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Eje tematico: Deporte, Salud y Calidad de vida.
EL PODER DEL DEPORTE Y LA SALUD

¢Como los jévenes adolescentes del club San Martin hockey de Villa Maria de las categorias
14,16 y 19 se centran en su alimentacién?

Objetivos:

Analizar el impacto e importancia del cuidado de la alimentacién en los
adolescentes al momento de realizar hockey como deporte de alto rendimiento.
Objetivo especifico:

Determinar la importancia de una alimentacidén variada en los adolescentes a la
hora de realizar hockey.

identificar el grado de importancia que las jugadoras de hockey le dan a una
alimentacién adecuada a la hora de lograr rendimiento en el partido.

Identificar los principales errores en la alimentacidn que cometen los deportistas y cémo estos
influyen en su salud y rendimiento.

Reconocer los beneficios de una alimentacién adecuada para conservar una buena calidad de
vida en personas que practican hockey.

Determinar las barreras y facilitadores que influyen al adoptar habitos alimenticios saludables
en el dmbito del hockey.

Reconocer los riesgos de una alimentacion inadecuada en este deporte.

Fundamentacién: Se eligié el siguiente tema para conocer la realidad e importancia del cuidado
de la alimentacién al momento de realizar un deporte, en este caso se hablara especificamente
del hockey el cual se reconoce como un deporte de alto rendimiento. También es importante
conocer sobre la nutricion y las nuevas formas de alimentarse, debido a las altisimas tasas de
muertes por afio por las dietas bajas en nutrientes. Esto lleva a pensar que las personas que
practican deporte no llegan a conocer lo que es una dieta adecuada, y lo que conlleva a estos
riesgos de muerte, lo que lleva a plantear los interrogantes épor qué el tener una buena
alimentacién nos ayuda a nuestro rendimiento? ¢Cual es el sentido de cuidarse a la hora de
realizar deporte? ées para mejor? iCudntas personas lo toman seriamente? ¢si saben
alimentarse adecuadamente?, estos conceptos basicos se entrelazan dentro del marco de la
salud, para mostrar que, si dentro del marco de la salud no se practica un deporte y no se lleva
una nutricién adecuada, no hay una buena calidad de vida. Asimismo, en el marco de la
nutricion, existen las barreras y facilitadores, los cuales nos ensefian lo que es una correcta e
incorrecta forma. de alimentacién dentro de la nutricidn de un deportista de hockey.

ANTECEDENTES
La presente investigacion se va a basar en los siguientes antecedentes:

> La Importancia de la Nutriciéon en el deporte de Luciano Spena en la pagina
Nutrition in Sports. En el afio 2020, el nutricionista Luciano Spena cred la guia “Nutricion
en el Deporte”, para atletas y profesionales del hockey sobre césped. Esta iniciativa,



avalada por la Federacién Panamericana de Hockey (PAHF), busca resaltar la
importancia que tiene una correcta nutricidn en el rendimiento deportivo y en la
prevencion de lesiones.

Nutricidon y Rendimiento en el Hockey sobre Césped

El hockey sobre césped es un deporte de equipo que exige resistencia, fuerza, velocidad y
agilidad. Se trata de una combinacidn de sistemas energéticos, siendo el sistema de fosfagenos
ATP-PC vy el sistema de glucégeno las principales fuentes de energia. Sin embargo, varios
factores, como el biotipo del atleta, la posicidn de juego y el estilo individual, influyen en sus
necesidades caldricas especificas.

Por estos motivos no es recomendable una dieta universal, sino que cada plan nutricional debe
personalizarse para satisfacer las necesidades de cada atleta. Sin embargo, existen algunos
principios generales que ayudan a mejorar los niveles de energia tanto en entrenamientos como
en competiciones.

Una dieta equilibrada para jugadores de hockey debe incluir:

. Una alimentacién principalmente basada en carbohidratos para mantener los
niveles de energia.

. Consumo moderado de proteinas para favorecer la reparacién y recuperacion
muscular.

° Pequefias cantidades de grasas de alta calidad para la salud metabdlica general.
° Hidratacion adecuada y aporte suficiente de micronutrientes para mantener el

rendimiento y la recuperacion.

Si bien no existe una dieta Unica que mejore el rendimiento, la correcta variedad, cantidad y
calidad de los alimentos aseguran que los atletas reciban la energia necesaria.

Las estrategias adecuadas de nutricidn e hidratacion pueden:

° Retardar la fatiga durante la competencia.
. Mejorar los tiempos de recuperacion.
. Reducir el riesgo de lesiones musculares.

De esta manera los atletas pueden mejorar su resistencia, optimizar su recuperacion y prevenir
lesiones, asegurando asi su mejor desempefio.

> De la coleccidn Estudios Sociales:“Deporte, Salud y Calidad de Vida” en el que
autores como David Moscoso Sanchez; Eduardo Moyano Estrada; Lourdes Biedma
Velazquez; Rocio Fernandez -Ballesteros Garcia; Maria Martin Rodriguez; Carlos Ramos
Gonzalez; Luis Rodriguez -Morcillo Baena; Rafael Serrano del Rosal, expresan la
importancia de resaltar que el sedentarismo es uno de los principales problemas de
salud publica, relacionado con enfermedades cardiovasculares, obesidad y malestar
general. La poca exigencia fisica del trabajo, las dietas hipercaldricas y el “ocio pasivo”
ligado a pantallas se asocian con las enfermedades cardio y cerebrovasculares, siendo
la primera causa de muerte en Espaia. Por eso se destaca que el deporte y el ejercicio
fisico tienen beneficios no solo fisicos (prevenciénde enfermedades, mejor
funcionamiento corporal) sino también psicolégicos (mejora del estado de animo,
control emocional) y sociales (integracidn, autoestima, relaciones).



> Segun investigaciones realizadas por Walter Toscano y Lia Rodriguez de la Vega
en el articulo “Actividad Fisica y Calidad de Vida” de la Revista Académica Hologramatica
del Departamento de Derecho y Ciencias politica (UNLAM) , ya en la Grecia Antigua se
reconocia la importancia del ejercicio fisico no solo para el entrenamiento militar o la
competencia atlética, sino también para la salud y el equilibrio del cuerpo. Hipdcrates
consideraba que la salud dependia de un balance entre alimentacidn y actividad fisica,
y que el ejercicio tenia efectos preventivos y terapéuticos tanto en la salud fisica como
en la salud mental

IMPORTANCIA DE REALIZAR EL ESTUDIO

La importancia de hacer un estudio sobre la nutricidon y la alimentacién en un jugador de hockey
estd en que nos ayuda a entender como influye la comida en su rendimiento y en su salud.

El hockey es un deporte muy intenso, donde se necesita correr, tener fuerza y resistencia, y por
eso el cuerpo requiere una buena alimentacidn para rendir al maximo.

Investigar este tema sirve para saber qué tipo de alimentos son los mds adecuados para dar
energia, ayudar a la recuperacion después de los partidos y evitar lesiones. También permite
detectar errores comunes en la dieta de los deportistas y proponer mejoras.

En resumen, estudiar la nutricidn en el hockey es importante porque ayuda a que los jugadores
estén mas fuertes, se cansen menos y puedan mantener su nivel deportivo durante mas tiempo.

Principales conceptos:
Nutricidn.

Salud.

Deportes.

Disefio Metodolégico:

Se realizara una encuesta la cual nos ayudara a responder los objetivos planteados al principio
del informe.

Esta sera disefiada con el fin de investigar el nivel de conocimiento que tienen las adolescentes
deportistas de hockey de las categorias sub 14, 16 y 19.

Algunas de las interpelaciones a dar serdn en base a conceptos generales de la nutricidn.
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