentaje muscu-
lar y masa libre de grasa), y b) valoración nutricional: energía to-
tal, hidratos de carbono, proteínas, lípidos, fibra, colesterol,
contenido en agua de la dieta, vitaminas y minerales.

Muestra

La muestra estuvo constituida por 30 esgrimistas, 19 varo-
nes (14,8 ± 0,9 años) y 11 mujeres (14,2 ± 3,3 años). El 80%
de los primeros se ubicaron en el estadio G3-PH3, y el 20% en
el estadio G4-PH4 de Tanner14. En relación a las mujeres, to-
das ellas posmenárquicas, el 67% correspondió al estadio B4-
PH3 y el 33% al estadio B5-PH4. La práctica totalidad del
grupo eran medallistas nacionales en sus respectivas categorías
y armas. Su volumen de entrenamiento era de 15 h semanales.
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Todos los deportistas, así como sus respectivos padres o tu-
tores legales, fueron informados sobre las características de la
presente investigación. Un permiso de consentimiento fue fir-
mado por cada uno de éstos previo al inicio del estudio.

Instrumentos y procedimientos

Se estimó el grado de maduración biológica mediante la
valoración del desarrollo de los caracteres sexuales secundarios
según Tanner14. Para la realización de la valoración cineantro-
pométrica se siguieron las normas y técnicas de medida reco-
mendadas por el International Working Group of Kinanthro-
pometry, descritas por Ross y Marfell-Jones15 y adoptadas por
la International Society for the Advancement of Kinanthro-
pometry (ISAK) y por el Grupo Español de Cineantropome-
tría (GREC).

Se utilizó el siguiente material antropométrico: a) tallímetro
telescópico Seca 220® (rango de medición: 85-200 cm; preci-
sión: 1 mm); b) balanza Seca 710®, previamente calibrada (ca-
pacidad: 200 kg; precisión: 50 g); c) cinta antropométrica (pre-
cisión: 1 mm); d) paquímetro o pie de rey (rango de medición:
0-250 mm; precisión: 1 mm); e) lipómetro Holtein® (rango de
medición: 0-48 mm; precisión: 0,2 mm; presión constante de
10 g/mm2); f) antropómetro (precisión: 1 mm), y g) material
complementario (banco de madera de altura conocida para me-
dir la altura sentado; lápiz dermográfico para marcar al indivi-
duo, nivel para asegurar la rectitud del antropómetro).

El somatotipo se calculó mediante el método de Heath-
Carter16. Se determinó para cada sexo: a) el somatotipo medio;
b) los 3 componentes del somatotipo por separado (endomor-
fia, mesomorfia, ectomorfia), y c) la dispersión morfogénica
media del somatotipo (SAM). Este último concepto, a partir de
un análisis tridimensional, se utilizó para determinar el grado
de homogeneidad de cada grupo. A mayores valores, menor es
la homogeneidad de un grupo. Para este estudio se determina-
ron 3 niveles de homogeneidad17: dispersión elevada (SAM �
1,0); dispersión moderada (SAM = 0,80-0,99); dispersión re-
ducida (SAM � 0,79). Se utilizó una somatocarta para mostrar
el grado de superposición entre ambos sexos (índice I) en rela-
ción al somatotipo medio del esgrimista de élite8-10.

El cálculo de la composición corporal se estableció a partir
de 2 criterios: a) las características de la muestra (jóvenes de-
portistas de ambos sexos), y b) la expresión única de datos apli-
cables a la realidad del proceso de entrenamiento: componente
graso (expresado en porcentaje graso y � de 6 pliegues en mi-
límetros: tricipital, subescapular, suprailíaco, abdominal, mus-
lo anterior, pierna medial), componente muscular (expresado

en porcentaje muscular), masa libre de grasa en kilogramos. Se
utilizó la fórmula de Withers18,19 para estimar el porcentaje gra-
so. En cuanto al porcentaje muscular, se utilizó la reciente pro-
puesta antropométrica, validada mediante absorciometría dual
fotónica de rayos X (DXA) por Poortmans el al20 para estimar
la totalidad de la masa muscular en la infancia y la adolescen-
cia (r2 = 0,966, p < 0,001), a su vez ésta adaptada de la fórmu-
la desarrollada por Lee21.

Las valoraciones antropométricas, necesarias para el cálculo
del somatotipo y la composición corporal se realizaron por una
antropometrista acreditada con el nivel II de la ISAK. Como
criterio general, se siguieron las recomendaciones de Ross y
Marfell-Jones15, por las cuales es válido un error técnico de me-
dida intraevaluador < 5% para los pliegues cutáneos y < 2%
para el resto de mediciones.

Para la realización de la valoración nutricional se distribu-
yó un registro de 24 h durante 3 días (2 días laborables y un
domingo)22-24. Se registraron el tipo y la cantidad de comida y
bebida ingerida durante el día (desayuno, almuerzo, comida,
merienda, cena y entre horas). Se adjuntó un documento ane-
xo donde se mostraban fotografías de los principales alimentos
consumidos así como su proporción en medidas caseras. Todos
los esgrimistas, mediante una entrevista individualizada, fueron
informados previamente para la correcta realización del regis-
tro. Se anotó, en caso necesario, la ingesta de suplementos nu-
tricionales o de medicamentos.

Cada alimento registrado por los deportistas fue revisado y,
en caso de duda, ambigüedad u omisión de datos necesarios
para el análisis, se resolvió de forma individual con cada esgri-
mista. Los valores promedio de cada una de las variables obje-
to de estudio fueron calculadas individualmente por el progra-
ma de cálculo nutricional CESNID 1.0®, que conforma la base
de datos nutricional utilizada por la Universidad de Barcelona
y el Centro de Enseñanza Superior de Nutrición y Dietética25.

Las ingestas de energía y nutrientes de los jóvenes esgrimis-
tas fueron comparadas con las recomendadas como referencia
para deportistas: a) macronutrientes26; b) colesterol27, y c) agua
contenida en la dieta28. En algunos casos también se utilizaron
las recomendaciones nutricionales referidas para la población
española: a) micronutrientes29, y b) fibra alimentaria30.

La energía total registrada por los esgrimistas se comparó
con sus requerimientos energéticos estimados mediante la fór-
mula de Harris-Benedict31 con un factor de actividad de 1,3
(actividad muy ligera), a los que se sumó el gasto energético co-
rrespondiente a la modalidad deportiva, calculado mediante la
propuesta del compendio de actividades físicas7. Todos los va-
lores recomendados fueron valorados porcentualmente en base
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al 100% de lo que representaría una dieta óptima para la po-
blación objeto de estudio.

Análisis estadístico

La distribución normal de la muestra, en cada una de las
variables de análisis, se confirmó a través de la prueba de nor-
malidad Kolmogorov-Smirnov. Se efectuó una prueba T de
muestras independientes para analizar las diferencias entre se-
xos. A pesar de la diferencia de tamaño muestral entre ambos
sexos, la prueba de Levene confirmó la igualdad de varianzas.
Se efectuó una prueba T de muestras relacionadas para com-
parar las diferencias entre días laborables y domingos. El análi-
sis estadístico se realizó mediante el programa SPSS® 12.0
(Chicago, EE.UU.). El nivel de significación se estableció en 
p � 0,05.

RESULTADOS

Los resultados obtenidos de la valoración cineantropomé-
trica se muestran en la tabla I. Ambos sexos conforman grupos
notablemente heterogéneos, como lo demuestran los elevados
valores de SAM (SAM � 1,0). De la misma forma, la somato-
carta (fig. 1) muestra una reducida superposición entre ambos
sexos (índice I = 24,8).

El promedio de la ingesta energética diaria estimada para la
muestra objeto de estudio fue de 2.519 kcal/día en chicos y de
2.233 kcal/día en chicas. En los primeros se registró un consu-
mo promedio de 2.400 ± 400 kcal/día, mientras que las jóve-
nes esgrimistas registraron 2.100 ± 200 kcal/día. Así, el 26,3%
de la totalidad de la muestra se situó por encima de los valores
recomendados, y el 57,9% por debajo.

Los esgrimistas consumieron un promedio de 667 g de
agua/1.000 kcal en el caso de los chicos, y de 643 g de
agua/1.000 kcal en el caso de las chicas. El 100% del grupo se
situó por debajo de las recomendaciones de agua en el conte-
nido de la dieta28: 1.000 g de agua/1.000 kcal.

En relación a los macronutrientes, y según las caracterís-
ticas de los deportistas objeto de estudio, se establecieron las si-
guientes recomendaciones26: a) hidratos de carbono (6
g/kg/día); b) proteínas (1,2-1,8 g/kg/día); c) lípidos (< 30%).
El consumo de hidratos de carbono fue inferior a los valores 
recomendados para deportistas (5,0 ± 1,5 g/kg/día en chicos;
4,5 ± 1,6 g/kg/día en chicas). En cambio, tanto las proteínas
(1,8 ± 0,4 g/kg/día en chicos; 1,7 ± 0,5 g/kg/día en chicas)
como los lípidos (33,1 ± 6,8% en chicos; 37,1 ± 3,8% en chi-
cas) registraron valores superiores. En este sentido, de la totali-
dad del grupo el volumen de deportistas que no se ajustó a las
recomendaciones fue: hidratos de carbono: 73,7%; proteínas:
68,4%; lípidos: 78,9%.

En cuanto a la ingesta de lípidos, los esgrimistas consumie-
ron: a) grasas monoinsaturadas (12,7 ± 4,8% en chicos; 13,7 ±
3,3% en chicas); b) grasas poliinsaturadas (4,3 ± 1,4% en chi-
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Tabla I Estadísticos descriptivos de la talla, el peso y el somatotipo

Sexo Talla (cm) Peso (kg) Endomorfismo Mesomorfismo Ectomorfismo SAM

Varones 171,5 ± 7,6 60,9 ± 9,6 3,5 3,3 3,5 1,9 ± 0,9

Mujeres 162,9 ± 5,5 57,7 ± 7,6 5,8 2,9 2,7 1,6 ± 0,5

SAM: somatotype attitudinal mean.
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cos; 4,7 ± 0,8% en chicas); c) grasas saturadas (13,3 ± 3,1% en
chicos; 15,6 ± 2,3% en chicas). Teniendo en cuenta que las re-
comendaciones para deportistas se sitúan alrededor del 15% de
grasas monoinsaturadas, 5% de grasas poliinsaturadas y < 10%
de grasas saturadas27, el 89,5% de los jóvenes esgrimistas se en-
cuentran por debajo de dichas recomendaciones en el caso de
las grasas monoinsaturadas, el 63,2% por debajo de las grasas
poliinsaturadas, y el 89,5% por encima de la ingesta recomen-
dada para las grasas saturadas.

Los sujetos consumieron un promedio de 28,3 ± 8,9 g/día
de fibra en el caso de los chicos, y de 19,1 ± 6,4 g/día las chi-
cas. De la totalidad del grupo, el 52,6% se situó por debajo de
las recomendaciones de fibra alimentaria, que deben ser iguales
o superiores a 25 g/día30. En cuanto a la ingesta de colesterol,
las recomendaciones para deportistas son de < 300,0 mg/día27.
Los tiradores consumieron un promedio de 425,9 ± 187,6
mg/día en el caso de los chicos, y de 427,3 ± 145,0 mg/día, las
chicas. Así, de la totalidad del grupo, el 73,7% se situó por en-
cima de estas recomendaciones.

En cuanto a los micronutrientes, la muestra registró valores
de vitaminas acordes con las recomendaciones ofrecidas en la
literatura29. Por lo que respecta a los minerales, se observó dé-
ficit en la ingesta de calcio (necesidades diarias recomendadas
[RDA] � 1.000 mg/día o el equivalente en lácteos � 3 lác-
teos/día; chicos: 871,2 ± 153,4 mg/día y 1,75 lácteos/día; chi-
cas: 846,0 ± 316,5 mg/día y 1,25 lácteos/día), hierro (RDA
chicos: 15 mg/día; jóvenes esgrimistas masculinos: 15,5 ± 4,5
mg/día; RDA chicas: 18 mg/día; jóvenes esgrimistas femeni-
nas: 12,6 ± 3,5 mg/día), magnesio (RDA chicos � 400
mg/día; jóvenes esgrimistas masculinos: 355,7 ± 86,4 mg/día;
RDA chicas: � 330 mg/día; jóvenes esgrimistas femeninas:
294,3 ± 84,0 mg/día) y cinc (RDA � 15 mg/día; chicos: 10,6
± 2,4 mg/día; chicas: 9,6 ± 2,2 mg/día). Con todo, el 73,7%
de los deportistas se situaron por debajo de las recomendacio-
nes diarias en la ingesta de calcio, el 45,5% de los chicos y la
totalidad de las chicas por debajo en la ingesta de hierro, el

63,2% por debajo en la ingesta de magnesio, y el 100% del
grupo por debajo de las recomendaciones en la ingesta de cinc.

Finalmente, ellas registraron valores de ingesta significati-
vamente más elevados que ellos en lípidos, y significativamen-
te menores en fibra y en hierro. No se hallaron diferencias sig-
nificativas entre los días laborables y los domingos en ninguno
de los dos sexos.

DISCUSIÓN

En el ámbito de la nutrición humana, la valoración cinean-
tropométrica permite al profesional de la salud estimar, de for-
ma indirecta, una serie de indicadores biológicos. La valoración
y el control de la composición corporal, el somatotipo y deter-
minadas variables e índices antropométricos permitirá mante-
ner o condicionar los parámetros nutricionales o dietéticos que
así lo requieran.

Siguiendo la estrategia de De Rose y Guimaraes32 para op-
timizar el somatotipo de jóvenes deportistas, observamos que la
muestra masculina objeto de estudio dista del perfil referencial
de esgrimistas de élite8-10, fundamentalmente por el eje meso-
mórfico. Cabe valorar, no obstante, que la normal evolución
del somatotipo a lo largo de la edad en los varones conlleva,
desde la infancia hasta el final de la adolescencia (18 años), un
paulatino aumento de dicho componente33.

No se han hallado datos referenciales de esgrimistas feme-
ninas de élite. No obstante, el somatotipo medio de la muestra
objeto de estudio se sitúa claramente en el eje endomórfico. En
relación a la evolución del somatotipo a lo largo de la edad en
mujeres, éste se corresponde con la normalidad para población
no deportista33. El porcentaje de materia grasa observado (23,5
± 4,5) ratifica los mismos resultados34.

La escasa muestra no permite establecer los motivos de la
no diferencia. Ahora bien, teniendo en cuenta que en las mu-
jeres el endomorfismo aumenta con la edad33 y que éste se co-
rrelaciona de forma negativa con el rendimiento deportivo35,
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Tabla II Estadísticos descriptivos de la composición corporal

�� 6 pliegues (mm)

Sexo TS TR TI Total MG (%) MM (%) MLG (kg)

Varones 18,4 ± 5,4 19,9 ± 8,7 26,7 ± 7,9 65,0 ± 7,3 10,9 ± 3,9 46,5 ± 1,9 54,1 ± 7,2

Mujeres 28,6 ± 4,6 28,0 ± 4,9 43,0 ± 11,0 99,6 ± 6,8 23,5 ± 4,5 48,1 ± 2,2 45,9 ± 2,0

TS: tren superior; TR: tronco; TI: tren inferior; MG: masa grasa; MM: masa muscular; MLG: masa libre de grasa.



deberá ponerse especial énfasis tanto en el control de la carga
del entrenamiento como en el seguimiento dietético y nutri-
cional de las jóvenes deportistas.

Cabe advertir, no obstante, que tanto los jóvenes como las
jóvenes esgrimistas forman grupos somatotípicos muy hetero-
géneos. Además, entre ambos grupos el grado de homogenei-
dad se mantiene de la misma forma, muy reducido. Si bien los
distintos profesionales del ámbito de la salud y del rendimien-
to deportivo son conscientes de la importancia de individuali-
zar procedimientos en función de las características de cada in-
dividuo, este alto grado de heterogeneidad somatotípica no
hace más que ratificar esta forma de proceder.

Por lo que respecta al equilibrio energético entre la ingesta
y el gasto de calorías, éste es uno de los aspectos más impor-
tantes en la dieta del deportista. Cuando existe un exceso en la
ingesta respecto al gasto de calorías, puede producirse un au-
mento del peso. Cuando ocurre lo contrario –el gasto es supe-
rior a la ingesta– puede producirse una disminución del peso.
En todo caso, ambas situaciones pueden ser perjudiciales para
el rendimiento deportivo. Además, está comúnmente aceptado
el hecho de que dietas inferiores a 1.500 kcal/día supondrían
un déficit de nutrientes que repercutiría no sólo en el rendi-
miento deportivo, sino en la propia salud del deportista.

Por otra parte, en la práctica deportiva se pierde líquido,
no solamente a través de la sudoración, sino también como va-
por de agua en el aire espirado. En el caso de esta especialidad
deportiva, donde la propia equipación favorece una elevada
sudoración, la pérdida de líquido corporal puede ser muy
grande36. Si éste no se repone sistemáticamente bebiendo lí-
quidos o aportándolos a través de los alimentos, podría pro-
ducirse deshidratación y con ello efectos adversos sobre el ren-
dimiento físico y la salud del deportista (aparición prematura
de la fatiga, períodos de recuperación más largos, cansancio fí-
sico general, etc.).

A la hora de analizar la ingesta de macronutrientes en los jó-
venes esgrimistas, cabe destacar algunos aspectos importantes.
Los hidratos de carbono constituyen la principal fuente de
energía utilizada para un rendimiento físico óptimo. Una in-
gesta baja de éstos, como ocurre en la muestra objeto de estu-
dio, conduciría a un mayor vaciamiento de las reservas de glu-
cógeno hepático y muscular durante el ejercicio y a una mayor
utilización de las proteínas. Un incremento de la degradación
de éstas podría conllevar a una disminución de la fuerza o de la
resistencia, además de repercutir sobre la propia salud del de-
portista27. Consecuentemente, cabe advertir que la mejor forma
de mantener valores de glucógeno muscular óptimos reside en
una dieta rica en hidratos de carbono y un reposo adecuado26.

Las proteínas representan alrededor del 15% del peso total
corporal y se encuentran fundamentalmente en el músculo.
Nuestro organismo puede sintetizarlas a partir de aminoácidos
no esenciales. En cambio, los aminoácidos esenciales deben ser
aportados necesariamente por la dieta, teniendo en cuenta que
sólo algunos alimentos los contendrán (proteínas de alto valor
biológico): huevos, pescados, carnes, etc. Cabe señalar que el
consumo diario de más de 2 g/kg/día, como es el caso de algu-
no de nuestros deportistas, incrementa la oxidación de amino-
ácidos sin que se observe un incremento adicional en la biosín-
tesis proteica27.

Los lípidos constituyen la segunda de las principales fuentes
de energía empleadas para la consecución de un rendimiento fí-
sico óptimo. Su mayor o menor protagonismo dependerá del
tipo y duración del esfuerzo, así como de la disponibilidad de
hidratos de carbono. En el caso de los deportistas se aconseja re-
ducir su ingesta hasta aproximadamente el 30% del aporte ener-
gético total diario, y por lo tanto que aumenten los hidratos de
carbono hasta el 55%. Los ácidos grasos saturados no deben so-
brepasar el 10%, mientras que los monoinsaturados se situarán
alrededor del 15%. En cuanto a los ácidos grasos poliinsatura-
dos, no deben exceder el 5%27. Una de las mejores formas de al-
canzar el equilibrio propuesto sería reducir la ingesta de carne y
derivados ricos en grasa, embutidos, y productos de pastelería,
bollería y heladería. El consumo habitual de aceite de oliva y
pescado favorecería, finalmente, dicho equilibrio.

Tras los macronutrientes, 2 de los nutrientes que conviene
analizar por su importancia en la dieta de las personas son la fi-
bra y el colesterol. Bajo la denominación de fibra alimentaria se
podrían incluir todos los hidratos de carbono que no pueden
ser degradados por enzimas digestivas. Son varias las funciones
que se adscriben a la fibra: retrasa el vaciamiento gástrico, dis-
minuye la absorción del colesterol, previene y cura el estreñi-
miento, etc. En este sentido, como se observa en la figura 2, los
valores de fibra de las jóvenes esgrimistas son ciertamente ba-
jos, lo que en su caso comprometería dichas funciones benefi-
ciosas.

Por lo que respecta al colesterol, no es raro encontrar valo-
res elevados en deportistas de elite, lo que generalmente indica
un exceso de grasas saturadas en la dieta27. En este sentido, con-
viene advertir que tras el cese de la carrera deportiva, si dichos
hábitos nutricionales no variasen, podrían describirse patolo-
gías diversas, como por ejemplo arteriosclerosis. Será preciso
minimizar la ingesta de la materia grasa de lácteos y de carne
roja, la ingesta de productos de pastelería, bollería y heladería,
y aumentar la presencia de ácidos grasos monoinsaturados, que
tenderán a reducir el colesterol en sangre.
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Los micronutrientes, aunque se necesitan en cantidades
muy pequeñas, son esenciales para el organismo, por lo que tie-
nen que ser aportados por la dieta. Una amplia mayoría de los
jóvenes esgrimistas registraron valores de calcio, hierro, mag-
nesio y cinc por debajo de las dosis recomendadas, lo que com-
promete, de nuevo, las funciones de dichos minerales.

En este sentido, el calcio, más allá de las funciones descritas
(configuración estructural del hueso y dientes, participación en
la coagulación sanguínea, en la contracción muscular, en la neu-
rotransmisión, en los mecanismos de transporte del sistema en-
docrino, etc.), resulta fundamental para el óptimo desarrollo del
deportista adolescente, dados sus elevados requerimientos en
esta edad, y con el fin de evitar una posible descalcificación ósea.

El hierro es un oligoelemento de alta importancia en la
práctica deportiva. Entre sus muchas funciones, es clave para el
aporte de oxígeno en la célula, hecho fundamental para una
adecuada obtención de energía. La principal consecuencia fi-
siológica en la deficiencia de hierro es la relacionada con la ane-
mia, que desencadena, entre otros efectos, un incremento del
esfuerzo del corazón reduciendo la capacidad de trabajo. Dadas
las consecuencias perjudiciales de un equilibrio negativo de

hierro sobre el rendimiento, es conveniente que los deportistas
examinen sus concentraciones de ferritina sérica al menos una
vez al año. Se requieren estrategias específicas para prevenir y/o
corregir la aparición de anemias, bien a través de la dieta o me-
diante suplementos. La totalidad de la muestra femenina, jóve-
nes deportistas posmenárquicas, registraron ingestas de hierro
inferiores a las RDA. A falta de una analítica sanguínea, todas
ellas deberían modificar sus dietas y, posteriormente, en caso
de diagnosticarse anemia, facilitarles suplementación.

El magnesio es un importante cofactor enzimático e inter-
viene en muchos procesos celulares, en la contracción muscu-
lar y en la transmisión del impulso nervioso. Algunos estudios
clínicos sugieren que la deficiencia de magnesio puede reducir
el rendimiento cardíaco y muscular en diversos tipos de depor-
tes, sobre todo en ejercicios intensos, prolongados y tempera-
turas elevadas27. Tal es el caso de una modalidad deportiva
como la esgrima, con una competición que exige numerosos
asaltos de intensidad elevada, a la que se añade el handicap de
las altas temperaturas corporales condicionadas por el traje y la
propia careta de competición36. La aparición de calambres y
rampas musculares suele ser habitual ante un déficit de este mi-
neral.

El cinc es el único nutriente del cual la totalidad del grupo
de tiradores se encuentra por debajo de las dosis diarias reco-
mendadas. Debido a que el cinc es importante para la actividad
de algunas enzimas involucradas en el metabolismo energético,
se puede pensar que una reducción del contenido de cinc en los
músculos afectaría negativamente a la fuerza y a la resistencia
muscular. Cabe no obviar, además, la función del cinc como
antioxidante. Gracias a los antioxidantes se minimiza el estrés
oxidativo producido por la formación de radicales libres en la
práctica deportiva y así evitar posibles lesiones tisulares. Ade-
más, a largo plazo, los antioxidantes previenen enfermedades
cardiovasculares y el envejecimiento.

Finalmente, la mayoría de los jóvenes esgrimistas analiza-
dos poseen hábitos alimentarios no adecuados, ni para mante-
ner un estado de vida saludable, ni para la práctica deportiva.
Resulta necesario corregir dichos hábitos basándose en una co-
rrecta educación y seguimiento nutricional. Más aún, si lo que
se pretende es optimizar su rendimiento deportivo. La valora-
ción cineantropométrica ratifica estos resultados, de forma es-
pecial en el grupo femenino, con elevados porcentajes de teji-
do graso y un perfil somatotípico que, pese a no hallar datos
referenciales femeninos, queda muy alejado del biotipo de es-
grimistas de élite campeones.

Conviene avanzar en el estudio, valoración y asesoramien-
to nutricional de los jóvenes deportistas. En el presente grupo,
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y una vez detectados y corregidos los presentes hábitos nutri-
cionales, será necesario investigar sobre los diferentes tipos de
esfuerzo implícitos durante la competición de cada una de las
modalidades37. El período de la temporada, así como las carac-

terísticas individuales del propio deportista, de igual forma de-
ben ser tenidos en consideración. Todo, con el fin último de
proponer el más óptimo asesoramiento nutricional para este
perfil poblacional.
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