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RESUMEN

El gasto energético en rugby varia segun la posicion del jugador. Forwards gastan mas
energia que backs, con un promedio de 4587.5 kcal diarias. Forwards consumen 4606
kcal/dia y backs 3761 kcal/dia, incrementando en dias de partido. La alimentacion adecuada
es crucial para el rendimiento y la recuperacién, con necesidades aumentadas en atletas de
élite. Los atletas requieren mas carbohidratos, especialmente antes de competiciones.
Estudios muestran diferencias significativas en composicién corporal entre forwards y backs,
subrayando la necesidad de mas investigaciones.

Objetivos: Comparar la composicion corporal entre jugadores forward y back. Determinar la
relacion entre la calidad de la dieta y la composicion corporal.

Material y Métodos: Se tomaron medidas antropomeétricas siguiendo protocolos
estandarizados y se utilizé el cuestionario MEDAS para evaluar la dieta. Se aplico la prueba
t de Student para comparar forwards y backs, y analisis de correlacion para evaluar la relacion
entre dieta y composicién corporal.

Resultados y discusion: Los jugadores forward presentaron un peso significativamente
mayor que los jugadores back (p = 0.011). No se encontraron diferencias significativas en
altura, %MG y %MM entre ambos grupos. Ademas, la calidad de la dieta, medida por el
cuestionario MEDAS, no mostré una correlacion significativa con la composicién corporal de
los jugadores.

Conclusion: Los resultados indican que los jugadores forward tienen un mayor peso que los
jugadores back, pero no hay diferencias significativas en otras variables de composicién
corporal. Asimismo, la calidad de la dieta no se correlaciona con la composicion corporal de
los jugadores de rugby a nivel regional en Espaia. Estos hallazgos sugieren la necesidad de
continuar investigando la composicion corporal de los jugadores de rugby, abarcando mas
variables y métodos de evaluacion, y ampliando la muestra a diferentes niveles de
competicion y regiones.

ABSTRACT

Energy expenditure in rugby varies according to the position of the player. Forwards expend
more energy than backs, with an average of 4587.5 kcal/day. Forwards consume 4606
kcal/day and backs 3761 kcal/day, increasing on match days. Adequate nutrition is crucial for
performance and recovery, with increased needs in elite athletes. Athletes require more
carbohydrates, especially before competitions. Studies show significant differences in body
composition between forwards and backs, highlighting the need for further research.
Objectives:To compare body composition between forward and back players. To determine
the relationship between diet quality and body composition.

Material and Methods: Anthropometric measurements were taken following standardized
protocols and the MEDAS questionnaire was used to evaluate diet. Student's t-test was
applied to compare forwards and backs, and correlation analysis was used to evaluate the
relationship between diet and body composition.

Results and discussion: Forward players were significantly heavier than back players (p =
0.011). No significant differences in height, %MG and %MM were found between both groups.
In addition, diet quality, measured by the MEDAS questionnaire, did not show a significant
correlation with the body composition of the players.

Conclusion: The results indicate that forward players are heavier than back players, but there
are no significant differences in other body composition variables. Also, diet quality does not
correlate with body composition of rugby players at the regional level in Spain. These findings
suggest the need to continue investigating the body composition of rugby players, covering
more variables and assessment methods, and extending the sample to different levels of
competition and regions.
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INTRODUCCION

El rugby es un deporte de equipo que consiste en trasladar la pelota mas alla de la linea de
meta de los oponentes, dejandola en el suelo y/o lanzandose a través del travesafio para
anotar. Se caracteriza por su juego fisico, donde los jugadores pueden placarse o derribar al
portador del balon. El objetivo del juego es marcar la mayor cantidad de puntos posible contra

un equipo oponente de acuerdo a las leyes del juego, a su espiritu deportivo y al juego limpio

1) (2.

Dentro de este deporte podemos encontrar 3 modalidades diferentes: el rugby “union”
disputado por dos equipos de 15 jugadores cada uno. Con dos tiempos de 40 minutos y un
descanso de 15 minutos. El rugby “league”, se enfrentan dos equipos de 13 jugadores cada
uno y cuatro reservas por cada lado. Con dos tiempos de 40 minutos y un descanso de 10
minutos. Por ultimo, el rugby 7, siete jugadores por equipo y el partido se divide en dos
tiempos, que pueden ser de 7 o de 10 minutos, segun se trate de partidos normales o finales
y un descanso de 2 minutos (3) (4).

En el rugby, como en todos los deportes, existen unas reglas basicas del juego que comparten
todas las modalidades, entre ellas estan: el balén solo puede moverse hacia delante, puede
avanzar llevandolo o pateandolo hacia adelante, un jugador placado o tacleado derribado
debe pasar o soltar inmediatamente el balén. Ademas, el rugby es un deporte continuo en el
gue no se prevén interrupciones. Una melé scrum reinicia el juego después de un pase hacia
adelante o un knock-on, un line-out reinicia el juego cuando el balén sale del terreno de juego
y un ensayo try es otorgado cuando el bal6n es llevado mas alla de la linea de goal y apoyado
en el suelo. Se otorgan 5 puntos al realizar un ensayo try, 2 puntos al convertir la patada
adicional después de un ensayo try, 3 puntos al convertir un gol de campo golpe después de
cometida una infraccién y 3 puntos se otorgan al convertir un drop patada de bote-pronto en
juego abierto después de que se convierte un ensayo try o un penal el balén es pateado hacia

el equipo anotador (5).
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Figura 1. Terreno de juego del Rugby, tomada de Alvarez MA. y colaboradores.
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Figura 2. Posiciones del Rugby,tomada de Alvarez MA. y colaboradores.

También, deberemos tener en cuenta las posiciones de los jugadores en el campo, a
grandes rasgos podemos dividir el equipo en dos grupos: los forwards, delanteros del 1 al 8
y los back, linea de tres cuartos del 9 al 15. Otra forma de dividir el equipo es por lineas:
primera linea (1-3), son los jugadores mas pesados del equipo y son los que van al choque
con el rival; segunda linea (4-5), que son los jugadores mas altos y suelen ser los que saltan
para ganar el balon en los saques de touche saque de banda lateral y dan cobertura y apoyo
en el ataque; tercera linea (6-8), son los que dan estabilidad a las formaciones y apoyan
tanto en la defensa como en el ataque; por ultimo los backs (linea de tres cuartos) que
podemos definir de forma general que son los que dirigen el ataque jugadores veloces con
buena colocacion en el campo placar rivales o penetrar en la defensa (6).

En cuanto a la duracion de los partidos de rugby, tendremos dos periodos de 40 minutos,
sumando un total de 80, més el tiempo afiadido por el arbitro, sin embargo, el tiempo promedio
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real de juego es de 27 minutos. Si se desglosa el tiempo en secuencias, el 32% del tiempo
son esfuerzos de 0-5s, el 24% tiene una duracion de 5-10s, el 29% una duracion de 10-20s,

el 10% secuencias de 20-30s, y so6lo el 5 % son mas largas que 30s. Estas cifras implican

un énfasis en el metabolismo anaerdébico (7).

Se calcula que la distancia total promedio durante un partido de rugby es de 5.5 km para los
forwards y 3,8 km para los backs. La distribucién de la actividad fue 37% de caminata, 29%
de trote y 34% carreras de moderada o maxima velocidad. Cabe destacar que los jugadores
en el rugby pasan una mayor cantidad de tiempo en “actividades relacionadas al juego” en

comparacion con los jugadores de otros deportes de equipo (7).

El gasto de energia inducido por el juego fue evaluado por Yamoaka quien calcul6 el
incremento de la tasa metabdlica en promedio por un factor de 11. Los forwards gastaron
mas energia (2.510-3.350 kJ) que los backs (1.840-2.930 kJ) durante 55 min de su actividad
habitual. Este nivel de gasto de energia podria corresponder al de un nivel metabdlico relativo
de aproximadamente 52% VO2max, un 18% mas bajo que el gasto estimado de los
futbolistas. Es probable que la intensidad de ejercicio en el rugby profesional contemporaneo
sea mayor debido al incremento en el ritmo de juego en los afios pasados. A diferencia del
futbol, los depdsitos de glucogeno muscular no se agotan por completo al final del partido, lo
gue sugiere una tasa de trabajo relativamente baja. La carga de carbohidratos en la dieta de
los jugadores incrementa la utilizacion de carbohidratos durante el partido, pero no ofrece los
beneficios ergogénicos que los atletas de resistencia obtienen de éstos, aunque si podria ser

interesante en eventos donde se jueguen muchos partidos en un corto espacio de tiempo (7).

Diversos estudios hablan sobre el gasto energético durante el juego, entre ellos encontramos
el estudio realizado por Deborah R. Smith y colaboradores en una academia inglesa de
jugadores de rugby, en el que se afirma que el gasto total de equipos de diferentes edades
tiene una media de 4.587,5 kcal, donde el gasto derivado por el ejercicio es casi o hasta mas
alto que el propio metabolismo basal de los jugadores (7). Otro estudio, centrado en
jugadores de rugby de la Super Rugby de Nueva Zelanda, reporté que los delanteros
(forwards) tienen un consumo energético promedio de 4606 kcal por dia, mientras que los
jugadores de la linea de tres cuartos (backs) consumen alrededor de 3761 kcal diarias. Este
estudio también destac6 que los jugadores aumentan su ingesta caldrica en dias de partido,
alcanzando hasta 5223 kcal para los delanteros y 4694 kcal para los back (8). Todos los
estudios subrayan la alta demanda energética asociada con el rugby, reflejando la necesidad
de estrategias nutricionales adecuadas para mantener el rendimiento y la recuperacion de los

jugadores.
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En relacién con la ingesta de energia y la distribucion de macronutrientes, Kerksick CM y su
equipo informan que los atletas que participan en niveles moderados de entrenamiento
intenso (por ejemplo, de 2 a 3 horas al dia, realizando ejercicio vigoroso unas 5 a 6 veces
por semana) pueden quemar entre 600 y 1200 calorias o més por hora durante el ejercicio.
Por lo tanto, sus necesidades energéticas pueden oscilar entre 40 y 70 calorias por dia, lo
gue equivale a 2000-7000 calorias al dia para un atleta que pese entre 60 y 80 kilogramos.
Para atletas mas grandes, como los jugadores de rugby que pesan entre 100 y 150
kilogramos, estas necesidades pueden aumentar a entre 6000 y 12000 calorias al dia,
dependiendo del volumen e intensidad de las diferentes fases del entrenamiento (9).

La alimentacion especifica para deportistas es fundamental dentro de cualquier plan de
entrenamiento o competiciéon. Se convierte en un componente esencial para cualquier
persona que practique actividad fisica de forma regular o sea un atleta profesional de alto
rendimiento. (9) El Journal of Sport Science ha publicado una serie de articulos tras varias
conferencias del Comité Olimpico Internacional (COIl) sobre nutricion en el deporte, desde
1991, 2003,2008, 2010 o 2011. Potgieter y su equipo sefialan que una alimentacion
adecuada no solo mejora la capacidad para realizar entrenamientos intensos, sino también
facilita la recuperacion muscular y las adaptaciones metabdlicas durante el ejercicio. Es
esencial obtener energia de una amplia gama de alimentos que proporcionen los

carbohidratos, proteinas, grasas y micronutrientes.

Si bien una dieta balanceada suele ser suficiente para la mayoria de las personas con niveles
de ejercicio moderados, los atletas de élite, especialmente aquellos de mayor peso y estatura,
tienen necesidades aumentadas, sus demandas corporales serdn mayores. Sin una
adecuada orientacion nutricional, estos atletas corren el riesgo de sufrir patologias a raiz de
desequilibrios energéticos y trastornos alimentarios. Los balances de energia negativos en
atletas es una herramienta comdn para modificar la composicion corporal, pero, esta
estrategia de forma descontrolada puede llevar a una pérdida de peso muy rapida y el
desarrollo de patologias alimentarias. Un déficit energético en mujeres atletas puede resultar
en la aparicion de la "triada de la atleta femenina", caracterizada por desérdenes alimentarios,

irregularidades menstruales y pérdida de densidad 6sea (9).

Para mantener un equilibrio energético 6ptimo, se sugiere establecer un horario para las
comidas, realizando aproximadamente de 4 a 6 comidas al dia, y considerar la

suplementacion si es necesario (9). Como podemos ver la American College of Sports

9
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Medicine (ACSM) recomienda calcular las necesidades energéticas utilizando las ingestas
dietéticas de referencia (RDI) o ecuaciones de prediccion como Cunningham o Harris-
Benedict. Esto se hace teniendo en cuenta el nivel de actividad fisica, que puede variar entre
1.8 y 2.3 segun el tipo, la duracion y la intensidad del ejercicio. También es posible calcular
estas necesidades utilizando equivalentes metabdlicos (10).

El International Society of Sports Nutrition (ISSN) sugiere que las necesidades energéticas
se determinen considerando el nivel de actividad fisica y el peso corporal. Los documentos
del Comité Olimpico Internacional (COI) de 2003 y 2010 recomiendan calcular la
disponibilidad energética estimada (estEA). Esta se define como la ingesta de energia
alimentaria (EI) menos la energia gastada en el ejercicio (EEE), por lo tanto, EA = El - EEE,
y se expresa en calorias por kilogramo de masa libre de grasa (MLG) por dia (11). Se ha una
disminucion en la salud de sus huesos cuando su ingesta energética es inferior a 30 calorias
por kilogramo de masa magra por dia. Las recomendaciones del Comité Olimpico
Internacional (COI) en 2010 sugieren un rango de ingesta entre 30 y 45 calorias por kilogramo

de masa magra por dia (12).

En cuanto a los carbohidratos, los atletas requieren un mayor suministro en comparacion con
la poblacion general. Aquellos que se dedican a un entrenamiento moderadamente intenso
(entre 2y 3 horas al dia, de 5 a 6 veces por semana), como los jugadores de rugby, necesitan
consumir aproximadamente de 5 a 8 gramos por kilogramo de peso corporal al dia, para
mantener los niveles éptimos de glucégeno muscular. En ocasiones, especialmente en los
dias previos a las competiciones, pueden necesitar incluso cantidades superiores a 8 gramos
por kilogramo de peso corporal para llevar a cabo una carga de carbohidratos efectiva. (13)
(14)

Existe un considerable debate sobre la cantidad 6ptima de proteina que los atletas deben
consumir (15). Inicialmente, se recomendaba a los atletas que no excedieran las dosis diarias
recomendadas (RDI), que oscilan entre 0.8 y 1 gramo por kilogramo de peso corporal al dia.
Sin embargo, investigadores como Phillips y sus colegas (16), Witard y sus colegas (17), y
Jager y sus colaboradores (18), sugieren que la evidencia actual respalda un rango de ingesta

de proteinas entre 1.2 y 2.0 gramos por kilogramo de peso corporal al dia.

Para atletas que realizan entrenamientos moderadamente intensos, como en el rugby, se

recomienda que consuman proteinas dentro de este rango, adaptandolo segin su peso

10
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corporal, que puede variar entre 50 y 150 kilogramos. En ciertas circunstancias especificas o
para alcanzar ciertos objetivos, es posible que necesiten superar estas cantidades (14).

Por altimo, en cuanto al aporte de grasas, generalmente se mantiene en niveles similares o
ligeramente superiores a las recomendaciones dietéticas para la poblacion en general. La
cantidad de grasa en la dieta diaria de un atleta puede variar segin su estado de
entrenamiento o sus objetivos especificos (14). Se sugiere que los atletas consuman
alrededor del 20 al 30% de su ingesta caldrica total en forma de grasas, lo que equivale a
aproximadamente 0.5 a 1 gramo por kilogramo de peso corporal al dia. Estos porcentajes
pueden ajustarse principalmente en funcién de si el objetivo del atleta es mantener, aumentar

0 perder peso (14).

Un aspecto importante para considerar es la cantidad de calorias consumidas segun la
posicion en el juego. En un estudio realizado por Tooley y su equipo, se observaron los
habitos alimenticios de jugadores de rugby profesionales durante la semana de competicion,
gue incluia 4 dias: el dia previo al partido, el dia del partido y 2 dias de descanso. Los
resultados mostraron que los forwards consumian en promedio 4309 + 947 kcal, mientras
gue los backs consumian 4142 + 822 kcal (19).

Bradley WJ y su equipo llevaron a cabo un estudio similar, donde investigaron la ingesta y
el gasto energético de los jugadores durante toda la temporada. Segun sus resultados, los
forwards consumian en promedio 3965 + 358 kcal, mientras que los backs consumian 3392
+ 287 kcal (20).

En un estudio realizado por Alaunyte y sus colaboradores, se examiné a un equipo de rugby
profesional de la Superliga inglesa, donde se encontr6 que el 72.82% de los jugadores
poseian un conocimiento nutricional adecuado. Esto, se evaluo a través de una encuesta de
hébitos alimenticios, utilizando un cuestionario de frecuencia de alimentos que luego se utilizo
para clasificar a los jugadores segun su nivel de conocimiento, ya sea adecuado o deficiente.
Dentro de este porcentaje, las areas en las que los jugadores demostraron un mayor
conocimiento fueron los consejos dietéticos (85.71%), los grupos de alimentos (71.24%) y la
seleccion de alimentos (69.52%). La mayoria de estos atletas no estaban al tanto de las
recomendaciones actuales sobre el consumo de carbohidratos, lo cual se reflejaba en sus
h&bitos alimenticios, donde muchos alimentos ricos en almidon y fibra se consumian
esporadicamente. Ademas, se observl que los atletas que carecian de este conocimiento

adecuado, tendian a consumir menos frutas y verduras en comparacion con el otro grupo. El

11
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estudio concluy6 que, en general, el conocimiento nutricional en ligas profesionales o de élite
era adecuado, con la excepcién de la ingesta ocasional de carbohidratos fibrosos y
almidonados. Sin embargo, se sefial6 la falta de literatura que evaluard los habitos
alimenticios en relacion con las dietas de los atletas (21).

La antropometria se refiere a las diferentes medidas del tamafio y las proporciones del cuerpo
humano. Las ecuaciones antropométricas de prediccion permiten estimar la densidad
corporal, y a partir de este valor podemos calcular el porcentaje de materia grasa corporal

(%MG) y por derivacion la masa libre de grasa (MLG) (22).

En el estudio realizado por Suarez-Moreno Arrones y colaboradores a un grupo de 36 atletas
de la élite espafiola de rugby, la media de altura, peso corporal, indice de masa corporal,
sumatorio de los pliegues y porcentaje graso para todos los jugadores fue de 180.9 + 7.8 cm.,
98.3 + 15.6 kg., 28.6 + 4 de IMC, 73.16 + 21.14 mm. y 14.21 + 3.02 de % graso,
respectivamente. Se encontraron diferencias significativas entre los delanteros y los tres
cuartos en cuanto a peso corporal, sumatorio de pliegues y porcentaje de grasa estimado
(p<0.01), no encontrandose diferencias en cuanto a la altura. (23)

La asociacion entre la adherencia a la DM vy realizacion de la préactica deportiva es muy
significativa y favorable como podemos observar en el estudio realizado por Marcos
Almudena Tarraga y colaboradores. Se evidencia que la practica de algun tipo de actividad
fisica triplica la posibilidad de tener una buena adherencia a la DM; si la AF es de intensidad
ligera-moderada, casi la duplica (24).

La literatura cientifica sobre la calidad de la dieta de los jugadores de rugby de nivel regional
y su repercusion sobre la composicion corporal de estos jugadores es muy limitada, algo que
podemos encontrar mas facilmente en jugadores de mas nivel y en otros deportes, es por ello
la necesidad de la realizacion de este estudio donde podemos contrastar el impacto de la
calidad de la dieta de estos jugadores y su composicion corporal en las distintas posiciones

de juego.

12
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OBJETIVOS

Evaluar el estado de la composicién corporal y la adherencia a la dieta mediterranea en

jugadores de rugby a nivel regional Espafiol.

Objetivos especificos:

e Analizar si existen diferencias en la composicion corporal segun la posicién en
jugadores nivel regional de rugby.
e Analizar si existe una relacién entre la calidad de la dieta y la composicién corporal

de jugadores de rughy a nivel regional en Espafia.

MATERIAL Y METODOS

Diseflo

El disefio de este estudio corresponde a un estudio descriptivo observacional transversal en
el que se analiz6 la composicion corporal de jugadores de rugby del equipo sub23 del VRAC,
la recogida de datos se realiz6 durante el mes de abril de 2024 en la clinica multidisciplinar
de Healthbox ubicado en C. Nicolas Salmeron, 40, 47004 Valladolid.

Muestra

Un total de 21 jugadores de rugby del equipo sub23 VRAC Quesos Entrepinares de
Valladolid que compiten a nivel regional del territorio Espafiol. La muestra se divide en 12

delanteros (Forwards) y en 9 traseros (Backs) para su analisis y comparacion.

Los voluntarios fueron informados por el equipo de investigacion, se les explicé los objetivos
y caracteristicas del estudio y firmaron un consentimiento informado. Todos y cada uno de
los jugadores participaron voluntariamente y por conveniencia en este estudio.

Los criterios de inclusién fueron los siguientes: jugadores de equipo de rugby de categoria
regional, mayores de 16 afios de edad, que entrenen a la misma intensidad que el resto del
equipo, que no estén lesionados, que hayan aceptado la recogida de datos y que participen

en el estudio de forma voluntaria.

13
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POSICIONES SUJETOS EDAD ALTURA PESO
DELANTEROS (FW) 12 21.46+4.75 178.0845.23 88.69+9.53
TRES CUARTOS (BC) 9 21.88+4.59 175.09+4.68 79.11+3.93

Tabla 1. Muestra de jugadores por posiciones del VRAC sub 23.

Evaluacién antropométrica

La evaluacion antropométrica se realiz6 de acuerdo con las recomendaciones de la Sociedad
Internacional para el Avance de la Cineantropometria (ISAK) por un profesional acreditado
por ISAK de nivel |, acompafiado por el estudiante que realiza esta investigacion para su
Trabajo de Fin de Grado en el Grado de Nutricion Humana y Dietética, que registro las

mediciones.

Para cada medicion se consider6 un error técnico de la medida (TEM) intraobservador del 5%

para pliegues cutaneos y del 1% para diametros y perimetros.

Los instrumentos utilizados para las medidas antropométricas consistieron en ,una balanza
OMRON Healthcare BF 511, plicometro QWORK 0-80mm precision de +/- 1,0 mm, una cinta
antropométrica Cescorf (precision + 1 mm), Paquimetro Innovare 16cm y materiales

complementarios (p.ej. un lapiz dermogréafico para marcar el sujeto).

Las mediciones se tomaron en una sala del centro HealthBox (Valladolid) con las participantes
en pantalén corto y top deportivo o ropa interior en su defecto. Se tomaron dos medidas
completas de pliegues, perimetros y diametros, y una tercera medida en los que hubiese una

diferencia entre 5% en caso de pliegues 0 1% para anchos y perimetros.

Las medidas que se realizaron fueron 8 pliegues (triceps, biceps, subescapular, cresta iliaca,
supraespinal, abdominal, muslo y pantorrilla medial) 5 perimetros (brazo relajado, brazo

contraido, cintura, cadera, pantorrilla) y 3 diametros (himero, fémur, biestiloideo). Todas las
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medidas se tomaron por la mafiana (después de las 9:30 a. m.) y en el lado derecho del
cuerpo, independientemente del lado dominante y con las deportistas en ayunas.

Para el presente estudio seleccionamos talla, peso, indice de masa corporal (IMC), todos los
pliegues cutaneos evaluados. Ademas, estimamos el % de grasa corporal mediante la
ecuacion de Carter (1982) y la Masa Muscular mediante la ecuacion de Lee (2000) para el

peso 6seo la ecuacion de Rocha (1975) y peso residual la ecuacién de Wirch (1974).

Para los resultados de la composicién corporal usamos el método de De Rose y Guimaraes
(1980), obteniendo porcentaje de Masa Grasa (Yuhasz,1974), porcentaje masa muscular,

porcentaje masa 6sea y porcentaje masa residual.

Cuestionario MEDAS

El Cuestionario MEDAS (Mediterranean Diet Adherence Screener) es una herramienta
disefiada para evaluar el grado de adherencia a la dieta mediterrdnea. Esta dieta se
caracteriza por un patrén alimentario saludable y equilibrado, basado en el consumo frecuente

de alimentos tipicos de la region del Mediterraneo.

Consta de 14 preguntas que cubren diferentes aspectos de la dieta mediterranea, como el
consumo de frutas, verduras, legumbres, cereales, pescado, carnes, lacteos y grasas.

Cada pregunta se responde con un valor de 0 (no cumple) o 1 (cumple), lo que permite
obtener una puntuacion total entre 0 y 14 puntos. Puntuaciones mas altas indican una mayor
adherencia a la dieta mediterranea. Es una herramienta sencilla y rapida de aplicar, lo que la

hace util en entornos clinicos y de investigacion.

Al igual que se hizo por Marcos Almudena Téarraga y colaboradores se establecid la
adherencia a la dieta mediterranea en tres categorias distintas: adherencia alta, para una
puntuacion igual o superior a 8; adherencia media, para una puntuacion de entre 4y 7; y

adherencia baja, para una puntuacion igual o inferior a 3 (24).
La toma de la muestra se realiz6 con una entrevista uno a uno con cada uno de los

participantes donde previamente firmaron el consentimiento y fueron informados de todo el

estudio. Las 14 preguntas fueron realizadas en el orden correspondiente.
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Andlisis estadistico

Todas las variables se presentan como media (M) + desviacion estandar (DE). Para el
andlisis de las variables de interés se comprobo la distribucion normal mediante la prueba
de Shapiro Wilk y la homogeneidad mediante la prueba de Levene. Para la significacion se
us6 T de student para las variables paramétricas para detectar posibles diferencias entre
posicién de juego y las variables Talla, %Materia Grasa(%MG), % Masa Muscular(%MM) y
resultado del cuestionario MEDAS. Asi como se realiza un coeficiente de correlacion de
Pearson para analizar si existe alguna relacion entre la composicion corporal y los

resultados del cuestionario MEDAS

La significacién estadistica se fijé en p < 0,05, y el contraste de hipétesis se dispuso en:
- HO: no hay diferencias significativas entre forwards y backs.
- H1: Si hay diferencias significativas entre forwards y backs.

- Todos los anélisis estadisticos se realizaron con SPSS (version 26.0)

Datos estadisticos

- Mediay Desviacion Estandar (DE).
- T de student para medias independientes.
- Test de Whitney-wilcoxon

- Prueba de Normalidad, con Shapiro Wilk (n<30), con p valor = 0.05, e Intervalo
de confianza (IC) del 95%.

- Significancia p<0.05.

Para |la prueba de Normalidad de Saphiro Wilk

Ya que es una muestra pequefia (n=21) usamos el método de Shapiro Wilk (n<30) con un

p valor >0.05 para que las variables sigan una distribucién normal.
Tras el analisis se determinan como normales las variables talla (p>0,05), %MG (p>0,05),

%MM (p>0,05), MEDAS (p>0,05) puesto que siguen una distribucion normal. Mientras que

la variable peso que no sigue una distribucion normal (p < 0.05).
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Para T de Student para medias independientes

Respecto a la “Sig. bilateral” en la prueba de T de student, puesto que las varianzas son
iguales cogemos el primer dato de los dos que nos ofrece, si las varianzas no son iguales se
tomaria el dato correspondiente a “Sig. bilateral” no se asumen varianzas iguales. La

significancia se valora en p valor < 0.05 con un IC95%.

Y el contraste de hipétesis inicial es:
- Ho: No hay diferencias significativas en la composicién corporal entre Forwards y
Backs.

- H1: Hay diferencias significativas en la composicién corporal entre Forwards y Backs.

Para las diferencias respecto a la relacion entre la calidad de la dieta de los jugadores y su
composicion corporal , el contraste de hipétesis inicial es:

Ho: No hay diferencias significativas entre la calidad de la dieta de los jugadores y su
composicion corporal.

H1: Hay diferencias significativas entre la calidad de la dieta de los jugadores y su

composicion corporal.

Coeficiente de correlacidon de Pearson

El coeficiente de correlacion de Pearson (r) es una medida estadistica que cuantifica la fuerza
y la direccién de la relacion lineal entre dos variables. El resultado varia entre -1 y 1 siendo
ambos extremos los que marcan la correlacién, negativa o positiva entre ambas variables y

siendo los valores mas proximos al cero los que marcan la inexistencia de correlacion.
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RESULTADOS
Resultados prueba Withney-wilcoxon

Se realiza una prueba Withney-wilcoxon para analizar si hay diferencias significativas en el

peso de los jugadores de las distintas posiciones de juego.

Prueba Withney-wilcoxon

Variable Peso

Significancia (P) 0.011

Tabla 2. Variable y significancia para la Prueba de Withney-wilcoxon.

El resultado (0.011<0.05) indican que si hay diferencias significativas entre las posiciones

de juego y el peso de los jugadores analizados en el estudio.

DELANTERIOS (FW) 88.69+9.53
e TRES CUARTOS (BC) 79.11+3.93
MEDIA 85.04+9.09

Tabla 3. Resultados valor Media y Desviacion Estandar, elaboracion propia.
Resultados prueba T de Student
Se realiza una prueba t de student para analizar si hay diferencias estadisticamente

significativas entre posiciones de juego backs vs forwards, en las variables altura, %MM,
%MG y MEDAS, cuyo resultado de P valor fue:

Prueba T de Student
Variable Talla MG (%) MM (%) MEDAS
Significancia (P) 0,520 0,533 0,549 0,604

Tabla 4. Variable y significancia para la Prueba de T de Student.
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Estos resultados (P>0.05) indican que no hay diferencias significativas entre las posiciones
de juego en ninguna de las variables analizadas en el estudio.

178.0845.23
ALTURA TRES CUARTOS (BC) 175.09+4.68
MEDIA 176.94+5.13

48.08+2.67

TR AR TRES CUARTOS (BC) 19.382.20
MEDIA 48 5762+2.53

13.61+2.72
MEDIA 12.7619+2.73

8.62+2.06

CUESTIONARIO MEDAS TRES CUARTOS (BC) 8.38+1.85

MEDIA 8.52+1.04

Tabla 5. Resultados valor Media y Desviacion Estandar, elaboracion propia.

Coeficiente de correlacion de Pearson entre MEDAS y MG (%)

Para analizar el coeficiente de correlacién de estas dos variables se utilizé la ecuacién de

Pearson, donde se obtuvieron estos datos:
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Figura3. Coeficiente de correlacion entre MEDAS y MG (%)

El resultado de la prueba es 0.287 lo cual indica que no hay una correlacién entra las dos
variables analizadas (MG y MEDAS).

DISCUSION

En un estudio realizado con treinta y cuatro jugadores profesionales de rugby union de élite
de la liga Super Rugby de Nueva Zelanda, se evaluaron las ingestas dietéticas durante una
semana de competicion utilizando el método Snap-N-Send. Los resultados mostraron que los
delanteros consumieron significativamente mas energia (4606 + 719 kcal-dia—1) que los tres
cuartos (3761 £ 618 kcal-dia-1; p < 0.01; d = 1.26). Aunque los delanteros también tuvieron
ingestas absolutas de macronutrientes mas altas, no se encontraron diferencias significativas

en las ingestas relativas de carbohidratos, proteinas y grasas entre ambos grupos (8).

Aungue no hay suficientes datos para recomendaciones especificas de rugby league (RL), se
sugiere que los jugadores requieren aproximadamente 6-8 g/kg/dia de carbohidratos, 1.6-2.6
g/kg/l/dia de proteinas y 0.7-2.2 g/kg/l/dia de grasas, asegurando que las grasas
representen entre el 20-35% de la ingesta energética total. Durante la competicion, la nutricion

debe maximizar la disponibilidad de glucégeno consumiendo 1-4 g/kg de carbohidratos mas

20



:‘éj:ji-:—/
Universidad de Valladolid ;

%

<H

0.25 g/kg de proteinas de 1 a 4 horas antes del ejercicio. Después del ejercicio, ingestas de
1.0-1.5 g/kg de carbohidratos y 0.25-0.55 g/kg de proteinas optimizan la resintesis de
glucégeno y la sintesis de proteinas musculares (25).

En este estudio no se hizo un registro de ingesta dietética sino que se realiz6é un indice de
calidad de la dieta a través del cuestionario MEDAS, lo cual no es tan preciso como puede
ser un registro detallado de alimentacion de los jugadores. Por lo que este estudio no es
comparable a ningun otro en cuanto a la alimentacion, ya que aqui hemos dividido la

adherencia de la dieta en tres grupos: adherencia alta (>8) media (4-7) y baja (<3).

Un aspecto destacado de este estudio es la valoracion del consumo de alcohol en el
cuestionario MEDAS. Especificamente, se otorga una puntuacion positiva por la ingesta de
mas de tres vasos de vino a la semana. Este enfoque puede resultar controvertido, dado que
el consumo de alcohol es un tema ampliamente debatido en la literatura cientifica. En este
contexto, la inclusién de una valoracién positiva del consumo de mas de tres vasos de vino
por semana en el cuestionario MEDAS podria ser vista como un incentivo para el consumo

de alcohol, lo que podria tener implicaciones importantes para la salud publica.

Estos estudios examinan la adherencia a la dieta mediterranea (DM) entre los deportistas y
sus posibles efectos sobre la salud y el rendimiento. La investigacion indica niveles variables
de adherencia a la DM entre los atletas, con algunas poblaciones que muestran una
adherencia de moderada a alta (26);(27). Sin embargo, Muros y Zabala (28) encontraron que
una gran proporcion de deportistas espafioles no cumplian con las recomendaciones de la
DM, en especial hombres y ciclistas. La DM se sugiere como un patrén dietético beneficioso
para los atletas debido a su composicion de nutrientes y efectos potenciales sobre el estrés
oxidativo, la inflamacion y la funcién vascular (29). Mientras que Vélez-Alcazar et al. (27) no
encontraron una influencia significativa de la adherencia a la DM sobre la forma fisica y los
parametros antropométricos en atletas adolescentes, Griffiths et al. (2021)(29) proponen que
seguir las recomendaciones de la DM podria optimizar tanto la salud como el rendimiento en

atletas de competicion.

Estos estudios examinan los habitos dietéticos y el estado nutricional de los jugadores de
rugby masculino adolescentes y de élite. Burrows et al. (2016)(30) descubrieron que los
jugadores adolescentes cumplian las recomendaciones de macronutrientes, pero consumian
un exceso de alimentos no basicos y tenian una ingesta inadecuada de HCO en comparacién
con las recomendaciones especificas del deporte. La calidad de su dieta se clasific6 como

"buena", pero carecia de variedad en grupos de alimentos clave. Lopez-Jiménez et al.
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(2023)(31) observaron desequilibrios nutricionales en jugadores de alto nivel, incluyendo
déficits de HCO, fibra y ciertos micronutrientes, asi como un exceso de ingesta de grasas y
azucares. Ambos estudios observaron diferencias entre los delanteros y los zagueros,
presentando los delanteros mayor peso corporal y masa grasa. Lépez-Jiménez et al.
(2023)(21)hallaron asociaciones entre la ingesta de hidratos de carbono y proteinas y una
menor masa grasa, y observaron que los delanteros con una dieta de calidad subdptima
tenian una masa grasa significativamente mayor. Ambos estudios enfatizan la necesidad de
mejorar los habitos dietéticos entre los jugadores de rugby para optimizar el rendimiento y la

composicion corporal, teniendo en cuenta los requisitos especificos de la posicion de juego.

En el presente estudio, se ha evaluado la composicién corporal y la calidad de la dieta de
jugadores espafoles de rugby sub-23, utilizando el indice MEDAS para determinar la
adherencia a la dieta mediterranea. Los resultados no muestran diferencias significativas en
ninguno de los andlisis de las variables, a excepcion de la variable peso, donde hemos visto
gue los delanteros (FW) son mas pesados que los tres cuartos (BC) obteniendo un P valor de
0.011<0.05.

35 FW | 13 22412 190+10 107+11,2 - 24,816,4 Potgieter
BC 16 22+1.2 180+10 86,9+7,7 - 14,3+5,6 (32)
18 FW - 26 6143 182.67+7 105.18+14 - - M. Garcia
BC - T .92 .25 - - (33)
189.22+7 | 104.16+7. | 47.37+1.1
FW - 25.62+3.7 16.45+2.34
r .82 37 8 Malovic
179.0749 | 92.02+7.3 (34)
BC - 26.14+2.26 47+1.73 17.45+2.73
.18 7
100.1 + Ramos-
FW | 32 224+ 45 182 +5 41.6+9.4 17.8+ 6.8 i
65 11.2 Alvarez
BC | 33 206+2.1 178 + 7 80.1+8.7 | 45.8+3.2 149+4.1 (35)
96.02+13.
FW | 24 - 180+6 " - 21.21+7.69 Cruz-
46 Ferreira
86.97+15.
BC | 22 - 175+7 - 15.71+5.51 (36)
82
o7 FW | 33 21.6+4.6 185-196 102-113 - 17.60+4.27 Pumpa
BC | 34 21.4+3.9 180-187 87-93 - 13.87+2.06 (37)

22




&

Universidad de Valladolid 2%
88.69+9.5 | 48.08+2.6
FW | 13 | 21.46+4.75 | 178.08+5 5 , 13.61£2.72
21
175.09+4 | 79.11+3.9 | 49.38+2.2
BC |8 |21.88+4.59 68 5 0 11.35+2.22

VRAC
sub23

Tabla 6. Comparacion de diferentes estudios.

Potgieter en su estudio encontré diferencias significativas en la composicion corporal entre
las distintas posiciones de juego de rugby de la FNB Maties Varsity Cup, donde los forwards
tenian un peso significativamente mayor (p=0,01) la Unica variable que coincide con este
estudio. Al mismo tiempo la suma de siete pliegues cutaneos (p=0,01), un porcentaje de grasa
corporal (p=0,02), una masa grasa (p=0,01) y una masa libre de grasa (p=0,01)
significativamente mayores en comparacion con los backs (32).

En el estudio realizado por M. Garcia se encontraron cambios significativos en la composicion
corporal de los jugadores de rugby de alta competicion a lo largo de las fases de una
temporada regular, que estuvieron influenciados por la dieta y la carga de ejercicio, algo que
en este estudio no podemos valorar ya que no hubo un seguimiento de la alimentacion de los
jugadores a lo largo del tiempo. Y al igual que en el estudio previo los forwards tenian un
peso, una suma de siete pliegues cutaneos, un porcentaje de grasa corporal, una masa grasa

y una masa libre de grasa mas altos en comparacién con los backs. (33)

Al igual que en los estudios previos, las diferencias en la composicion corporal entre las
posiciones de forwards y backs son significativamente superiores en el primer grupo, se
deben probablemente a las demandas fisicas y fisiolégicas especificas de cada rol. Los
forwards requieren un mayor tamafio y fuerza para el el contacto, mientras que los backs

necesitan ser mas livianos y agiles para la carrera y la evasion. (34)

Ademas de las diferencias de la composicion corporal de los jugadores debido a su posicién
en el terreno de juego, el nivel de la competicién también influye, a nivel de élite, los jugadores
de rugby son mas pesados, tienen porcentajes de grasa corporal mas bajos, mas masa libre
de grasa, mayor fuerza y tiempos de sprint mas rapidos en comparacion con los niveles de
competencia méas bajos. Las diferencias en los perfiles antropométricos se deben
probablemente a las demandas fisicas y fisiol6gicas especificas de cada rol en el rugby como

podemos observar en el estudio realizado por Ramos-Alvarez (35).

Tanto en los jugadores Australianos como en los jugadores Portugueses vemos una mayor

diferencia del peso corporal y de %MG entre los FW y BC respecto a nuestra muestra de
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estudio. La especificidad de las posiciones del juego estd muy relacionado con la composicion
corporal de los jugadores, donde muchos de los jugadores del VRAC sub23 no tienen una
posicion fija y tienen que ser mas polivalentes para poder cubrir mas posiciones (36)(37).

Este estudio presenta varias limitaciones que deben considerarse al interpretar los resultados.
En primer lugar, el tamafio reducido de la muestra limita la capacidad de generalizar los
hallazgos a una poblacién mas amplia. Ademas, la evaluacion de la composicién corporal se
realizé6 en un momento especifico de la temporada, lo cual no permite observar posibles
variaciones a lo largo del tiempo. Asimismo, no se llevé a cabo un seguimiento detallado de

la dieta de los participantes, lo que podria introducir variabilidad en los datos nutricionales.

Por ultimo, los participantes eran deportistas amateurs gue en muchos casos su posicién en
el terreno de juego variay cuyas rutinas y habitos pueden diferir significativamente de los de
los atletas profesionales. Estas limitaciones sugieren la necesidad de estudios futuros con
muestras mas grandes, evaluaciones en diferentes momentos de la temporada, un
seguimiento mas exhaustivo de la dieta y la inclusion de participantes de distintos niveles de

competencia para validar y ampliar estos hallazgos.

CONCLUSION

e Los jugadores de rugby a nivel regional que juegan en posicion de forward tienen un
mayor peso que los jugadores back pero en el resto de las variables medidas en el

estudio (altura, MG y %MM) no hay diferencias significativas.

e La calidad de la dieta analizada con el cuestionario MEDAS no tiene una correlaciéon

con la composicion corporal de los jugadores de rugby a nivel regional en Espafa.

Estos resultados sugieren la necesidad de continuar investigando la composicion corporal
de los jugadores de rugby, abarcando no solo una mayor cantidad de variables y métodos
de evaluacion, sino también ampliando la muestra a diferentes niveles de competicion y
regiones. Estudios futuros podrian explorar como el entrenamiento especifico y el estilo de
vida influyen en la composicion corporal, asi como la relacion entre la composicion corporal
y el rendimiento en el campo. De este modo, se facilitard una comprension mas amplia y
completa de las caracteristicas fisicas Optimas para los diferentes roles dentro del equipo de

rugby, potenciando el rendimiento deportivo de los jugadores.
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ANEXOS
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para freir, comidas fuera de casa, ensaladas, efc.)?

3. ¢C i de verdura v hortali consume al dia? 2 0 més (ol menos una de ellas en
(as guamic ° a = 1/2 racién) | racién = 2009 ensoloda o crudas) = | punto
4. ¢(Cuantas piezas de fruta (incluyendo zumo natural) consume al dia? 3 0 més ol dia = 1 punto
5. ¢Cuantas raciones de carnes rojas, hamburguesas, salchichas o idd :
embutidos consume al dia? (eeén 100-150 g et L
6. ¢Cuant i de tequilla, garina o nata al dia?
(porcién individuel 12 g) menos de | ol dio = | punto
7. ¢Cuantas bebid: rbonatadas y/o das (refrescos, colas, et
ténicas, bitter) consume al dia? il il
8. ¢Bebe usted vino? (Cuénto consume a la semana? 7 o mé1 vases a lo semana = | punto
9. éCuant i de legumb ala ? 3 s
(1 plete ¢ recién de 150 g o més o lo semona = | punto
10. ¢Cuant ci de p d u ala ? -
(1 plate pieze o racién: 100 - 150 de pescode o 4-3 piezes o 200 g do meriscs) 3omésalosemona = | punto
11. ¢Cuantas veces consume reposteria comercial (no casera) como L L BT E
galletas, flanes, dulce o pasteles a la semana? ) ! o
12. ¢Cuantas veces consume frutos secos a la semana? (mdén 30 g) 3o més alosemana = | punto
13. ¢Co usted preferent te carne de pollo, paveo o conejo en
vez de h , cerdo, hamburg o salchichas? (come de pollo: | pleza o Si= 1 punto
rocién de 100 - 150 g)
14. ¢Cuantas veces a lo los vegetal inados, la
pasta, arroz v otros platos aderezados con salsa de fomate, ajo, cebolla 20 més o lo semona = | punte

o puerro elaborada a fuego lento con aceite de oliva (sofrito)?

Figura 4. Cuestionario MEDAS
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Figura 3. Recogida de datos de los jugadores
1. ¢Usa usted el aceite de oliva como principal grasa para cocinar? $i = 1 punto
2. ¢Cuanto aceite de oliva consume en total al dia (incluyendo el usado e
4 0 mas cwcharados = | punto
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