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Objetivo: Evaluar el patron de consumo alimentario, la practica de actividad fisica y
habitos de entrenamiento en jugadores profesionales de categoria 1 de esports con calidad

de suefo deficiente en Argentina durante el afio 2025.

Materiales y métodos: Estudio cuantitativo, descriptivo, de disefio no experimental y
transversal. En la primera etapa, se analizé la calidad del suefio. La muestra estuvo
conformada por 81 jugadores profesionales de alto nivel pertenecientes a distintas
organizaciones de esports. Para la segunda etapa, se seleccionaron 38 jugadores con
calidad de sueno deficiente. Los datos fueron obtenidos mediante una encuesta
autoadministrada en formato online, sobre habitos alimentarios, actividad fisica, descanso y

relacién con profesionales de la nutricion.

Resultados: El 46% de los jugadores evaluados present6 una mala calidad de suefio.
Del total de estos, el 53% fueron mujeres y el 47% hombres, con una edad de entre 20 y 30
afnos. El 60% consume lacteos y 36% huevos diariamente. El 34% consume carne vacuna y
pollo de 3 a 4 veces por semana, en cambio, el 34% indicé no consumir pescado y el 44%
no consumir cerdo. Respecto a los alimentos fuente de hidratos de carbono, el 52%
consume vegetales, tubérculos y frutas al menos de 3 a 4 veces por semana, mientras que
el 34% consume legumbres solo 2 o 3 veces al mes y el 81% consume pseudocereales
menos de 2 veces al mes. Los embutidos, los snacks, galletitas y golosinas son consumidos
al menos 1 vez por semana por el 50%. En cuanto a las bebidas, el 95% sefiald consumir
agua a diario, al igual que el 40% que consume café o mate y solo el 10% ingiere bebidas
energéticas con frecuencia. El 76% realiza actividad fisica entre 2 y 4 veces por semana,
aunque el promedio diario de tiempo sentado fue de 8 horas. El 13% indica no desayunar
nunca y el 42% realiza la cena mientras entrena. En cuanto al entrenamiento en esports, el
68% entrena por la tarde o la noche y el 73% consume alguna bebida durante las sesiones,

principalmente agua, mate, café y gaseosas.

Conclusion: Los jugadores de esports presentan un patrén alimentario de buena
calidad nutricional, incluso en presencia de deficiencias en el suefio. El horario de
entrenamiento, predominantemente por la tarde y la noche, influye negativamente en la
calidad del descanso. El consumo de café y mate es frecuente tanto durante la practica
como en otros momentos del dia, lo que podria afectar el descanso y la conciliacion del
suefo. Se destaca la importancia de promover estrategias de educacion alimentaria y de
autocuidado adaptadas a las particularidades del entorno competitivo, que contemplen tanto

los habitos de consumo como la organizacion del descanso y los horarios de entrenamiento.

Palabras clave: esports - videojuegos - actividad fisica - calidad de suefo - nutricion.
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INTRODUCCION



Los esports aun no son contemplados como deporte profesional en Argentina, como
si lo son en paises como Corea del Sur y China, ya que, conforme a la Ley 20.655 o Ley del
Deporte, deben ser declarados como tal, de manera conjunta, por la Confederacion
Argentina de Deportes, el Comité Olimpico Internacional (COI) y el Comité Olimpico
Argentino (COA). En consecuencia, hasta el momento, no hay ninguna federacion nacional
de esports que cumpla con los requisitos del estatuto (COA. 2021)", ni esta registrada en el
listado online de Federaciones Nacionales de Deportes ni en las Federaciones Afiliadas
(COA, s.f.)%

Yin et. al, (2020)3, identifican la falta de estudios especificos sobre como los patrones
alimentarios pueden ser optimizados para promover la salud en los esports competitivos y
recreativos. Esta laguna en la literatura cientifica destaca la necesidad de investigar mas a
fondo sus beneficios para la salud, el bienestar y la actividad fisica. Ademas, es
fundamental desarrollar estrategias preventivas que reduzcan su impacto negativo en la
salud de competidores profesionales y amateurs.

En un estudio realizado en jugadores de esports de Alemania por Soffner et. al.
(2023)*, se observa que los participantes se alimentan de forma similar a la poblacion
general del pais y que, si bien se denotan buenos habitos alimenticios, podrian mejorarse.
Los resultados indican que mientras sélo el 10% o menos de la poblacion alemana consume
bebidas estimulantes una vez a la semana, los jugadores de esports consumen mucho mas
y presume que se debe principalmente por la influencia de la industria que promociona este
tipo de alimento.

De manera similar, un estudio realizado por Mujica Caycho (2023)° en jugadores
semiprofesionales y amateurs de nacionalidad peruana, muestra que los patrones
alimenticios de los jugadores estan lejos de alcanzar los niveles Optimos, pero que su

alimentacion no se diferencia del resto de la poblaciéon del pais. Ademas, realiza un

'El estatuto dispone en el capitulo 4, articulo 6° que las federaciones afiliadas deben estar
registradas a las Federaciones Internacionales de Deportes incluidas en el Programa Oficial de los
Juegos Olimpicos y/o el COl. Ademas, en el articulo 11° (11.2) declara que los jugadores
pertenecientes estaran disponibles para representar al COA en juegos olimpicos, panamericanos,
sudamericanos y cualquier otro juego multidisciplinario patrocinado por el COI.

2En el sitio web oficial de la COA, se encuentra un listado detallando aquellas federaciones
deportivas nacionales que forman parte como afiliados del Comité Olimpico Argentino.

3Los autores proponen una lista de estudios epidemioldgicos que deberian hacerse para lograr el
avance necesario, entre ellos se encuentran: la prevalencia de factores de riesgo para la salud
asociados con la naturaleza sedentaria de los deportes electronicos realizados en diversas
plataformas, identificar los determinantes de factores psicologicos y fisiolégicos que facilitan o
impiden comportamientos saludables y desarrollar técnicas que mejoren la salud mental, la calidad
del sueno y el bienestar, entre otros.

“‘Las variables fueron medidas en 817 participantes, divididos de la siguiente manera: 20 jugadores
profesionales de esports, 15 exjugadores profesionales de esports, 190 jugadores amateur de
esports, 456 gamers regulares y 136 gamers ocasionales.

SLos cuestionarios fueron respondidos por 288 videojugadores amateur y profesionales de esports,
hombres y mujeres, de entre 18 y 40 anos de edad.



entrecruzamiento y detecta que el factor que los jugadores indicaron que tiene mayor fuerza
de influencia en los habitos alimenticios es el tiempo que le dedican al entrenamiento. Por
ultimo, destaca que las bebidas energéticas no constituyen un problema, al contrario de lo
que se espera.

No obstante, se vuelve imperativo destacar un estudio realizado por Giakoni-Ramirez,
et. al (2021)°, a jugadores de esports que compiten en diferentes ligas de élite de esports
espanolas. Los resultados reflejan que los profesionales mantienen indices de masa
corporal (IMC) dentro de los rangos de normalidad. Ademas, reconoce que, si bien la
composicion corporal no tiene relacion significativa en el rendimiento, a diferencia de los
deportes con exigencias fisicas, esta cobra relevancia para considerar que de manera
indirecta podria afectar a nivel psicologico y evitar un deterioro de salud a futuro,
manteniendo asi el buen rendimiento y, sobre todo, la permanencia en el equipo. No solo
€s0, sino que encuentra resultados contrarios a estudios que determinaban que el IMC
aumentaba con el pasar de los afos practicando esports de manera profesional vy
demuestra que no hay diferencias significativas segun los afos de experiencia.

Al dia de la fecha no se encuentran en Argentina publicados estudios del ambito
nutricional basados en esports. Sin embargo, los habitos alimentarios y estado de salud de
la poblacién general se ven reflejados en la 2° Encuesta Nacional de Nutricion y Salud
realizada por el Ministerio de Salud y Desarrollo Social (2019)’. Los resultados muestran
que 3 de cada 10 individuos refiri6 haber comido frutas frescas, el 37,8% reporté haber
ingerido verduras y 4 de cada 10 individuos refirieron haber tomado leche, yogur y/o queso,
donde el parametro es haberlos consumido al menos una vez al dia durante los Ultimos tres
meses. En cuanto al consumo de carnes rojas, 5 de cada 10 individuos consume una vez
por semana mientras que el consumo de pescado es de solo un 25%. Ademas, muestra una
prevalencia de exceso de peso de 67,9% siendo de sobrepeso del 34% y obesidad un
33,9%.

A partir de lo planteado, surge el siguiente problema de investigacion: ¢ Cual es el
patrén de consumo alimentario, la practica de actividad fisica y habitos de entrenamiento en
jugadores profesionales de categoria 1 de esports con calidad de suefo deficiente en

Argentina durante el afio 20257

La muestra consistio en 53 jugadores profesionales de esports con una edad promedio de 21 afios.
Al momento del estudio los jugadores se encontraban compitiendo de manera regular, formando
parte de un evento situado en Madrid y organizado por la Liga de Videojuegos Profesional.

"Esta investigacion obtuvo como conclusion que los patrones alimentarios son inadecuados en
general en toda la poblacién y en todas las regiones. Los alimentos saludables se consumen muy por
debajo de la recomendacion de las GAPA mientras que los alimentos no recomendados, tienen un
consumo superior.



El objetivo general es evaluar el patron de consumo alimentario, la practica de
actividad fisica y habitos de entrenamiento en jugadores profesionales de categoria 1 de

esports con calidad de suefo deficiente en Argentina durante el afio 2025.

Para lograrlo se plantean los siguientes objetivos especificos:

e Determinar la calidad de suefio segun el indice de Pittsburgh.

e Identificar los patrones de alimentacion.

e Determinar el consumo de bebidas.

e Indagar sobre la realizacion de actividad fisica.

e Caracterizar las practicas de entrenamiento: modalidad, tiempos de entrenamiento,
tiempos de descansos, actividades fisicas complementarias, medidas para evitar el

agotamiento y elevar la concentracion.
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En la ultima década, el crecimiento de los esports ha llevado a un aumento
significativo en la investigacion sobre los impactos de esta actividad en la salud de los
jugadores. Yin et al. (2020)8 realizaron un trabajo de recopilacion con respecto a los factores
que influyen en la salud de los jugadores de videojuegos en general. Por un lado, indican
que se puede identificar rapidamente que, dada su naturaleza, los esports pueden generar
efectos adversos para la salud relacionados al entrenamiento sostenido y estresante y la
feroz competencia que enfrentan los jugadores de alto nivel. En segundo lugar, sostienen
que los estudios mas recientes documentan altos niveles de estrés y trastornos del suefio,
problemas de vision, dolor musculoesquelético, lesiones por sobreuso, trastornos
metabdlicos o aumento de peso, y otros problemas de comportamiento. Por ultimo,
encuentran evidencia de que los juegos activos como el exergaming?®, tienden a aumentar el
gasto energético y los niveles de actividad fisica, lo que sugiere que este tipo particular de
videojuego si podria contribuir a mejorar la salud y aumentar los niveles de actividad fisica.

Con el objetivo de poder diferenciar a los jugadores de esports de los gamers, que
son los que solo juegan de forma recreativa, Rudolf et. al, (2019)', realizaron un estudio
demografico en jugadores de esports en Alemania. En cuanto a los niveles de
entrenamiento, la mitad de los encuestados, y especialmente aquellos que compiten en
torneos y ligas profesionales, realizan entrenamiento programado, pero sin el
acompafamiento de entrenadores idoneos. No obstante, en cierta medida, es un aspecto
positivo que los jugadores realicen entrenamientos de fuerza y resistencia frecuentemente.
Por otra parte, son pocos los que no participan en ninguna actividad deportiva, y casi dos
tercios de la muestra cumplen con las recomendaciones de actividad fisica en adultos de la
OMS™. Por otro lado, detectan que el tiempo promedio de juego es de mas de 20 horas por
semana, es decir, 4 horas por dia aproximadamente. En cuanto a la duracién y calidad de
suefo, se observd que los jugadores duermen un promedio de 7 horas diarias y que la
calidad de esta es “bastante buena” y no se encontré una asociacion entre el tiempo de
juego vy la calidad del sueno. ElI consumo de frutas y verduras fue de 2,5 porciones al dia, lo

que significa que cumple con solo la mitad del requerimiento que recomienda la OMS'2. Por

8Una limitacion del estudio es que no hace hincapié en los esports como deporte a nivel profesional
sino que relaciona conductas asociadas a ser jugador, como el tiempo sentado, las presiones y la
competitividad en una poblacién de nifios y adolescentes que son en general aquellos que juegan a
juegos en computadora pero no profesionalmente. Por eso se insta a que se realicen ensayos
clinicos especificamente disefiados para jugadores profesionales.

®Significa “videojuego activo” en espafiol, Yin et al. (2020) utilizan un juego de palabras uniendo
“excersice” y “gaming”.

La muestra fue de 1066 participantes, de los cuales, 14 eran jugadores profesionales activos, 33
profesionales retirados, 355 amateurs, 577 gamers regulares y 87 gamers ocasionales.
"Recomienda que los adultos realicen al menos 150 minutos de actividad fisica aerdébica de
intensidad moderada.

2 Recomienda consumir un minimo de 400 gramos (unas cinco porciones) de frutas y verduras al
dia.
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ultimo detectaron que los valores de IMC se encontraban dentro de los rangos de
normalidad.

Asi como indican Marker et al. (2022), frecuentemente se relacionan los altos niveles
de masa corporal y obesidad al uso sedentario de medios como ver la televisién o jugar
videojuegos. La evidencia empirica demuestra resultados contradictorios y las
consideraciones tedricas que explican la relacion entre el tiempo en pantalla y la
composicion corporal no se pueden generalizar a todos los juegos digitales no activos, es
decir, los que se practican principalmente sentado. Los autores realizaron un metaanalisis
donde encuentran que las personas que pasan mas tiempo con entretenimiento electrénico
sedentario presentan una mayor masa corporal, sin embargo concluyen que menos del 1%
de esa masa corporal puede explicarse por el tiempo dedicado a estas plataformas, es
decir, que es multifactorial y multicausal y no tiene una correlacion estricta a este tipo de
actividades recreativas digitales. En cuanto a la hipotesis acerca del tiempo en pantalla
desplaza a la actividad fisica, siendo este el factor predominante para los altos niveles de
masa corporal, la relacion fue principalmente de forma indirecta y fueron muy pocos los
estudios que pudieron reflejarla, por lo tanto, sélo puede tomarse como un indicio de un
posible efecto indirecto.

Kocak (2021) obtuvo como resultado que los jugadores de eSports, aunque se
consideran fisicamente inactivos al estar sentados, gastan aproximadamente un 40% mas
de energia que cuando estan en reposo, incluso a nivel amateur. En el estudio, se
evaluaron diversos parametros relacionados con el rendimiento fisico de los jugadores,
como el gasto energético por kilogramo, el equivalente metabdlico de la tarea y la
frecuencia respiratoria. Ademas, se registraron los valores promedio de las "acciones por
minuto" (APM), que reflejan la cantidad de pulsaciones de teclas realizadas por los
jugadores durante la partida. Los resultados mostraron una correlaciéon positiva significativa
entre el nimero de APM y el gasto energético, lo que sugiere que a mayor nimero de
movimientos por minuto, mayor es el gasto de energia. También se observé una correlacion
entre el tiempo de juego diario y el aumento del gasto energético, lo que indica que los
jugadores que practican mas tiempo al dia tienen un mayor gasto caldrico. Estos hallazgos
refuerzan la idea de que los eSports, a pesar de ser una actividad predominantemente
sedentaria, implican un esfuerzo fisico considerable, especialmente en jugadores de alto
nivel que realizan un gran numero de movimientos durante el juego.

DiFrancisco-Donoghue et al. (2020)™ llevaron a cabo un analisis comparativo entre

jugadores universitarios de esports y un grupo de control de poblacion general, explorando

BLa muestra consistié en 13 competidores de esports universitarios y la poblacién control fueron 11
jévenes universitarios en los cuales coincide la edad, 19 a 20 afos. Ambos grupos utilizaban
transporte publico o vehiculos para llegar al campus y fueron excluidos todos aquellos que
presentaban alguna contraindicacion.
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aspectos relacionados con la actividad fisica, el contenido mineral 6seo y la masa muscular.
Los resultados del estudio sugieren que los jugadores de esports universitarios son
significativamente menos activos durante el dia y mantienen un mayor porcentaje de tejido
adiposo con bajos niveles de masa muscular y contenido mineral 6seo, aunque para
sorpresa, los valores de IMC indican que la gran mayoria presenta normopeso y en
segundo lugar un leve sobrepeso lo cual no se correlaciona con el diagnéstico que arrojan
los demas estudios. No obstante, mostraron mayor potencialidad de contraer problemas de
salud y de lesionarse que otros estudiantes universitarios.

Giakoni-Ramirez et al. (2021)', por su parte, realizaron un analisis de la
composicion corporal de jugadores profesionales de esports en funcion de sus afios de
experiencia. Este estudio concluye que, contrariamente al estereotipo del jugador sedentario
y obeso, los jugadores profesionales no presentan tasas elevadas de obesidad. Los autores
sugieren que la composicion corporal de estos atletas electrénicos se ve influenciada por la
practica de actividad fisica fuera de sus sesiones de juego y por el manejo de su ingesta
caldrica. Los principales resultados de su estudio muestran valores normales de grasa
corporal, masa libre de grasa, valores de IMC y agua corporal total en jugadores de esports
en comparacién a personas sanas y deportistas. Por ultimo, se encontré que no hay
diferencias significativas en los valores de composicién corporal en funcién de los afios de
practica profesional.

Para complementar acerca de los estereotipos y los videojuegos, Parshakov et. al
(2022)'5, analizan el problema de la inclusién de las personas obesas en el contexto del
creciente papel del trabajo basado en ordenadores desde una perspectiva de salud en
todas las tallas (HAES). Los estereotipos negativos sobre las personas obesas siguen
vigentes incluso cuando son irrelevantes en tareas que requieren poca actividad fisica.
Utilizando datos del ambito de los videojuegos competitivos o esports y una métrica de IMC
basada en reconocimiento de imagenes derivada de inteligencia artificial, examinaron el
rendimiento individual en funcién del peso. Como resultado, obtuvieron que en tareas mas
breves, los individuos con peso normal obtuvieron mejores resultados que los individuos con
obesidad. En tareas mas largas, las personas con obesidad de clase lll (grave) obtuvieron
mejores resultados que los demas, y su ventaja aumentd con la duracion de la tarea.

Otro panorama nutricional muy interesante es el de los suplementos. Tartar et. al,

(2019)'®, realizaron un ensayo clinico prospectivo, aleatorizado con doble ciego, en el cual

“Como instrumentos se utilizaron la balanza de bioimpedancia con una precisién de 0,1 kg para
medir composicién corporal y para medir la altura se utilizé una varilla electrénica con una precision
de 0,1 mm.

®La muestra incluyo 821 jugadores y 127.533 observaciones de rendimiento.

'®Se incluyeron sujetos sanos, no fumadores, de 18 a 40 afios, con IMC de 18,0 a 34.9, que jugaban
videojuegos 5 0 mas horas por semana durante los 6 meses previos. EIl TMT se evalué en dos
partes, A y B. La prueba de Stroop se empled para evaluar la atencién selectiva que requiere
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examinaron los efectos de un suplemento oral de silicato de arginina mejorado con inositol
sobre el rendimiento cognitivo y la energia en atletas de deportes electronicos. Los
resultados fueron positivos y demostraron que los niveles de energia autoinformados
aumentaron, la ira disminuyd y los errores de la prueba en el Trail Making Test' parte B
(TMT-B) disminuyeron en el grupo del suplemento en comparacion con el placebo. La fatiga,
el tiempo TMT-B y la puntuacién TMT-B y TMT-A mejoraron en el grupo del suplemento en
comparacion con el valor inicial. Después de 60 minutos de juego, la suplementacion
disminuyd los errores de la prueba de Stroop y el tiempo de TMT-A. Los efectos
secundarios fueron minimos y no hubo diferencias entre los grupos. Estos datos parecen
respaldar el uso del suplemento en jugadores de esports que buscan mejorar su precision,
toma de decisiones y tiempo de reaccidn durante el juego.

Para entender el impacto de la dieta en el desarrollo cognitivo, Ekstrand et. al,
(2021)'®, realizan una revision narrativa que proporciona una vision general del papel de la
dieta en cinco areas clave de la funcidn cerebral y en la regulacién epigenética de la
fisiologia cerebral, relacionadas con la salud mental y el rendimiento. Parte de los
resultados fueron, en primer lugar, que la funcion cerebral se ve influenciada por trastornos
metabdlicos como la obesidad y la diabetes tipo 2, y que aumentan la prevalencia de
padecer demencia y enfermedad de Alzheimer, respectivamente. En segundo lugar se
expone a la dieta mediterranea, la nérdica y la japonesa, basadas en plantas y alimentos
frescos, como neuroprotectoras ya que se han asociado con un menor deterioro cognitivo
leve y la reduccion de accidentes cerebrovasculares, ademas, tienen un efecto positivo
sobre la microbiota intestinal y podrian ejercer efectos antidepresivos a través del eje
intestino-cerebro. Una tercera parte del estudio determina nutrientes esenciales para la
estructura y funcion cerebral, siendo los lipidos los mas importantes donde destaca
principalmente a la lactancia materna como fuente primordial, luego menciona a la vitamina
B12, junto con B6 y B9, indicando que una deficiencia de las mismas conlleva riesgos a

nivel neuroldgico al igual que con el calcio, siendo la vitamina D la necesaria para que este

resolucion de interferencias, inhibicion de la respuesta, seleccion de la respuesta y tiempo de
reaccion. Para determinar el perfil de estados de animo (POMS) se pidi6 a los sujetos que utilizaran
una escala Likert de 5 puntos en una lista de 65 sentimientos. Cada sujeto present6 valores de
puntuacion total, rango y tiempo antes y después de la suplementacion. Se midieron signos vitales,
presion arterial y frecuencia cardiaca.

"Es una prueba neuropsicoldgica que evalla la atencion, la velocidad de procesamiento, la
flexibilidad cognitiva y la funcién ejecutiva mediante dos partes cronometradas. En la Parte A, el
sujeto debe conectar 25 nimeros (del 1 al 25) en orden secuencial. En la Parte B, se le pide al sujeto
que conecte numeros y letras alternando entre ambos (por ejemplo, 1-A-2-B-3-C).

®Las areas que se abordan es este estudio son: desarrollo cerebral, crecimiento de neuronas y
células gliales; redes de sefalizacion y neurotransmisores en el cerebro; cognicion y memoria,
plasticidad sinaptica; el equilibrio entre la formacién, el plegamiento y la degradacién de proteinas, la
llamada proteostasis; y efectos deteriorantes de los procesos inflamatorios crénicos. Finalmente, se
incluye una seccidén sobre el creciente conocimiento sobre el papel de la dieta en la regulacién
epigenética de la funcion cerebral.

15



pueda absorberse correctamente y participar en la transmision sinaptica, por ultimo el
hierro, el zinc y el yodo también son nutrientes a controlar para lograr el buen desarrollo
cerebral y neuroldgico.

Los factores que potencialmente podrian influir en la funciéon cerebral y el
rendimiento cognitivo son fundamentales para los deportistas de deportes electrénicos. Szot
et al. (2022)", destacan que los micronutrientes, como la vitamina D, yodo, zinc, hierro y
vitamina B12, son esenciales para optimizar el rendimiento cognitivo y evitar su deficiencia
es clave. Ademas, mencionan compuestos como la cafeina, que en forma de suplemento
puede mejorar el estado de alerta, la concentracion, el tiempo de reaccion y las habilidades
motoras, especialmente cuando se combina con L-teanina, un compuesto presente en el té
de hojas de Camellia sinensis. También sefialaron que los polifenoles, obtenidos a través de
la dieta, pueden mejorar la atencion visual, la memoria de trabajo y las funciones ejecutivas.
Para combatir la fatiga y las alteraciones del ritmo circadiano producidas por la exposicién
prolongada a la luz azul de las pantallas, sugieren el consumo de flavonoles de cacao,
creatina y luteina, esta ultima no solo protege la vista, sino que también influye en las
funciones cognitivas. Por ultimo, se resalta que el jugo de remolacha puede mejorar el
rendimiento cognitivo en tareas especificas, y la suplementacion con creatina ayuda a
reducir la fatiga mental y mejorar la memoria, mientras que los probidticos parecen tener un
efecto positivo en las funciones cognitivas al reducir el estrés que afecta la memoria de
trabajo.

Por su parte, Goulart et. al, (2023)® realizan un metanalisis en el cual se estudiaron
las variables nutricion, estilo de vida y rendimiento deportivo a través de encuestas que
incluyeron un cuestionario de historial de juegos, demografia, historial médico, evaluacion
de la visién, indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh (PSQI), cuestionario de actividad
modificable y una encuesta diaria de prueba previa, ademas, los participantes debian
completar 10 dias de registros de alimentos. Para la monitorizacién de la actividad fisica y el
suefio se utilizd una pulsera inteligente. Por ultimo, los participantes completaron 20
sesiones de entrenamiento cognitivo durante 8 dias, utilizando un software especializado.
Los resultados indicaron asociaciones positivas significativas entre las puntuaciones medias

en el software de entrenamiento cognitivo y el consumo de nutrientes como magnesio,

®Una limitacion del estudio es que no es una revision sistematica. Los autores insisten en la
necesidad de realizar ensayos controlados aleatorios con jugadores de deportes electronicos, junto
con el desarrollo de revisiones estadisticas y metanalisis, que puedan llevar al estudio de los efectos
de los ingredientes dietéticos y los suplementos en las capacidades cognitivas de los atletas
electronicos.

La muestra consistié en atletas de deportes electronicos de élite, de los cuales 103 eran varones y
16 mujeres, de entre 16 y 35 afos de edad que completaron encuestas, llevaron registros de
alimentos y realizaron sesiones de pruebas cognitivas durante 10 dias. Ademas, se les indico a los
participantes que mantuvieran sus habitos alimentarios y de estilo de vida usuales.
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fésforo, potasio, sodio, zinc, selenio, tiamina, niacina, vitaminas B6 y B12, folato, colesterol,
grasas saturadas, poliinsaturadas, monoinsaturadas, acidos grasos omega-6 y omega-3, y
colina. La mayoria de los participantes no cumplian con las cantidades dietéticas
recomendadas de estos micronutrientes, ni con las ingestas recomendadas de lacteos,
frutas y verduras. Se observé una relacidn positiva significativa entre la ingesta total de
verduras y las puntuaciones medias en el software. Por otro lado, se identificd una
asociacion negativa entre la puntuacion de la resiliencia cognitiva, y la Escala de
Somnolencia de Stanford?!, significando que a medida que la somnolencia aumenta, la
resiliencia cognitiva disminuye. Ademas, hubo diferencias significativas entre dos grupos,
quienes consumieron la cantidad recomendada de proteinas, riboflavina, fésforo, vitamina
B12 y selenio tuvieron un rendimiento significativamente mejor de entrenamiento cognitivo,
comparado con aquellos que no alcanzaron el consumo recomendado de estos nutrientes.

Reiteradamente se menciona que la cafeina es un componente que se vuelve un
aliado para mejorar la concentracion y el rendimiento. Thomas et. al, (2019)%, intentaron
determinar si este compuesto es consumido por los deportistas de esports a través de
bebidas energéticas y si dicha dosis es efectiva y genera efectos a nivel cognitivo y fisico.
La bebida en cuestion contenia 12 g de glicerina, 150 mcg de vitamina B12, 70 mg de
magnesio, 40 mg de sodio y 1005 mg de mezcla patentada: L-carnitina, 150 mg de cafeina,
L-teanina, fosfatidilserina, colina en forma de alfa-GPC, dinucleétido de nicotinamida y
adenina, en forma reducida de NADH. Las bebidas se consumieron después de que
completaran todas las pruebas de pre entrenamiento y 30 minutos antes del primer juego.
Los resultados indican que no hubo efectos significativos en aquellos jugadores que
consumieron la bebida energética, lo unico que mejord fue la memoria dedicada al trabajo.
No obstante, los autores reconocieron que la muestra se encontraba demasiado
experimentada como para denotar algin cambio en su rendimiento, es decir, no se
encuentran tan mentalmente fatigados como para que la cafeina y el resto de los
compuestos pueda contrarrestar este estado.

Estas bebidas energéticas generalmente son protagonistas en los torneos de
esports, ademas de otros alimentos que pueden ser perjudiciales para la salud si se

consumen en exceso, asi como lo demuestran Kelly y Gerrish (2019)2 donde encuentran

21Con este instrumento se midid el estado de alerta de los participantes a través de una escala de
siete puntos autoevaluada, en la que 1 era muy alerta y 7 era excesivamente somnoliento. El
participante también podia seleccionar X , que indicaba que apenas estaba consciente debido a la
somnolencia.

22E] ensayo fue de tipo cruzado aleatorizado, doble ciego y controlado con placebo. La muestra
consistio en 9 jugadores de élite de esports de entre 21 y 23 afios de edad, que mantenian un IMC
de 25,6 en promedio y residian en Estados Unidos.

ZEl trabajo consistio en investigar aquellos estudios realizados entre el 2009 y el 2019, para recopilar
informacion sobre cuatro categorias de patrocinio de interés: alcohol, bebidas energéticas, comida
basura y juegos de azar. La estrategia para identificar patrocinios fue doble. Para garantizar que se
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que desde 2016 se han realizado mas de 600 acuerdos de patrocinio como publicidad en la
retransmision de partidos o torneo de esports, principalmente aquellas destinadas al
consumo de alcohol, comida rapida, bebidas energéticas y casas de apuestas y aun asi
ninguna investigacion ha examinado el impacto que la exposicién a estas marcas tiene en
los comportamientos de los participantes, tanto jugadores como consumidores. Como parte
de los resultados, se obtuvieron que las plataformas en las cuales mas publicidad se hace
son las de streaming, ademas, el patrocinio también alcanza las sedes fisicas. De todos los
anuncios, el estudio revelé que el 60% pertenece a comida chatarra. El grueso de los
resultados pone en evidencia la falta de regulacion de la publicidad y el patrocinio por parte
de los organizadores y retransmisores de esports, asi como sucede en muchisimos otros
deportes.

Doherty et. al, (2019)?* indican que el desarrollo cognitivo y el metabolismo son
factores psicologicos y fisioldégicos criticos que contribuyen a la capacidad de
entrenamiento, la recuperacion y, en Uultima instancia, el rendimiento deportivo. Estos
autores han demostrado que existen varias intervenciones nutricionales que podrian
mejorar la calidad del suefio, como por ejemplo, las cenas con alto contenido en
carbohidratos y alto indice glucémico, que aumentan las concentraciones plasmaticas de
triptoéfano, la melatonina como suplemento, la inclusién a la dieta de proteinas ricas en
triptéfano, magnesio y vitaminas del complejo B y la incorporacién de jugo de cereza acida y
kiwi. Las alteraciones del suefo y duracién acortada son factores de riesgo conductuales
para la inflamacion, asociados con un mayor riesgo de enfermedad y dolencia, que se
pueden modificar para promover la salud del suefo. Para que el mismo tenga un efecto
restaurador en el cuerpo, debe tener una duracién y una calidad adecuadas; en particular
para los atletas cuyas necesidades de recuperacion fisica y mental pueden ser mayores
debido a las altas demandas fisiologicas y psicolégicas que se les imponen durante el
entrenamiento y la competencia. Se ha demostrado que el sueio tiene un efecto
restaurador en el sistema inmunolégico, el sistema endocrino, facilita la recuperacion del
sistema nervioso y el costo metabdlico del estado de vigilia y tiene un papel integral en el
aprendizaje, la memoria y la plasticidad sinaptica, todo lo cual puede afectar tanto a la

recuperacion como al rendimiento atléticos.

cubrian todos los eventos australianos destacados, se utilizé una lista de ligas y torneos con
participacion australiana y una lista de clubes de esports australianos en el sitio web de una empresa
internacional de deportes electrénicos con sede en Londres.

%Los micronutrientes que destacan los autores son la vitamina A y vitamina C por su funcién
antioxidante, las vitaminas del complejo B ya que son las responsables de las conversiones a
serotonina y melatonina e indican que el magnesio esta involucrado en la mejora de la secrecion de
melatonina.
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Especificamente el estudio de Bonnar et. al, (2019)%, desarrolla un abordaje integral
desde la psicologia cognitiva-conductual para acompafar a los jugadores de esports y
lograr que la calidad de suefio sea éptima. Destacan que la cafeina, los viajes y la ansiedad
previa a la competicidon son factores de riesgo para el suefio suboptimo. Desarrollando esta
idea, los investigadores destacan que estos deportistas suelen entrenar a altas horas de la
noche, esto puede deberse a los partidos de entrenamiento con equipos que se encuentran
en diferentes zonas horarias y también a las tendencias de suefo retrasado. Ademas,
encuentran que una practica comun entre jugadores amateurs es el grinding, que consiste
en un entrenamiento excesivo de hasta 13 horas por dia y no le prestan atencion a otras
consideraciones de salud como la nutricidn, la actividad fisica y el suefo y, aunque los
beneficios del grinding no se han probado empiricamente, la literatura sugeriria que esta
estrategia no es util. Por lo tanto, los autores recomiendan implementar conductas para la
higiene del suefio, como cuidar la temperatura y la luz del ambiente del dormitorio, o evitar
el alcohol o el gjercicio extenuante antes de dormir.

Lee et. al. (2021)®, ademas, desarrollaron un estudio de caracter observacional
transversal multinacional para poder caracterizar los patrones de suefio de una pequeia
poblacion de jugadores de élite de esports de diversos paises. Asimismo, recolectaron
informacién sobre medidas antropométricas, peso y talla. Los resultados sobre los patrones
y la calidad de suefio se midieron bajo diversas escalas que incluyen monitores de mufeca,
indice de gravedad de insomnio, escala de somnolencia diurna y medidas del estado de
animo. Los resultados indicaron que los participantes tuvieron un tiempo total medio de
suefo de 6,8 horas y una eficiencia del suefo del 86,4% por noche. Todos los participantes
tuvieron patrones de suefio significativamente retrasados, una latencia media de inicio del
suefio de 20,4 minutos y un despertar prolongado después del inicio del suefio de 47,9
minutos. Los jugadores coreanos tuvieron puntuaciones significativamente mas altas para el
diagnéstico de depresion, en comparacion con los otros grupos y entrenaron mas tiempo
por dia que los equipos australianos o estadounidenses. Las puntuaciones de depresién se
correlacionaron fuertemente con el nimero de despertares, el despertar después del inicio

del suefio y el tiempo de entrenamiento diario.

E| objetivo de la revisién fue ampliar la limitada comprension sobre el papel del suefio en los
deportes electrénicos, explorando los factores de riesgo para el suefio suboptimo y desarrollando un
marco de intervencion asociado. Asimismo, se examiné como la cultura del juego y el género del
mismo podrian influir negativamente en el comportamiento del suefio. Ademas, se describié un
modelo conceptual para explicar como se produce el suefio subdptimo en los deportes electronicos.
Por ultimo, se esbozaron consideraciones de intervencién del suefio que satisfagan especificamente
las necesidades de los atletas de deportes electronicos.

| os participantes fueron 17 atletas profesionales de deportes electronicos de entre 20 a 23 afios,
todos varones provenientes de Corea del Sur, Australia y los Estados Unidos que compiten en juegos
de disparos en primera persona. Todos los participantes usaron un monitor de actividad de mufeca
durante 7 a 14 dias y completaron cuestionarios subjetivos de suefio y estado de animo.
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Previo al estudio anterior, Lee et. al. (2020)%, se encargaron de caracterizar a la
poblaciéon de su pais de origen, Corea del Sur, donde en este caso realizan un estudio
cuantitativo con un grupo control y al cual se le afiaden luego 6 entrevistas en el que
desarrollan las mismas variables que en el estudio multinacional anteriormente nombrado.
Los resultados fueron similares a los que iban a encontrar el siguiente afio, donde los
deportistas de esports en comparacién a los que no lo eran, informaron una fase de suefio y
su calidad significativamente menor y puntuaciones bajas de sensacién de estar
descansado al despertar, puntuaciones de depresidbn mas altas y una proporcion
significativamente mayor de personas con sintomas clinicos de depresion.

Entonces, asi como los habitos alimentarios son un factor sumamente influyente en
la cognicion y la calidad de suefio, seria interesante resolver una tercera variable que
también forma parte de un estilo de vida saludable: la actividad fisica. Tal es asi que De las
Heras et al. (2020)® comprueban en su estudio que la realizacién de ejercicio fisico mejora
el rendimiento en los videojuegos. Para eso, compararon como jugaban los participantes
después de descansar y después de hacer una rutina de ejercicio intenso. Evaluaron
cuantos objetivos lograban eliminar y con qué precisién lo hacian, es decir, si lo conseguian
con un solo intento. Los resultados mostraron que, después de hacer ejercicio, los
participantes jugaron mejor y fueron mas precisos. También se observé que se sentian
mejor animicamente luego de la actividad fisica, aunque esa sensacién no pareci6 influir
directamente en el rendimiento.

Por su parte, Bayrakdar et. al (2020)%°, realizan una serie de encuestas para
determinar si los jugadores de esports de tres paises diferentes realizan actividad fisica y si
esta afecta su composicién corporal. Los resultados obtenidos incluyen que el IMC
promedio fue de 26,03 lo cual determina la presencia de sobrepeso, el promedio de pasos
fue de 6646, que para la escala utilizada determina una actividad fisica baja, por ultimo,
promedian unas 9,3 hs dedicadas a la practica de esports. A pesar de ello, al entrecruzar
los datos, no encontraron que las razones para no realizar ejercicio fisico estén
estadisticamente relacionadas al entrenamiento que el gaming conlleva, ni que la baja

actividad fuese la responsable de los valores de IMC.

ZSe reclutaron 34 atletas de deportes electronicos de dos géneros principales, arena de batalla
online multijugador y tirador en primera persona, de un total de cinco equipos profesionales. Todos
eran hombres que jugaban un promedio de 13,5 horas por dia. Los participantes de ambos grupos
tenian entre 20 y 21 afos.No hubo diferencias en ambos grupos en cuanto al indice de masa
corporal y consumo de cafeina.

#Se encuestd a atletas recreacionales de videojuegos multijugador colaborativos, con un nivel de
desempefio entre medio y experto, y una experiencia activa de entre 2 'y 7 afios.

PLos atletas que participaron en el estudio tenian entre 19 y 21 afios de edad. En el estudio
participaron un total de 137 deportistas de diversos paises, incluidos Turquia, Corea del Sur y
Estados Unidos (EE.UU.).
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La investigacion de Trotter et. al, (2020)%*, estuvo enfocada en la medicion del IMC,
la realizacion de actividad fisica, frecuencia de consumo de alcohol y de tabaco y salud
general autopercibida en jugadores de esports de diferentes niveles, incluyendo la
asociacion entre esos factores. Los resultados indicaron que a medida que el rango de un
jugador se incrementa, también lo hacia el nimero de dias practicando esports. Aun asi,
esta relacion fue inversamente proporcional con el valor de IMC y tampoco es asociada a
practicas daninas como fumar o tomar alcohol. Cabe destacar que la mayoria de los
jugadores no cumple con las recomendaciones de la OMS respecto a la actividad fisica
programada; sin embargo, aquellos de rangos superiores si lo hacen. En general, hay un
menor detrimento del valor del IMC en los esports en comparacion con otras practicas
sedentarias, como los juegos de computadora. Los autores reiteran que, de todas formas,
una parte significativa de la poblacion estudiada si padecia valores altos de IMC, por lo
tanto, sugiere buscar estrategias para acompaniarlos nutricionalmente.

Pereira et. al (2021)*' realizaron un estudio transversal en jugadores de fatbol virtual
de la Federacion Portuguesa de Futbol, con el objetivo de evaluar los niveles de actividad
fisica, sedentarismo y habitos relacionados con el entrenamiento fisico. La investigacion se
basé en una encuesta online estructurada, dividida en dos partes. En la Parte | se utilizo el
cuestionario IPAQ-SF para registrar la frecuencia, duracion e intensidad de la actividad
fisica realizada durante los siete dias previos a la realizacion del estudio, clasificando a los
participantes como altamente, moderadamente o poco activos. En la Parte Il se indago
sobre los habitos y motivaciones para ejercitarse, asi como sobre quién planificaba los
entrenamientos y su relacion percibida con el rendimiento en los esports. La mayoria
informé practicar deportes electronicos a diario, pasar varias horas al dia sentados y realizar
ejercicio fisico de forma regular. La planificacion de la actividad fisica era mayormente
autodirigida, aunque algunos contaban con entrenadores del equipo o personales. Las
principales motivaciones para entrenar fueron mantener o mejorar la salud general,
aumentar la capacidad fisica, disfrutar la actividad y mejorar el aspecto fisico, mientras que
pocos lo hacian con el objetivo de mejorar el rendimiento competitivo. Las actividades mas
frecuentes fueron caminatas y ejercicios de alta intensidad, y el gasto energético medio fue

elevado.

301772 personas completaron informacion suficiente y confiable para el analisis de datos. Los
participantes de este estudio vivian en 65 paises y los cinco grupos mas grandes incluian a Estados
Unidos de América, Australia, Canada, Alemania y el Reino Unido.

¥1La mediana de edad de los participantes fue de 22 afios y el 98% eran hombres. La muestra fue por
conveniencia e incluyd jugadores de futbol virtual registrados en la plataforma en linea de Esports de
la Federacion Portuguesa de Futbol en mayo de 2018.
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Por ultimo, la investigacion de Tang et. al. (2023)* tuvo como objetivo explorar la
asociacion entre la participacion en esports y la salud fisica, y examinar la diferencia en los
problemas de salud fisica entre los participantes de esports y los que no lo son. Se
recopilaron datos como informacion demografica, comportamiento de juego,
comportamiento deportivo tradicional y problemas de salud fisica. Los resultados
demostraron que los jugadores de esports informaron una participacion significativamente
mayor en deportes tradicionales en comparacién con los jugadores que no son de esports.
No se encontraron diferencias significativas en la duracion del suefio ni en los problemas de
salud fisica seleccionados entre los dos grupos. En general, los hallazgos sugieren que la
participacién en esports no se asocié con una salud fisica negativa en esta muestra de
adultos jovenes. Ademas, este estudio reveld que los jugadores que tomaban descansos
intermitentes de forma consciente y mantenian una postura sentada estandarizada durante
el juego tenian una menor probabilidad de reportar dolor de cuello y espalda. Los
investigadores sugieren que los problemas de salud asociados con los esports, segun se
reportan en la literatura existente, podrian afectar principalmente a los jugadores

profesionales y no deben generalizarse a la comunidad de esports en general.

%2Un total de 1549 adultos jovenes formaron parte de esta investigacion. 633 fueron categorizados
como participantes de esports y ejecutaron seis tipos de juegos de esports: juegos de disparos, de
arena de batalla en linea multijugador, de cartas de estrategia, de deportes, de estrategia en tiempo
real y de lucha.
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MATERIALES Y
METODOS



Se trata de un estudio con enfoque cuantitativo, ya que se recolectan y analizan
datos numeéricos sobre las variables; de alcance descriptivo, que busca describir ciertas
caracteristicas y comportamientos de los jugadores. El disefio es no experimental
observacional ya que no se manipulan variables ni se aplican intervenciones. Por ultimo, el
estudio es de corte transversal, ya que los datos se recolectan en un unico momento del
tiempo.

La poblacién esta conformada por todos los jugadores profesionales de esports de
nacionalidad argentina, mayores de 18 afios, que compiten en la categoria 1. La muestra es
seleccionada mediante un muestreo no probabilistico por conveniencia e incluye a 900
jugadores profesionales de e-sports que compiten en la categoria 1 que aceptaron participar
de manera voluntaria en el estudio durante el periodo de recoleccion de datos. La unidad de

analisis estuvo constituida por cada jugador profesional de e-sports que compiten en la

categoria 1.

Para la recoleccion de datos se utiliza una encuesta estructurada administrada a

través de la plataforma Google Forms.

LISTADO DE VARIABLES

Variable

Dimension/indicador

Instrumento de
recoleccion de datos

Etapa 1

Calidad de sueio

Horarios de dormir y
despertar.

Duracion del suefio.
Tiempo que toma conciliar
el suefio (latencia).
Problemas para conciliar o
mantener el suefio.
Sensacién de somnolencia
al dia siguiente.

Uso de ayudas para dormir
(farmacos o utilizado
cualquier otro

remedio - infusiones,
aparatos, etc.-).

Indicador: puntaje indice de
calidad de suefio.

Encuesta autoadministrada,
dirigida a los participantes
mediante el indice de
Calidad de Sueno de
Pittsburgh (PSQl), en el cual
todos los componentes de
la encuesta dan cierto
puntaje, se suman para
rendir una puntuacion
global, que tiene un rango
de 0 a 21 puntos, indicando
una puntuacién de 0 puntos
la no existencia de
dificultades, y una de 21
indicando severas
dificultades en todas las
areas estudiadas. Segun el
punto de corte internacional,
propuesto por Buysse et al.,
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19893, un puntaje total
mayor a 5 indica mala
calidad de suefio, mientras
que un puntaje de 5o
menor se considera
indicativo de buena calidad
de suefio.

Etapa 2

Edad

Sexo

Nivel académico alcanzado
Situacion laboral.

Encuesta online dirigida a
los participantes con
preguntas dicotomicas y de
opcion multiple.

Patrones de consumo
alimentario

Presencia de dietas
especiales o
posicionamientos
alimentarios.

Tipo y frecuencia de
consumo de alimentos.
Tipo y frecuencia de
consumo de bebidas.
Frecuencia de realizacion
de comidas principales.
Lugar donde realiza las
comidas principales.
Persona encargada de la

preparacion de las comidas.

Consumo de suplementos
nutricionales.

Tipo de alimentos
consumidos durante el
entrenamiento.

Encuesta online, dirigida a
los participantes con
preguntas dicotdmicas, de
opcion multiple y de
frecuencia de consumo
semanal.

Realizaciéon de consulta
nutricional

Presencia de realizacion de
consulta al licenciado en
nutricion.

Motivo.

Frecuencia de asistencia.
Frecuencia de consultas.
Beneficios observados

Encuesta online dirigida a
los participantes con
preguntas dicotémicas,
escala de likert y opcion
multiple.

Practica de actividad fisica

Realizacién de actividad
fisica por al menos 30
minutos al dia.

Tiempo sedentario (horas
por dia).

Encuesta online dirigida a
los participantes con
preguntas dicotémicas,
escala de likert y respuesta
abierta.

3 Las propiedades clinicas y clinimétricas del PSQI se evaluaron durante un periodo de 18 meses
con pacientes con "buen" suefio (sujetos sanos, n = 52) y pacientes con "mal" suefio (pacientes
deprimidos, n = 54; pacientes con trastornos del suefio, n = 62). Se obtuvieron medidas aceptables
de homogeneidad interna, consistencia (fiabilidad test-retest) y validez. Una puntuacion global del
PSQIl > 5 arroj6 una sensibilidad diagndstica del 89,6 % y una especificidad del 86,5 % (kappa =
0,75, p < 0,001) para distinguir entre personas con buen y mal suefio.
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Practicas de entrenamiento
en e-sports

Género de juego.
Momento del dia de
entrenamiento.
Frecuencia y cantidad de
horas semanales
dedicadas.

Lugar de entrenamiento.
Tiempos y frecuencia de
descanso.

Medidas que toma para
evitar el agotamiento y
elevar la concentracion.

Encuesta online dirigida a
los participantes con
preguntas abiertas y de
opcion multiple.
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RESULTADOS



ETAPA 1

Para la identificacién de la calidad de suefo se aplicd un cuestionario conocido
como el indice de calidad de suefio de Pittsburgh (PSQI) a jugadores profesionales de
esports de categoria 1 de Argentina. Se obtuvieron 81 respuestas en total. El puntaje de
corte establecido para clasificar la calidad de suefio como mala fue un valor mayor a 5 en la
suma de los componentes del cuestionario (Buysse et. al 1989). De los participantes, 38
superaron dicho punto de corte, mientras que 43 alcanzaron un puntaje igual o inferior. Esto
se consideré como criterio de inclusién para que esos 38 encuestados avancen con la

segunda etapa de la investigacion.

Grafico 1: Calidad de suefio

n =81
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

ETAPA 2

Los 38 jugadores clasificados con mala calidad de suefio respondieron la encuesta
orientada a relevar caracteristicas personales, habitos alimentarios, consultoria nutricional,

practica de actividad fisica y entrenamiento en e-sports.

Con respecto a las caracteristicas personales se relevé sobre la edad, sexo, nivel

académico alcanzado y situacion laboral.
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Grafico 2: Distribucion del sexo.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Se registré que 18 encuestados son de sexo masculino y 20 de sexo femenino.

Grafico 3: Distribucion de la edad segun sexo.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

La mayoria de los encuestados tienen entre 24 y 25 afios. La edad promedio es de

24,53 y la mediana corresponde a 24 para las mujeres y 25 para los varones. La edad mas

joven referida es de 20 afios, correspondiente al sexo masculino mientras que la edad

mayor es de 30 afios correspondiente al sexo femenino.
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Gréfico 4: Nivel educativo alcanzado segun edad.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Todos los encuestados finalizaron la educacion primaria y secundaria. Entre los
participantes de 20 a 22 afos, unicamente 2 completaron estudios terciarios o tecnicaturas.
En el grupo de 23 a 25 afos, 5 finalizaron estudios terciarios o tecnicaturas y 3 alcanzaron
el nivel universitario. Por ultimo, entre quienes tienen entre 26 y 28 anos, solo 1 completd

estudios universitarios y 4 el nivel terciario o tecnicatura.

Gréfico 5: Situacién laboral segun edad.

n=38
26 a 28 afios &
29 a 31 afos .
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m Estudiante ® Me dedico sélo profesionalmente a los esports

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.
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En cuanto a la situacion laboral, se consulté acerca de si, ademas de dedicarse
profesionalmente a los esports, realizaban algun otro tipo de actividad. Los participantes de
20 a 22 anos indicaron que realizan trabajo no remunerado y son estudiantes, realizan otros
trabajos, realizan otro trabajo y son estudiantes y por ultimo sdélo 2 se dedican
profesionalmente a los esports. Los jugadores de 23 a 25 anos fueron la poblacion mas
amplia y los mas diversos, donde la mayoria percibe ingresos por otras actividades (n=7) y
sb6lo 3 se dedica sélo a los esports. Los profesionales de 26 a 28 afios indicaron en su
mayoria que perciben otra fuentes de ingresos y que ademas son estudiantes. Por ultimo, el
jugador de 30 anos indicé que solo se dedica profesionalmente a los esports.

Con respecto a los habitos alimentarios, se indago el tipo de alimentacion realizada,
frecuencias de consumo segun macronutrientes y fuentes de ultraprocesados, frecuencia de
consumo de bebidas, frecuencia con la cual realizan las comidas principales, frecuencia con
la cual cocinan ellos mismos, consumo de suplementos, y frecuencia con la que come o
bebe algo durante el entrenamiento.

Gréfico 6: Tipo de alimentacion realizada segun el sexo.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

La mayoria de los encuestados (n= 33) manifesté consumir todos los grupos de
alimentos, de ellos 18 eran del sexo femenino y 15 del sexo masculino. Asimismo, se
registraron 2 personas vegetarianas, una varén y una mujer, 1 mujer vegana, 1 varén con
celiaquia y 1, en la categoria “otros”, un varén indicé evitar alimentos con alto contenido de

purinas, como la carne roja, debido a la presencia de gota.
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Grafico 7: Frecuencia de consumo de alimentos fuente de proteinas.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

En el caso de los lacteos predominé la respuesta “todos los dias” (n = 17), aunque
también se registraron que 6 personas los consumen mas de una vez al dia. Resultados
similares se observan en el caso del huevo, la mayoria (n = 13) respondi6é que lo consume
de 3 a 4 veces por semana, seguido de un gran numero (n = 10) que lo consume todos los
dias .

Para la carne vacuna, la mayoria refirieron que la consumen de 1 a 2 veces por
semana y 3 a 4 veces por semana (n = 13 para ambas); un nimero muy similar se observé
en el pollo.

Por su parte, tanto el cerdo como el pescado mostraron un consumo reducido,
destacandose en ambos casos la categoria “no consumo”, con 17 y 13 participantes,

respectivamente.
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Tabla N°1: Frecuencia de consumo de alimentos fuente de proteinas en jugadores de sexo

femenino.
Lacteos Huevo Carne vaca Pollo Cerdo Pescado

E1 3-4 por sem. 3-4 por sem. 3-4 por sem. 3-4 por sem. No consumo No consumo
E2 2 o mas al dia 3-4 por sem 1-2 por sem. 3-4 por sem No consumo 1 vez al mes
E5 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. 2-3 al mes No consumo
E6 Todos los dias 2 o mas al dia 1-2 por sem. 1-2 por sem. No consumo 2-3 al mes
E7 No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo
E11 Todos los dias Todos los dias 1-2 por sem. 1-2 por sem. No consumo 1 vez al mes
E12 Todos los dias 3-4 por sem. 3-4 por sem. 3-4 por sem. 2-3 por sem. 1-2 por sem.
E15 Todos los dias 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. No consumo No consumo
E16 Todos los dias Todos los dias 2-3 al mes Todos los dias 1 vez al mes 1 vez al mes
E18 2 o mas al dia Todos los dias 2-3 al mes 3-4 por sem. No consumo 1-2 por sem.
E19 Todos los dias 2 0 mas al dia 2 o mas al dia 2 o mas al dia 1 vez al mes 1 vez al mes
E20 Todos los dias 2-3 al mes 1-2 por sem. 1-2 por sem. No consumo 2-3 al mes
E22 Todos los dias 2 0 mas al dia 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo No consumo
E23 Todos los dias 3-4 por sem. 3-4 por sem. 3-4 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem.
E25 1-2 por sem. 3-4 por sem. No consumo No consumo No consumo No consumo
E26 2-3 al mes 3-4 por sem. 3-4 por sem. 3-4 por sem. No consumo No consumo
E28 Todos los dias 3-4 por sem. 3-4 por sem. 3-4 por sem. No consumo 2-3 al mes
E29 2 0 mas al dia Todos los dias 3-4 por sem. 1-2 por sem. No consumo No consumo
E30 Todos los dias Todos los dias 1-2 por sem. 2 o mas al dia 3-4 por sem. Todos los dias
E37 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 por sem. 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde

suficiente o correcto. Aquellas casillas en blanco no se califican ya que corresponden a veganas o vegetarianas.

Para el analisis, se utilizé6 como referencia las Guias Alimentarias para la Poblaciéon Argentina.
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Tabla N°2: Frecuencia de consumo de alimentos fuente de proteinas en jugadores de sexo

masculino.
Lacteos Huevo Carne vaca Pollo Cerdo Pescado
E3 3-4 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1 vez al mes
E4 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes
E8 Todos los dias | 1-2 por sem. 3-4 por sem. 1-2 por sem. 2-3 al mes 2-3 al mes
E9 1-2 por sem. Todos los dias | Todos los dias | 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1 vez al mes
E10 | Todos los dias | 3-4 por sem. No consumo 3-4 por sem. No consumo 1-2 por sem.
E13 | 3-4 por sem. 2 o mas al dia | 3-4 por sem. 3-4 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem.
E14 | 2-3 al mes 3-4 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1 vez al mes
E17 | Todos los dias | 3-4 por sem. 1-2 por sem. 3-4 por sem. 2-3 al mes 1-2 por sem.
E21 | 2o mas aldia | 3-4 por sem. 3-4 por sem. 3-4 por sem. 3-4 por sem. 1 vez al mes
E24 | Todos los dias | 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. 2-3 al mes
E27 | Todos los dias | Todos los dias | 1-2 por sem. 2-3 al mes 1 vez al mes No consumo
E31 Todos los dias | Todos los dias | 3-4 por sem. 3-4 por sem. 1-2 por sem. 3-4 por sem.
E32 | 2-3 al mes 1-2 por sem. No consumo No consumo No consumo No consumo
E33 | Todos los dias | 1-2 por sem. 1-2 por sem. 2-3 al mes No consumo No consumo
E34 | 20 masaldia | 3-4 por sem. 3-4 por sem. 1-2 por sem. 1 vez al mes 1 vez al mes
E35 | 2-3 al mes Todos los dias | 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo No consumo
E36 | 20 mas aldia | Todos los dias | 3-4 por sem. 3-4 por sem. 3-4 por sem. 2-3 al mes
E38 | 3-4 por sem. 3-4 por sem. 3-4 por sem. 3-4 por sem. 2-3 al mes 2-3 al mes

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde
suficiente o correcto. Aquellas casillas en blanco no se califican ya que corresponden a veganas o vegetarianas.

Para el analisis, se utilizd como referencia las Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina.

En muchos de los casos, se observa que la frecuencia de consumo es igual para
todos los tipos de alimentos, se entiende que varian en la semana la fuente de proteina
elegida. Cabe destacar, que la falta de consumo de cerdo podria indicar que no hay

variedad en la eleccion de fuentes de proteina, generando monotonia alimentaria. En los
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jugadores de sexo masculino se observa que son los que menos se acercan a las
recomendaciones para el consumo de lacteos, sin embargo, consumen mayores cantidades
de pescado y cerdo. El consumo de carne de vaca, pollo y huevo es similar en ambos

SEXO0Ss.
Grafico 8: Frecuencia de consumo de alimentos fuente de hidratos de carbono.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

En relacion con los grupos de alimentos fuente principal de hidratos de carbono, se
observé que los vegetales y tubérculos son consumidos con alta frecuencia, de 3-4 por sem.
(n = 14), todos los dias (n = 14) o incluso mas veces al dia (n = 4). Un patron similar se
presenta con las frutas, que también se consumen con gran frecuencia, destacando las
categorias “3-4 por sem.” y “todos los dias”.

En cuanto a las legumbres y pseudocereales, ambas mostraron bajas frecuencias de
consumo. Las legumbres se consumen mayoritariamente entre 2-3 al mes (n = 13), mientras
que los pseudocereales registraron la mayor cantidad de respuestas en la opcién “no
consumo” (n = 25).

Los cereales integrales y el pan integral presentan resultados similares y
relativamente equilibrados entre las diferentes frecuencias, aunque con una tendencia hacia
un menor consumo. Se registraron 9 y 8 respuestas en la categoria “no consumo”,
respectivamente, y cifras similares para el consumo “1 vez al mes”. En contraste, las
harinas refinadas son las mas consumidas, con 13 respuestas en “3-4 por sem.”, mientras

qgue el pan blanco se destaco en las categorias “2-3 al mes” y “1-2 por sem.”.
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Tabla N°3: frecuencia de consumo de alimentos fuente de hidratos de carbono en jugadores

de sexo femenino.

Vegetales Tubérculos Frutas Legumbres Pseudocereales  Cereales Cereales Pan integral Pan blanco
integrales refinados
1 vez al mes 3-4 por sem. Todos los dias No consumo No consumo 1 vez al mes Todos los dias No consumo 1-2 por sem.
Todos los dias | 3-4 por sem. 3-4 por sem. 2-3 al mes No consumo Todos los dias 1-2 por sem. 3-4 por sem. 1 vez al mes
1-2 por sem. 3-4 por sem. 1 vez al mes 2-3 al mes No consumo No consumo 1-2 por sem. 2-3 al mes 2-3 al mes
Todos los dias 1-2 por sem. 3-4 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. Todos los dias 1-2 por sem. Todos los dias 1 vez al mes
2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes
2 o mas al dia No consumo 3-4 por sem. 1 vez al mes 1 vez al mes 3-4 por sem. 1-2 por sem. 3-4 por sem. 3-4 por sem.
2 o mas al dia 3-4 por sem. 2 o mas al dia 2-3 al mes 2-3 al mes 3-4 por sem. 3-4 por sem. Todos los dias Todos los dias
2-3 al mes 1-2 por sem. Todos los dias No consumo | No consumo No consumo 3-4 por sem. No consumo 2-3 al mes
Todos los dias 2-3 al mes 3-4 por sem. 1-2 por sem. No consumo 3-4 por sem. 3-4 por sem. Todos los dias 3-4 por sem.
2 o mas al dia 2-3 al mes 2 o mas al dia 1-2 por sem. No consumo Todos los dias Todos los dias Todos los dias 1-2 por sem.
2 o mas al dia 3-4 por sem. 2 o mas al dia 1-2 por sem. 3-4 por sem. Todos los dias 3-4 por sem. 3-4 por sem. No consumo
3-4 por sem. 1-2 por sem. 3-4 por sem. 2-3 al mes 1 vez al mes 1-2 por sem. 1 vez al mes 1-2 por sem. 1-2 por sem.
2-3 al mes 2-3 al mes 1 vez al mes No consumo No consumo 1 vez al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes
1-2 por sem. 1-2 por sem. 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo No consumo 1-2 por sem. No consumo Todos los dias
3-4 por sem. 3-4 por sem. No consumo 3-4 por sem. No consumo No consumo Todos los dias 2-3 al mes 2-3 al mes
Todos los dias | 3-4 por sem. 3-4 por sem. 1vezalmes | Noconsumo No consumo 3-4 por sem. No consumo 1 vez al mes
3-4 por sem. Todos los dias 1-2 por sem. No consumo No consumo 1 vez al mes Todos los dias 1 vez al mes 2-3 al mes
Todos los dias 1-2 por sem. Todos los dias 2-3 al mes No consumo No consumo 3-4 por sem. 1-2 por sem. 2 o mas al dia
Todos los dias | 2-3 al mes 3-4 por sem. No consumo | No consumo 3-4 por sem. 3-4 por sem. 2-3 al mes 2-3 al mes
2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 1 vez al mes 1 vez al mes 2-3 al mes 1 vez al mes 1 vez al mes

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde

suficiente o correcto. Para el analisis, se utilizé como referencia las Guias Alimentarias para la Poblacion

Argentina.
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Tabla N°4: frecuencia de consumo de alimentos fuente de hidratos de carbono en jugadores

de sexo masculino.

Vegetales Tubérculos Frutas Legumbres Pseudocereales  Cereales Cereales Pan integral Pan blanco
integrales refinados

1-2 por sem. 3-4 por sem. 1-2 por sem. 2-3 al mes No consumo 1 vez al mes Todos los dias 1 vez al mes 2-3 al mes

1 vez al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 1 vez al mes No consumo 1 vez al mes 2-3 al mes 1 vez al mes 1 vez al mes
3-4 por sem. 3-4 por sem. 1-2 por sem. 2-3 al mes No consumo 1-2 por sem. 3-4 por sem. 2-3 al mes 1-2 por sem.
3-4 por sem. 1-2 por sem. 2 o mas al dia 1 vez al mes No consumo 1 vez al mes 1-2 por sem. 1 vez al mes 3-4 por sem.
2-3 al mes 1-2 por sem. 1-2 por sem. No consumo No consumo 1-2 por sem. No consumo 2-3 al mes No consumo
Todos los dias 3-4 por sem. Todos los dias 1-2 por sem. 1 vez al mes Todos los dias 3-4 por sem. 3-4 por sem. 1-2 por sem.
3-4 por sem. 1-2 por sem. Todos los dias 1 vez al mes 1 vez al mes No consumo 2-3 al mes No consumo 3-4 por sem.
Todos los dias 1-2 por sem. 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo 2-3 al mes 3-4 por sem. 2-3 al mes 1-2 por sem.
2-3 al mes 1-2 por sem. 3-4 por sem. 2-3 al mes 1-2 por sem. 3-4 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem.
1-2 por sem. 1-2 por sem. Todos los dias 1 vez al mes No consumo No consumo 3-4 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem.
1 vez al mes 3-4 por sem. 3-4 por sem. No consumo No consumo 2-3 al mes 3-4 por sem. 1-2 por sem. 2 o mas al dia

Todos los dias | Todos los dias | 2 o mas al dia Todos los dias Todos los dias Todos los dias | Todos los dias | Todos los dias No consumo
Todos los dias Todos los dias | Todos los dias Todos los dias 1-2 por sem. Todos los dias 3-4 por sem. 1-2 por sem. 2-3 al mes

No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo 1-2 por sem. 1 vez al mes No consumo 1 vez al mes
1-2 por sem. 3-4 por sem. 2-3 al mes 1 vez al mes No consumo 1 vez al mes Todos los dias 1 vez al mes Todos los dias
1 vez al mes 2-3 al mes No consumo 1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes 3-4 por sem. Todos los dias
1-2 por sem. 3-4 por sem. 3-4 por sem. No consumo No consumo 2-3 al mes 2 o mas al dia No consumo 2 o mas al dia
1-2 por sem. 3-4 por sem. 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo No consumo 1-2 por sem. No consumo 1-2 por sem.

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde

suficiente o correcto. Para el analisis, se utiliz6 como referencia las Guias Alimentarias para la Poblacién

Argentina.

Se observa que la mayoria que no consume legumbres, tampoco consume

pseudocereales y aquellas que consumen mas frecuentemente harinas refinadas, menos

harinas integrales consume. Pareceria que los hombres consumen menos vegetales y mas

tubérculos que las jugadoras femeninas. Las jugadoras consumen mayores cantidades de

pan blanco aunque también indican mayores frecuencias para el pan integral. Los granos

integrale son mejor recibidos en el sexo femenino. Particularmente E31 y E32, son
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jugadores de sexo masculino que parecen alcanzar frecuencias de consumo mas cercanas

a las recomendadas por las Guias Alimentarias.

Gréfico 9: Frecuencia de consumo de alimentos fuente de grasas.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

En el grupo de alimentos fuente de grasas, se observé que el aceite puro fue el
producto de mayor consumo, con una frecuencia predominante de “todos los dias” incluso

s}

“2 o mas al dia” (n = 19). En segundo lugar, los frutos secos mostraron una tendencia
moderada al consumo, con 13 participantes que indicaron consumirlos 2 a 3 veces al mes.
Por otro lado, se identificd un bajo consumo de grasa bovina, margarina y mezclas
de aceites, con 32, 32 y 28 respuestas respectivamente en la categoria “no consumo”. Las
semillas también presentaron una baja incorporacién, siendo 20 los encuestados que

manifestaron no consumirlas.
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Tabla N°5: Frecuencia de consumo de alimentos fuente de grasas en jugadores de sexo

femenino.

Frutos secos SEINIES Aceite puro Aceite mezcla Margarina Grasa bovina
No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo
2-3 al mes No consumo 2 o mas al dia No consumo No consumo No consumo
No consumo No consumo 2-3 al mes No consumo No consumo 1 vez al mes
1-2 por sem. 1 vez al mes Todos los dias No consumo No consumo No consumo
2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo
2-3 al mes 1 vez al mes 2 o mas al dia No consumo No consumo No consumo
3-4 por sem. 1-2 por sem. Todos los dias No consumo No consumo No consumo
No consumo No consumo 3-4 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. No consumo
2-3 al mes 1 vez al mes Todos los dias No consumo No consumo No consumo
Todos los dias 3-4 por sem. 2 o mas al dia No consumo No consumo No consumo
Todos los dias Todos los dias Todos los dias 2-3 al mes No consumo No consumo
1 vez al mes No consumo 1-2 por sem. No consumo No consumo No consumo
1 vez al mes No consumo 2-3 al mes No consumo No consumo No consumo
No consumo No consumo Todos los dias No consumo No consumo 3-4 por sem.
No consumo No consumo Todos los dias No consumo No consumo No consumo
No consumo No consumo 3-4 por sem. No consumo No consumo No consumo
1 vez al mes No consumo 2 o mas al dia 1 vez al mes No consumo No consumo
2-3 al mes No consumo 2 o mas al dia No consumo No consumo No consumo
2 o mas al dia No consumo 1-2 por sem. No consumo No consumo No consumo
No consumo 1 vez al mes 2-3 al mes No consumo No consumo No consumo

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde

suficiente o correcto. Aquellas casillas en blanco no se califican ya que corresponden a veganas o vegetarianas.

Para el analisis, se utilizd como referencia las Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina.
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Tabla N°6: Frecuencia de consumo de alimentos fuente de grasas en jugadores de sexo

masculino.

Frutos secos Semillas Aceite puro Aceite mezcla Margarina Grasa bovina
E3 1 vez al mes No consumo 1-2 por sem. 1-2 por sem. No consumo No consumo
E4 2-3 al mes No consumo 2-3 al mes 1 vez al mes 1 vez al mes No consumo
E8 2-3 al mes 1 vez al mes 2-3 al mes No consumo No consumo No consumo
E9 2-3 al mes No consumo Todos los dias No consumo No consumo No consumo
E10 | 2-3 al mes No consumo 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo No consumo
E13 | 1-2 por sem. 1-2 por sem. 2 o mas al dia 2-3 al mes 1 vez al mes 1 vez al mes
E14 | Todos los dias 1 vez al mes 2-3 al mes No consumo No consumo No consumo
E17 | 2-3 al mes 1-2 por sem. 3-4 por sem. No consumo No consumo No consumo
E21 | 1-2 por sem. 1-2 por sem. 2 o mas al dia No consumo No consumo No consumo
E24 | 2-3 al mes No consumo 1-2 por sem. No consumo No consumo No consumo
E27 | 2-3 al mes No consumo Todos los dias No consumo No consumo No consumo
E31 | Todos los dias Todos los dias 2 o mas al dia No consumo No consumo No consumo
E32 | Todos los dias Todos los dias Todos los dias No consumo 2-3 al mes No consumo
E33 | No consumo 3-4 por sem. No consumo No consumo No consumo 2-3 al mes
E34 | 2-3 al mes 1 vez al mes Todos los dias Todos los dias 1 vez al mes 2-3 al mes
E35 | No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo
E36 | No consumo No consumo Todos los dias No consumo No consumo No consumo
E38 | 1 vez al mes 1 vez al mes 3-4 por sem. 2-3 al mes No consumo 1 vez al mes

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde

suficiente o correcto. Aquellas casillas en blanco es porque la persona es vegana o vegetariana. Para el analisis,

se utilizé como referencia para determinar estos valores a las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina.

Los jugadores E1 y E35 parecen no consumir ningun alimento fuente de grasa. En

muchos de los casos, se observa que la frecuencia de consumo es igual para todos los

tipos de alimentos. ElI consumo de frutos secos es ligeramente mayor en los jugadores de

sexo masculino.
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Grafico 10: Frecuencia de consumo de alimentos ocasionales y ultraprocesados.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Para el grupo de alimentos de origen animal procesados, los embutidos resultaron
ser los mas consumidos, con las frecuencias principales de 2-3 veces al mes (n = 9) y 1-2
por sem. (n = 10). Cabe destacar que las carnes procesadas, como las hamburguesas y los
nuggets, en su mayoria no son consumidas (n = 14 y n = 17, respectivamente), aunque un
numero considerable indic6 consumir hamburguesas 2-3 veces al mes (n = 11).

En cuanto a los snacks, golosinas y galletitas, la mayoria de los encuestados sefial6
consumirlos 2-3 veces al mes, aunque en el caso de las golosinas y galletitas también se
observé un numero relevante que las consume 3-4 por sem. (n = 8).

Respecto a los alimentos comprados en panaderias o pedidos por delivery, las
respuestas se concentraron principalmente en las frecuencias “1 vez al mes”, “2-3 veces al
mes” y “1-2 por sem.”.

En relacién con el azucar, los dulces, las mermeladas y los edulcorantes, se observé
un bajo consumo general. El edulcorante fue el menos utilizado, con 26 respuestas en la
categoria “no consumo”. En tanto, el azucar y las mermeladas presentaron mayor
frecuencia en las categorias “1 vez al mes” y “2-3 veces al mes”.

Por ultimo, en el caso de los productos veganos, generalmente consumidos como
sustitutos, la mayoria indicé no consumirlos (n = 33 y n = 30), lo cual puede vincularse al

hecho de que la mayoria de los encuestados refirid no ser vegano ni vegetariano.
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Tabla N°7: Frecuencia de consumo de

alimentos ultraprocesados en jugadores de sexo

femenino.
Embutidos Carnes Nuggets Galletitas Golosinas Quesos
procesadas vegetales

1 vez al mes 2-3 al mes 2-3 al mes Todos los dias | Todos los dias Todos los dias No consumo
2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem.
1-2 por sem. 1 vez al mes 1 vez al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 1-2 por sem. No consumo
1 vez al mes No consumo 1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes 2-3 al mes No consumo
No consumo No consumo No consumo 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes
No consumo No consumo No consumo 3-4 por sem. 1-2 por sem. 3-4 por sem. No consumo
2-3 al mes No consumo No consumo 2-3 al mes 1 vez al mes 2-3 al mes No consumo
1-2 por sem. 1 vez al mes No consumo 3-4 por sem. 1 vez al mes Todos los dias No consumo
3-4 por sem. No consumo No consumo 3-4 por sem. 1-2 por sem. 2-3 al mes No consumo
No consumo No consumo No consumo 1 vez al mes No consumo 2-3 al mes No consumo
No consumo No consumo No consumo 1 vez al mes 1 vez al mes 2-3 al mes No consumo
2-3 al mes 2-3 al mes 1-2 por sem. 1-2 por sem. 2-3 al mes 1 vez al mes No consumo
2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo
1-2 por sem. 1-2 por sem. 1 vez al mes 1-2 por sem. 3-4 por sem. Todos los dias No consumo
No consumo No consumo No consumo 1-2 por sem. 2-3 al mes Todos los dias No consumo
1-2 por sem. 1-2 por sem. 2-3 al mes 1 vez al mes 2-3 al mes 3-4 por sem. No consumo
3-4 por sem. Todos los dias Todos los dias 3-4 por sem. 3-4 por sem. Todos los dias No consumo
Todos los dias | Todos los dias Todos los dias 2 omas al dia | 3-4 por sem. 3-4 por sem. No consumo
Todos los dias | 3-4 por sem. No consumo 2-3 al mes 2-3 al mes 3-4 por sem. No consumo
2-3 al mes 2-3 al mes 1 vez al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde

suficiente o correcto. Aquellas casillas en blanco es porque la persona es vegana o vegetariana. Para el andlisis,

se utilizé como referencia para determinar estos valores a las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina.
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Delivery Panaderia Azulcar Dulces/mermeladas  Edulcorantes Leches vegetales

E1 2-3 al mes 3-4 por sem. 2 o mas al dia 2 o mas al dia No consumo No consumo
E2 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo No consumo Todos los dias 2 o mas al dia
E5 No consumo 1-2 por sem. 1 vez al mes 1 vez al mes No consumo No consumo
E6 2-3 al mes 1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes No consumo
E7 1 vez al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes
E11 | 3-4 por sem. 1-2 por sem. 1 vez al mes Todos los dias No consumo No consumo
E12 | 1 vez al mes 1 vez al mes 1-2 por sem. 1 vez al mes No consumo 1 vez al mes
E15 | 2-3 al mes 1 vez al mes 2 o més al dia 2-3 al mes No consumo No consumo
E16 | 2-3 al mes 1-2 por sem. No consumo 2-3 al mes No consumo No consumo
E18 | 2-3 al mes 1 vez al mes 1 vez al mes No consumo No consumo No consumo
E19 | 2-3al mes 1 vez al mes 3-4 por sem. No consumo Todos los dias 1 vez al mes
E20 | No consumo 1-2 por sem. No consumo 1-2 por sem. No consumo No consumo
E22 | 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 1 vez al mes No consumo No consumo
E23 | 1 vez al mes Todos los dias | Todos los dias 3-4 por sem. No consumo No consumo
E25 | 1vezal mes 1 vez al mes 1-2 por sem. No consumo 1-2 por sem. No consumo
E26 | 3-4 por sem. 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo No consumo No consumo
E28 | 1-2 por sem. Todos los dias | 2 o mas al dia Todos los dias No consumo No consumo
E29 | 1-2 por sem. 1-2 por sem. No consumo Todos los dias 2 omas al dia No consumo
E30 | No consumo 1 vez al mes 1 vez al mes No consumo No consumo No consumo
E37 | 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo

Tabla N°8: Frecuencia de consumo de alimentos de consumo ocasional en jugadores de

sexo femenino.

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde
suficiente o correcto. Aquellas casillas en blanco es porque la persona es vegana o vegetariana. Para el analisis,

se utilizé como referencia para determinar estos valores a las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina.
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Tabla N°9:

masculino.

Embutidos

Frecuencia de consumo de alimentos ultraprocesados en jugadores de sexo

Carnes

procesadas

Nuggets

Galletitas

Golosinas

Quesos
vegetales

2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. No consumo
2-3 al mes 2-3 al mes 1 vez al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo
1-2 por sem. 2-3 al mes No consumo 3-4 por sem. 1-2 por sem. 3-4 por sem. No consumo
1 vez al mes No consumo No consumo No consumo No consumo Todos los dias No consumo
No consumo No consumo 3-4 por sem. 2-3 al mes No consumo 2-3 al mes No consumo
3-4 por sem. 1 vez al mes No consumo 1-2 por sem. No consumo 3-4 por sem. No consumo
No consumo No consumo No consumo 1 vez al mes 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo
1-2 por sem. 2-3 al mes 2-3 al mes 3-4 por sem. 2-3 al mes 1-2 por sem. No consumo
2-3 al mes 1 vez al mes No consumo 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 1 vez al mes
1 vez al mes No consumo No consumo 3-4 por sem. No consumo 2-3 al mes No consumo
1-2 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. Todos los dias 1-2 por sem. 3-4 por sem. No consumo
No consumo No consumo No consumo 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1 vez al mes 1 vez al mes
No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo 2-3 al mes 3-4 por sem.
1-2 por sem. 2-3 al mes 1-2 por sem. 2 o mas al dia 1 vez al mes 2-3 al mes No consumo
1-2 por sem. 3-4 por sem. 1-2 por sem. 3-4 por sem. 3-4 por sem. 1 vez al mes No consumo
Todos los dias | Todos los dias | Todos los dias Todos los dias Todos los dias | Todos los dias No consumo
2-3 al mes 1-2 por sem. 1-2 por sem. 2 o mas al dia 1-2 por sem. 3-4 por sem. No consumo
1-2 por sem. 2-3 al mes 1 vez al mes 1-2 por sem. 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde

suficiente o correcto. Aquellas casillas en blanco es porque la persona es vegana o vegetariana. Para el andlisis,

se utilizé como referencia para determinar estos valores a las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina.

44




E3

E4

E8

E9

E10

E13

E14

E17

E21

E24

E27

E31

E32

E33

E34

E35

E36

E38

Tabla N°10: Frecuencia de consumo de alimentos de consumo ocasional en jugadores de

sexo masculino.

Delivery Panaderia Azulcar Dulces/mermeladas  Edulcorantes Leches vegetales
2-3 al mes 1-2 por sem. 1 vez al mes No consumo No consumo 1 vez al mes
2-3 al mes 2-3 al mes 1 vez al mes 2-3 al mes No consumo No consumo

1 vez al mes 1-2 por sem. 1-2 por sem. No consumo No consumo No consumo

1 vez al mes 1 vez al mes Todos los dias Todos los dias No consumo No consumo
2-3 al mes 1 vez al mes No consumo No consumo No consumo No consumo
3-4 por sem. 2-3 al mes 2-3 al mes 1 vez al mes 2 o mas al dia 1 vez al mes

1 vez al mes 2-3 al mes 1 vez al mes 1 vez al mes 3-4 por sem. No consumo
2-3 al mes 2-3 al mes 3-4 por sem. 3-4 por sem. No consumo No consumo

1 vez al mes 2-3 al mes No consumo 2-3 al mes Todos los dias No consumo
1-2 por sem. 1-2 por sem. No consumo 2-3 al mes No consumo No consumo
3-4 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. Todos los dias No consumo No consumo
3-4 por sem. No consumo 1 vez al mes 1-2 por sem. No consumo 1 vez al mes
No consumo 2-3 al mes Todos los dias 1 vez al mes No consumo Todos los dias
1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes 1-2 por sem. No consumo No consumo
1-2 por sem. 2-3 al mes 2 o mas al dia 2-3 al mes No consumo No consumo
2 omas al dia | Todos los dias 3-4 por sem. No consumo 1 vez al mes No consumo
3-4 por sem. 1-2 por sem. 3-4 por sem. No consumo No consumo No consumo
1-2 por sem. 1-2 por sem. 1 vez al mes 1-2 por sem. 3-4 por sem. No consumo

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde

suficiente o correcto. Aquellas casillas en blanco es porque la persona es vegana o vegetariana. Para el andlisis,

se utilizé como referencia para determinar estos valores a las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina.

Aquellas jugadoras que eligen algun tipo de alimento para consumo ocasional

parecen elegir con mas frecuencia los demas alimentos, como en el caso de E1 y E28. En

los jugadores varones se encuentran casos individuales mas extremos en cuanto a exceder

las recomendaciones de las Guias Alimentarias, como es el caso de E27, E35 y E36. Las
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jugadoras femeninas parecen elegir menos las comidas rapidas que se pueden encontrar
pidiendo por delivery o en panaderias. Los jugadores masculinos eligen con menor

frecuencia los dulces y mermeladas.

Grafico 11: Frecuencia de consumo de bebidas.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

En cuanto a la frecuencia de consumo de bebidas, se destaca que la mayoria
consume agua sola como principal fuente de hidratacion (n = 36). La gran parte de los
encuestados indic6 no consumir el resto de las bebidas, aunque se observd cierta
preferencia por opciones como agua saborizada naturalmente con trozos de fruta,
limonadas o licuados. En particular, las gaseosas fueron las bebidas gasificadas mas
consumidas, aunque de forma ocasional, con una frecuencia de 2-3 al mes (n = 8). Cabe
sefalar que, para las bebidas energéticas, la opcion predominante fue “no consumo” (n =
22), seguida por “1 vez al mes” (n = 5).

En relacién con las infusiones, se observé que las mas consumidas son el café y el
mate, ingeridos diariamente (n =7 y n = 8) e incluso mas de una vez al dia (hn=6 yn=9).
En cambio, el té y el mate cocido se consumen con menor frecuencia, mayormente 3-4 por
sem. (n = 8) o no se consumen. Por su parte, la mayoria de los encuestados manifestd no
consumir tisanas (n = 34).

Por dltimo, en cuanto al consumo de bebidas alcohdlicas, predominaron las

frecuencias “2-3 al mes” (n = 13) y “1-2 por sem.” (n = 12).
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Tabla 11: Frecuencia de consumo de bebidas en jugadoras de sexo femenino (parte 1).

E1

E2

ES

E6

E7

E11

E12

E15

E16

E18

E19

E20

E22

E23

E25

E26

E28

E29

E30

E37

Agua sola Agua + frutas Jugo de frutas Jugo de frutas Licuados/smoothies/ Batidos de
naturales naturales artificiales  SIN batidos de frutas y/o proteina en polvo
GAS vegetales

2 0 mas por dia 1 vez al mes 3-4 por sem. 2 0 mas por dia 1-2 por sem. No consumo
2 0 mas por dia No consumo 2-3 por mes No consumo No consumo No consumo
Todos los dias 1-2 por sem. 2-3 por mes 2-3 por mes 2-3 por mes No consumo
2 0 mas por dia 2-3 por mes No consumo 1 vez al mes 2-3 por mes No consumo
Todos los dias 2-3 por mes 1 vez al mes No consumo 1 vez al mes 1 vez al mes
2 0 mas por dia No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo
Todos los dias 2-3 por mes 1 vez al mes 1 vez al mes 2-3 por mes No consumo
2 0 mas por dia 1 vez al mes 2-3 por mes No consumo 1 vez al mes 2-3 por mes
Todos los dias 2-3 por mes 1 vez al mes 2-3 por mes No consumo Todos los dias
2 0 mas por dia No consumo No consumo No consumo 1-2 por sem. 2-3 por mes

2 0 mas por dia 2 0 mas por dia 2 0 mas por dia No consumo 2-3 por mes No consumo
Todos los dias 2-3 por mes No consumo 2-3 por mes No consumo No consumo
2 0 mas por dia No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo
2 0 mas por dia No consumo 1 vez al mes 1-2 por sem. 1 vez al mes No consumo
2 0 mas por dia No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo
Todos los dias 2-3 por mes 2-3 por mes 1-2 por sem. 1 vez al mes No consumo
Todos los dias 2-3 al mes 2-3 por mes 1-2 por sem. No consumo 3-4 por sem.
2 0 mas por dia No consumo No consumo 3-4 por sem. No consumo No consumo
Todos los dias No consumo No consumo 2-3 por mes No consumo No consumo
Todos los dias 1 vez al mes 2-3 por mes No consumo 1 vez al mes No consumo

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde

suficiente o correcto. Para el analisis, se utilizé como referencia para determinar estos valores a las Guias

Alimentarias para la Poblaciéon Argentina.

47



E1

E2

ES

E6

E7

E11

E12

E15

E16

E18

E19

E20

E22

E23

E25

E26

E28

E29

E30

E37

Tabla 12: Frecuencia de consumo de bebidas en jugadoras de sexo femenino (parte 2).

Agua con gas o soda  Bebidas gasificadas, azucaradas Bebidas gasificadas Bebidas Bebidas alcohdlicas
artificialmente light o zero energéticas

No consumo Todos los dias 1-2 por sem. 3-4 por sem. 1-2 por sem.
2-3 al mes 2-3 al mes 1-2 por sem. No consumo 1-2 por sem.
1-2 por sem. No consumo No consumo No consumo 1-2 por sem.
1-2 por sem. 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo 2-3 al mes
No consumo No consumo No consumo 1 vez al mes 2-3 al mes
No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo
Todos los dias No consumo 2-3 al mes No consumo No consumo
No consumo 1-2 por sem. No consumo No consumo No consumo
2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo No consumo
No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo
2 0 mas por dia No consumo 2-3 al mes No consumo 2-3 al mes

1 vez al mes 2-3 al mes 1 vez al mes No consumo 1-2 por sem.
No consumo 2-3 al mes 3-4 por sem. 1 vez al mes 2-3 al mes
No consumo 3-4 por sem. 3-4 por sem. No consumo 1-2 por sem.
No consumo No consumo 2-3 al mes No consumo 2-3 al mes
3-4 por sem. Todos los dias No consumo No consumo 1-2 por sem.
Todos los dias Todos los dias 3-4 por sem. 3-4 por sem. 1-2 por sem.
No consumo 2 0 mas por dia 3-4 por sem. Todos los dias 1-2 por sem.
No consumo 1 vez al mes No consumo No consumo 2-3 al mes
1-2 por sem. 1-2 por sem. No consumo 1 vez al mes 2-3 al mes

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde

suficiente o correcto. Para el analisis, se utiliz6 como referencia para determinar estos valores a las Guias

Alimentarias para la Poblacién Argentina.
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Café Té, mate cocido Mate Tisanas, malta, tés caseros
E1 3-4 por sem. 2 0 mas por dia 2 o0 mas por dia No consumo
E2 Todos los dias 3-4 por sem. Todos los dias No consumo
ES No consumo No consumo Todos los dias No consumo
E6 Todos los dias 1-2 por sem. Todos los dias No consumo
E7 1-2 por sem. 3-4 por sem. 1 vez al mes 1 vez al mes
E1 2 0 mas por dia 2 0 mas por dia 2 0 mas por dia 2 0 mas por dia
E12 3-4 por sem. 3-4 por sem. 1-2 por sem. No consumo
E15 1 vez al mes No consumo No consumo No consumo
E16 Todos los dias No consumo 2-3 al mes No consumo
E18 No consumo 2-3 al mes 2 0 mas por dia No consumo
E19 2 0 mas por dia No consumo 1-2 por sem. No consumo
E20 1-2 por sem. 1 vez al mes 1-2 por sem. No consumo
E22 1 vez al mes 2 0 mas por dia 2 o0 mas por dia No consumo
E23 3-4 por sem. 3-4 por sem. 2 o mas por dia No consumo
E25 2-3 al mes 1-2 por sem. 2 0 mas por dia No consumo
E26 1-2 por sem. Todos los dias Todos los dias No consumo
E28 2 0 mas por dia 3-4 por sem. 3-4 por sem. No consumo
E29 2 0 mas por dia Todos los dias 2 0 mas por dia No consumo
E30 1-2 por sem. Todos los dias 2 0 mas por dia 2 0 mas por dia
E37 Todos los dias 3-4 por sem. 3-4 por sem. No consumo

Tabla 13: Frecuencia de consumo de bebidas en jugadoras de sexo femenino (parte 3).

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde
suficiente o correcto. Para el analisis, se utilizé como referencia para determinar estos valores a las Guias

Alimentarias para la Poblaciéon Argentina.
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Tabla 14: Frecuencia de consumo de bebidas en jugadores de sexo masculino (parte 1).

Agua sola Agua + frutas Jugo Jugo de frutas Licuados/smoothies Batidos de proteina en
naturales frutas artificiales /batidos de frutas polvo
naturales GAS ylo vegetales
2 0 mas por dia 1 vez al mes No consumo No consumo No consumo No consumo
1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes No consumo No consumo No consumo
2 0 mas por dia 1 vez al mes 1 vez al mes No consumo 1 vez al mes No consumo
2 0 mas por dia 2-3 al mes No consumo No consumo No consumo Todos los dias
Todos los dias No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo
2 0 mas por dia 2-3 al mes 1-2 por sem. No consumo No consumo 2 0 mas por dia
Todos los dias 2-3 al mes No consumo No consumo No consumo No consumo
2 0 mas por dia No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo
Todos los dias 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 1 vez al mes 3-4 por sem.
Todos los dias 1vezalmes | 2-3almes No consumo 1 vez al mes No consumo
Todos los dias 1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes
2 0 mas por dia 2-3 al mes No consumo No consumo 2-3 al mes No consumo
Todos los dias 2-3 al mes 1-2 por sem. No consumo 1-2 por sem. No consumo
2 0 mas por dia No consumo No consumo 3-4 por sem. No consumo No consumo
Todos los dias No consumo No consumo 1-2 por sem. 1 vez al mes No consumo
Todos los dias No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo
1-2 por sem. 1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes
Todos los dias No consumo | 2-3 al mes 2-3 al mes 1 vez al mes No consumo

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde

suficiente o correcto. Para el analisis, se utilizé como referencia para determinar estos valores a las Guias

Alimentarias para la Poblacion Argentina.
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E38

Tabla 15: Frecuencia de consumo de bebidas en jugadores de sexo masculino (parte 2).

Agua con gas o soda Bebidas gasificadas, Bebidas gasificadas Bebidas Bebidas alcohdlicas
azucaradas artificialmente light o zero energéticas

2-3 al mes 1-2 por sem. No consumo No consumo 2-3 al mes

1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes 1 vez al mes
2-3 al mes No consumo 1-2 por sem. 1-2 por sem. No consumo
No consumo No consumo No consumo 1 vez al mes 2-3 al mes
No consumo No consumo No consumo No consumo 2-3 al mes
No consumo No consumo 1-2 por sem. 1-2 por sem. 2-3 al mes

1 vez al mes 1-2 por sem. No consumo No consumo 2-3 al mes
No consumo 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo 1-2 por sem.
3-4 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1-2 por sem. 1 vez al mes
No consumo 2-3 al mes 2-3 al mes No consumo No consumo
Todos los dias Todos los dias 1 vez al mes 1-2 por sem. 1-2 por sem.
No consumo No consumo No consumo No consumo 1 vez al mes
No consumo No consumo No consumo No consumo 1 vez al mes
No consumo No consumo No consumo No consumo No consumo
No consumo Todos los dias No consumo 1-2 por sem. 2-3 al mes
3-4 por sem. Todos los dias Todos los dias Todos los dias 1 vez al mes
1-2 por sem. Todos los dias Todos los dias 1-2 por sem. 1-2 por sem.
No consumo 2-3 al mes 2-3 al mes 2-3 al mes 1-2 por sem.

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde

suficiente o correcto. Para el analisis, se utilizé como referencia para determinar estos valores a las Guias

Alimentarias para la Poblacién Argentina.
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Tabla 16: Frecuencia de consumo de bebidas en jugadores de sexo masculino (parte 3).

Café Té, mate cocido Mate Tisanas, malta, tés caseros
2 0 mas por dia 2-3 al mes 1 vez al mes No consumo
1 vez al mes No consumo 1 vez al mes No consumo
No consumo No consumo Todos los dias No consumo
Todos los dias 2-3 al mes 1 vez al mes No consumo
Todos los dias 3-4 por sem. No consumo No consumo
3-4 por sem. 1-2 por sem. Todos los dias No consumo
No consumo No consumo Todos los dias No consumo
3-4 por sem. 3-4 por sem. 2-3 al mes No consumo
3-4 por sem. No consumo 1 vez al mes No consumo
1-2 por sem. No consumo No consumo No consumo
Todos los dias 1 vez al mes Todos los dias No consumo
3-4 por sem. No consumo No consumo No consumo
No consumo 2-3 al mes 1-2 por sem. 1-2 por sem.
No consumo No consumo No consumo No consumo
2 0 mas por dia No consumo 2 0 mas por dia No consumo
No consumo No consumo No consumo No consumo
1-2 por sem. 1 vez al mes 1-2 por sem. No consumo
1-2 por sem. 1-2 por sem. 3-4 por sem. No consumo

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: el color rojo representa un consumo que deberia mejorar, el color amarillo un consumo regular y el verde
suficiente o correcto. Para el andlisis, se utilizé como referencia para determinar estos valores a las Guias

Alimentarias para la Poblaciéon Argentina.

Se considera en rojo el consumo de café y mate todos los dias ya que es una
poblacion que por su deficiencia en la calidad de suefio deberia consumir menores dosis de
cafeina por dia. Se considera en amarillo el consumo de té, tisanas, malta y mate cocido
mas de dos veces por dia ya que podrian reducir la absorcion de ciertos nutrientes.

Las jugadoras mujeres consumen con mayor frecuencia jugos de fruta artificiales,
mas gaseosas azucaradas y light, toman mas café y considerablemente mas mate que los

jugadores varones. En cambio, los jugadores hombres consumen mas bebidas energéticas.
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Se observan ciertos casos que consumen cantidades poco recomendadas en casi
todas las bebidas mencionadas. Por ejemplo, la jugadora E28 si bien toma agua todos los
dias, también consume con esa frecuencia gaseosas azucaradas y light y agua con gas, al
igual que 3-4 veces por semana bebidas energéticas y 2 o0 mas veces por dia café y mate.
En el caso de la jugadora E29 se puede observar una frecuencia aun mayor. Si bien indican
que consumen agua todos los dias, es posible que la cantidad no sea suficiente para una
correcta hidratacion ya que lo sustituyen con otras bebidas. Cabe destacar que ambas
jugadoras consumen alcohol de 1-2 veces por semana, lo cual podria resultar excesivo. Lo
mismo sucede con el jugador E34, sin embargo, él presenta menor frecuencia de consumo
para las bebidas energéticas que sus companeras. En el caso del jugador E35, es el que
mayor consumo de bebidas gaseosas y energizantes presenta, aunque no consume ni café

ni mate.
Grafico 12: Frecuencia de realizacion de las comidas principales segun el sexo.

Siempre | T 17
Casi siempre i ele— 3
Casinunca mmmmm 1

Siempre I e O
Casi siempre I ©

Aveces I 5
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Aveces N ]
Casinunca [l ele— 3

Siempre I 7
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—
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Casinunca |[I=y————— 3

3

Nunca

n=238

Desayuno
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Se observa que los jugadores de sexo masculino son los que en su mayoria
seleccionan la opcién de “siempre” en todas las comidas excepto por la merienda. Por el
contrario, las jugadoras de sexo femenino son las que mas seleccionan la opcion “casi
siempre” en todas las comidas excepto por la merienda. Indicando que estas son mas

propensas a saltear alguna comida principal.
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Grafico 13: Frecuencia con la que se encarga de la preparacion de las comidas.

A veces ‘
Casinunca S
Nunca -
0 2 4 6 8 10
m Masculino mFemenino n=38

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

En relacion con la frecuencia con la que los participantes preparan sus propias
comidas, solo una jugadora indicé no hacerlo nunca, mientras que 5 jugadores varones

sefalaron no hacerlo casi nunca. En las opciones “a veces”, “casi siempre” y “siempre”, la

cantidad de jugadoras es igual o superior a la de los jugadores masculinos.

Grafico 14: Consumo de suplementos.

n =38

=Si =No

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

La mayoria de los encuestados indicd no consumir suplementos nutricionales (n =
33). Entre quienes si lo hacen (n = 5), 3 manifestaron utilizar proteina en polvo (whey
protein) y creatina monohidrato, 1 consume vitamina B12 y vitamina D, y 1 indicé que se

suplementa con hierro.
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Imagen 1: Nube de palabras sobre los suplementos nutricionales consumidos.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Grafico 15: Frecuencia con la que realiza las comidas durante el entrenamiento de e-sports.

Desayuno n =38
®Nunca
m Casi nunca
u Casi siempre
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Se observa que la comida que con mayor frecuencia se realiza durante el
entrenamiento es la merienda, con 10 respuestas en la categoria “siempre” y 11 en “casi
siempre”. Le siguen la cena, con 16 respuestas en “siempre”, y el almuerzo, con 14. En
contraste, el desayuno y la colacién registran las mayores frecuencias en la opcidon “nunca”
(n =15y n = 14, respectivamente).

En funcién de lo anterior, se le consultd a los participantes sobre el tipo de comida
elegida para realizar mientras entrenaban, la mayoria (n = 8) elige fruta. Sin embargo, un

namero muy similar elige snacks salados como productos de copetin (n = 7). Otras
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respuestas recibidas indicaron sandwich (n = 5) y galletitas (n = 4). Por ultimo, 2

participantes indicaron consumir frutos secos.

Imagen 2: Nube de palabras sobre las comidas elegidas para realizar durante el

entrenamiento.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Grafico 16: Frecuencia con la que toma alguna bebida durante el entrenamiento de esports.

Casi siempre _ 10
Nunca . 1 n=38
0 5 10 15 20

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Se observa que la mayoria de los encuestados (n = 18) manifesté consumir siempre
alguna bebida durante el entrenamiento, mientras que sélo un participante indicé no hacerlo

nunca (n =1).

Se consultd a los participantes el tipo de bebida consumida durante el

entrenamiento, y la amplia mayoria indicd preferir el agua (n = 27). Sin embargo, varios
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mencionaron consumir también, aunque con menor frecuencia, café o mate (n = 8),

gaseosas (n = 7), bebidas energizantes (n = 2), jugos (n=1)y té (n =1).

Imagen 3: Nube de palabras sobre las bebidas elegidas para consumir durante el
entrenamiento.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Con respecto a la consulta con nutricionista, se les consulté acerca de la consulta

por rendimiento deportivo, motivos para otras consultas y si notaron resultados.

Grafico 17: Consulta con nutricionista por motivos relacionados al desempefio como

jugador/a

n=238

= No
= Si

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

La mayoria de los jugadores (n = 26) indicé que no han consultado con nutricionista

por motivos relacionados a su rendimiento deportivo.
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Grafico 18: Otros motivos de consulta con nutricionista.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Se consulté de forma opcional acerca de los motivos de consulta con nutricién en
caso de haber asistido alguna vez. La mayoria de quienes respondieron sefialaron que el
motivo principal fue la busqueda de cambios en la composicidon corporal (n = 10). En
segundo lugar, se mencionaron problemas digestivos o de salud (n = 8), seguidos por la
elaboracion de un plan alimentario personalizado (n = 5) y, por ultimo, la mejora del

rendimiento deportivo (n = 4).

Grafico 19: Percepcion sobre la mejora del rendimiento tras la intervencion de nutricion.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Se observd que, si bien la mayoria consulté con nutricién por motivos distintos al
rendimiento deportivo, la mayor parte no puede asegurar que esa intervencién haya influido
en su desempeno (n = 12), mientras que otros indicaron que “si, en parte” percibieron

mejoras (n = 11).
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Con respecto a la actividad fisica y tiempo sedentario, se indagd acerca de la
realizacién o no de al menos 30 minutos de actividad fisica por dia y la duracion del tiempo

sentado o sedentario.

Grafico 20: Realizacién de actividad fisica por, al menos, 30 minutos
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

La mayoria de los encuestados reporté realizar actividad fisica entre 2 y 4 veces por
semana (n = 29). Se considera actividad fisica, ademas del deporte, cualquier actividad en
el trabajo o en el tiempo libre que eleve el pulso o genere leve falta de aire, como andar en

bicicleta, ejercitarse, jugar al futbol o subir escaleras.

Grafico 21: Duracion del tiempo sedentario.

15hs mmm 1 n =38
13 hs 1

10 hs IS 5

9hs mEEE——— ?

8 hs I —— 13
7hs mmm 1

6 hs I 5

5hs mm 1

4 hs I 4

3 hs I ?

2hs mmmm 1

1hs ma— 2

0 2 4 6 8 10 12 14

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.
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Se consulté a los participantes cuantas horas al dia permanecian sentados. La
mayoria indicd entre 6 (n = 5) y 10 horas (n = 5), registrdndose un promedio de 8 horas (n =

13). El valor maximo reportado fue de 15 horas, con una unica respuesta.

Con respecto al entrenamiento especifico en esports, se relevé informacion sobre el
género de juego en el que se desempenan, el momento del dia en el que entrenan, la

cantidad de dias y horas que le dedican, dénde lo suelen realizar, tiempos y métodos de
descanso.

Grafico 22: Género de juego en el que se desempefian profesionalmente.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Cabe destacar que en esta pregunta se permiti6 mas de una respuesta por jugador,
ya que los géneros de juego y las competiciones no son excluyentes entre si. Se destaca
que el shooter (o tirador) en primera persona es el género que mas jugadores reune (n =
13). Seguido por el MOBA (Multiplayer Online Battle Arena, o Arena de Batalla Multijugador
en Linea, en espafiol), con 9 jugadores.

Otro dato a tener en cuenta es que de los 38 participantes, sélo 12 fueron los que
seleccionaron mas de una opcion. Por otro lado, un jugador indicd no dedicarse a esas

disciplinas pero no aclaré cual era.
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Grafico 23: Momento del dia en el que entrenan esports habitualmente.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Se observa que en linea con su calidad de suefio, la mayoria de los jugadores
entrena en la tarde (n = 26) o en la noche (n = 24). Cabe destacar que podian seleccionar
mas de una opcion, siento “tarde” y “noche” seleccionadas juntas en 14 ocasiones y 1 solo

jugador selecciono juntas “noche” y “mafana”.

Grafico 24: Dias por semana que dedica al entrenamiento de esports.

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

La mayoria de los jugadores indicd entrenar todos los dias (n = 11) y 5 dias a la
semana (n = 11). Cabe destacar que ninguno de los jugadores seleccioné las opciones “2

dias a la semana” ni “1 dia a la semana”.
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Grafico 25: Horas promedio por dia que le dedica al entrenamiento de esports.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

El mayor niumero de respuestas registré que le dedican entre 6 horas por dia (n = 9)
y 5 horas por dia (n = 8) al entrenamiento en esports. Cabe destacar que 6 personas
indicaron que solo le dedican 2 horas. El nuUmero mayor de horas registrado fue de 10 hs,

con 2 respuestas.

Grafico 26: Lugar en el que realizan el entrenamiento de esports.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Se observa que la mayoria de los jugadores entrena en su casa, obteniendo 27
respuestas para “siempre”. Cabe destacar que 7 jugadores respondieron que “a veces”

entrenan en gaming houses dedicadas a los esports o en la sede del equipo.
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Grafico 27: Frecuencia de realizacion de descansos durante el entrenamiento de esports.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

La mayoria de los encuestados indicaron que descansan sélo “a veces” (n = 15). Se

destaca que hay 1 jugador que indicé no descansar nunca.

Grafico 28: Tiempo transcurrido hasta el descanso durante el juego.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

La mayoria de los jugadores espera 2 horas hasta que se toma algun descanso (n =
15). Cabe destacar que 3 jugadores indicaron que pueden esperar hasta 4 horas hasta

tomarse un descanso.
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Grafico 29: Tiempos de descanso promedio.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

La mayoria de las respuestas indicaron que los descansos entre sesiones de juego
tienen una duracion de entre 10 y 20 minutos (n = 28). 3 jugadores indicaron descansar sélo

5 minutos.

Grafico 30: Medidas para evitar el agotamiento.
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Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Los encuestados podian seleccionar mas de una opcion. La mayor cantidad de
respuestas se registré en la opcién “infusiones estimulantes como café, mate, té verde. etc.”
(n = 26), seguido de “pausas activas o descansos programados” (n = 12). Hay 9 jugadores

que indicaron que no toman ninguna medida para evitar el agotamiento.
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A quienes manifestaron consumir algun suplemento o alimento en particular, se les

solicitd que se especificara cuales eran. En el caso de los suplementos, mencionaron

batidos de proteina utilizados para alcanzar el requerimiento diario, aunque no se detallé la

relacién de este consumo con los descansos. Respecto a los alimentos, un participante

sefalé que realiza la merienda durante ese tiempo y otro mencioné consumir gomitas

acidas.

Se decidio analizar algunos casos particulares que llamaron la atencion por su baja

calidad nutricional, teniendo en cuenta el bajo consumo de alimentos frescos e integrales y

alto consumo de alimentos ultraprocesados y alto consumo de bebidas altas en cafeina y

azucaradas.

Tabla N°17: Presentacion de casos particulares, patrén de consumo alimentario.

UA PR |HDC |GR | UP [ Bebidas Comida Qué elige Bebidas Qué elige
realizada consumidas
mientras mientras
entrena entrena
E27 Alta FC de Cena Snacks A veces Café, mate
bebidas
E28 gaseosas con y | Almuerzo o Snacks dulces o Casi siempre | Agua, café o
sin aztcar y de | merienda salados o pizza gaseosa cola
bebidas
E29 energéticas. Colacion, Sandwich, Siempre Café, mate,
almuerzo o galletitas, factura, yogurt,
Muy alta FC de | merienda comidas que se energizante
café y mate puedan comer
(excepto E35). con la mano
E34 Merienda Snacks, facturas, | A veces Gaseosa o
golosinas cafe
E35 Almuerzo o Snacks A veces Gaseosa cola
cena
E37 Colacion Fruta Siempre Agua

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Nota: los colores determinan si las frecuencias de consumo fueron adecuadas (verde) o no (rojo), segun lo

recomendado por las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina. UP: ultraprocesados y alimentos de

consumo ocasional.
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Tabla N°18: Presentacion de casos particulares, actividad fisica y entrenamiento en esports.

UA Act. fisica Horas que pasa Momento que entrena | Horas que pasa
sentado esports entrenando

E27 2 x sem 8 Tarde, Noche 10

E28 2 x sem 13 Tarde, Noche 4

E29 2 x sem 10 Tarde 6

E34 2 x sem 8 Tarde, Noche 6

E35 2 X sem 8 Tarde, Noche 7

E37 5 x sem 8 Manana, Tarde 2

Fuente: elaborado a partir de datos de investigacion.

Se observo cierta relacion entre los habitos alimentarios, el consumo de bebidas
estimulantes, los momentos de entrenamiento y los descansos. En cuanto a las bebidas,
todos consumen gaseosas a diario, excepto E37, que lo hace solo 1 0 2 veces por semana.
Todos ingieren infusiones con alto contenido de cafeina, como mate o café, todos los dias, y
las utilizan como recurso para evitar el agotamiento durante los entrenamientos. Asimismo,
el consumo de bebidas energéticas también es alto, entre 1-2 veces por semana e incluso
todos los dias.

Cabe destacar que la alta frecuencia de consumo de ultraprocesados y alimentos de
consumo ocasional se refleja en las elecciones realizadas durante los entrenamientos en
esports, donde predominan los snacks, galletitas y comidas que pueden ingerirse con la
mano, como pizza o facturas. Dado que la mayoria de los jugadores entrena por la tarde o
por la noche, este tipo de consumo, muchas veces compulsivo, podria afectar la calidad del
suefo al continuar aportando energia en momentos cercanos al descanso.

Todos permanecen sentados unas 8 horas en promedio, y la mayoria realiza
actividad fisica unicamente dos veces por semana, excepto E37, que indicd hacerlo cinco
dias.

Estos resultados podrian explicarse considerando que se trata de personas jévenes,
probablemente convivientes con sus padres o tutores, centradas en su desarrollo
profesional y laboral, y cuyos patrones de consumo y habitos alimentarios se ven
profundamente afectados por una calidad de sueno deficiente, reflejada en la omision del

desayuno, la alta ingesta de cafeina y los entrenamientos en horas de la tarde o la noche.
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CONCLUSION



El presente trabajo tuvo como objetivo evaluar el patron de consumo alimentario, la
practica de actividad fisica y habitos de entrenamiento en jugadores profesionales de
categoria 1 de esports con calidad de suefio deficiente en Argentina durante el afio 2025.

En relacion con la calidad del suefio, casi la mitad de los encuestados inicialmente
(81 jugadores) presenté una mala calidad segun el indice de Pittsburgh, lo que sugiere la
presencia de habitos poco saludables asociados al descanso. La elevada exposicion a
pantallas, la irregularidad de los horarios y la acumulacion de competencias o
entrenamientos virtuales podrian explicar en parte esta tendencia. Este aspecto resulta
clave, ya que el descanso insuficiente repercute directamente sobre el rendimiento
cognitivo, la capacidad de reaccion y la toma de decisiones, funciones esenciales para el
desempefio en los esports. A partir de estos resultados, se inicié una segunda etapa de
investigacion en aquellas personas con mala calidad de suefio.

A partir de los resultados obtenidos, fue posible identificar ciertas particularidades de
este grupo que lo diferencian tanto de la poblaciéon general como de otros deportistas
tradicionales. La muestra total estuvo compuesta por 38 jugadores, en su mayoria hombres,
con un rango etario entre 20 y 30 afos. Este rango coincide con una etapa de transicion
hacia la adultez en la que suelen coexistir responsabilidades laborales, académicas vy
personales.

Con respecto al patron de consumo alimentario, la mayoria mantiene una dieta
omnivora con un adecuado aporte proteico, principalmente proveniente de lacteos, huevos,
carne de vaca y pollo. El consumo de carnes rojas fue moderado y el de pescado, bajo, en
concordancia con los resultados de la Encuesta Nacional de Nutricion y Salud (Ministerio de
Salud y Desarrollo Social de Argentina, 2019). En términos generales, la frecuencia de
consumo de fuentes proteicas fue suficiente. EI consumo de frutas y verduras fue mayor
que el observado en la poblacién general argentina, aunque en los jugadores varones se
evidenci6 una menor frecuencia. Las legumbres y pseudocereales mostraron baja
incorporacion en la dieta. En cuanto a las fuentes lipidicas, predominaron los aceites
vegetales como eleccion principal, con un consumo moderado de frutos secos. En general,
los jugadores evidencian un patron alimentario mas equilibrado que el promedio de la
poblaciéon argentina, con un bajo consumo de ultraprocesados, bebidas azucaradas y
alcohol. Sin embargo, el consumo frecuente de café y mate podria tener un efecto negativo
sobre la calidad del suefo, especialmente cuando se ingieren en horarios coincidentes al
entrenamiento nocturno. Esto se asemeja a lo evidenciado en los estudios realizados por
Mujica Caycho (2023) y Soffner et. al. (2023) en Peru y Alemania (respectivamente), donde
ambos concluyen que si bien hay aspectos a mejorar, la mayoria se alimentan de forma

similar a la poblacién general del pais.
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En relacién con los habitos alimentarios, la mayoria de los jugadores realiza las
comidas principales, aunque el desayuno fue la instancia mas omitida. La preparacion de
alimentos caseros resultdé mas frecuente entre las mujeres, mientras que algunos jugadores
varones dependen de opciones ultraprocesadas o delivery, especialmente durante las
sesiones de entrenamiento. En esos momentos, el consumo de snacks, galletitas o bebidas
con cafeina es comun.

La consulta con profesionales de la nutricién no es habitual entre los jugadores. La
mayoria indicd haber asistido a consultas nutricionales con otros fines, principalmente para
mejorar la composicion corporal o resolver molestias digestivas, lo cual evidencia una
oportunidad de intervenciéon desde la educacion alimentaria orientada al rendimiento en
esports. Esto coincide con lo expuesto por Yin et. al, (2020), que identificaron la falta de
estudios especificos sobre como los patrones alimentarios pueden ser optimizados para
promover la salud en los esports competitivos y recreativos.

Respecto a la practica de actividad fisica, la mayoria de los encuestados indico
realizar ejercicio entre dos y cuatro veces por semana, aunque el tiempo diario en posicién
sedentaria fue elevado, con un promedio de ocho horas diarias frente a pantallas. Esta
combinacién de actividad moderada y alto sedentarismo pone en evidencia la importancia
de promover pausas activas y estrategias que reduzcan el tiempo prolongado sentado, ya
que el movimiento regular es un componente fundamental del bienestar fisico y mental.

En ciertos casos particulares se observé que tenian en comun el alto consumo de
bebidas energéticas e infusiones estimulantes, ademas de altas horas entrenando lo cual
significa mas tiempo sedentario. Asimismo, reflejaban alto consumo de ultraprocesados y
baja frecuencia de alimentos frescos e integrales. Si bien se trata sélo del 10% de la
poblacion de jugadores, es importante tener en cuenta estos casos para poder realizar las
inversiones necesarias y prevenir repercusiones negativas en su salud.

Estos resultados resaltan la importancia de desarrollar guias nutricionales
especificas para jugadores de esports, que integren recomendaciones sobre alimentacion
equilibrada, control de cafeina, hidratacion adecuada, higiene del suefio y pausas activas
durante el entrenamiento. Ademas, se considera fundamental promover el asesoramiento
nutricional profesional como parte del equipo interdisciplinario de salud en este tipo de
deportes.

A partir de los hallazgos obtenidos, surgen los siguientes interrogantes:

e ;Cual es el estado nutricional y el patrén alimentario de los jugadores profesionales
de categoria 1 de eSports en Argentina, segun el género de juego al que se
dedican?

e ;Cudles son los sintomas digestivos y el nivel de estrés percibido en los jugadores

profesionales de categoria 1 de esports en Argentina?
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PATRON DE CONSUMO ALIMENTARIO, PRACTICA DE ACTIVIDAD
FISICA Y HABITOS DE ENTRENAMIENTO EN JUGADORES
PROFESIONALES DE ESPORTS CON CALIDAD DE SUENO

DEFICIENTE.
Ponce Rocio AILIN

En la dltima década, el crecimiento de los esports ha llevado a un aumento significativo en la
investigacion sobre los impactos de esta actividad en la salud de los jugadores. Al dia de la fecha no se
encuentran en Argentina publicados estudios del ambito nutricional basados en esports.

OBJETIVO

Evaluar el patron de consumo alimentario, la practica de actividad fisica y habitos de entrenamiento en jugadores
profesionales de categoria 1 de esports con calidad de suefio deficiente en Argentina durante el afio 2025.

MATERIALES Y METODO

Estudio cuantitativo, descriptivo, de disefio no experimental y transversal. En la primera etapa, se
analizo la calidad del suefio. La muestra estuvo conformada por 81 jugadores profesionales de esports.
Para la segunda etapa, se seleccionaron 38 jugadores con calidad de suefio deficiente. Los datos fueron
obtenidos mediante una encuesta autoadministrada en formato online, sobre habitos alimentarios,
actividad fisica, descanso y relacién con profesionales de la nutricion.

RESULTADOS

El 46% de los jugadores evaluados presenté una mala calidad de suefio. Del total de estos, el 53%
fueron mujeres y el 47% hombres, con una edad de entre 20 y 30 afios. El 60% consume lacteos y 36%
huevos diariamente. El 34% consume carne vacuna y pollo de 3 a 4 veces por semana, en cambio, el
34% indico no consumir pescado y el 44% no consumir cerdo. El 52% consume vegetales, tubérculos y
frutas al menos de 3 a 4 veces por semana, mientras que el 34% consume legumbres sélo 2 o 3 veces al
mes y el 81% consume pseudocereales menos de 2 veces al mes. Los embutidos, los snacks, galletitas y
golosinas son consumidos al menos 1 vez por semana por el 50%. El 95% sefialé consumir agua a diario,
al igual que el 40% que consume café o mate y solo el 10% ingiere bebidas energéticas con frecuencia.
El 76% realiza actividad fisica entre 2 y 4 veces por semana, el promedio diario de tiempo sentado fue
de 8 horas. El 13% indica no desayunar nunca y el 42% realiza la cena mientras entrena. El 68% entrena
en esports por la tarde o la noche y el 73% consume alguna bebida durante las sesiones, principalmente
agua, mate, café y gaseosas.

CONCLUSIONES

Los jugadores de esports presentan un patrén
alimentario de buena calidad nutricional, incluso en
presencia de deficiencias en el suefio. El horario de
entrenamiento por la tarde y la noche, influye
negativamente en la calidad del descanso. El consumo
de café y mate es frecuente tanto durante la préctica
como en otros momentos del dia, lo que podria afectar

Gréfico 1: Frecuencia de consumo de bebidas,
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