4.2 Dietas y comunicacion

4.2.1 Manipulacion de la densidad energéticay el
tamano de la porcidn

La densidad energética de una dieta puede tener un rol importante en el
mantenimiento del peso. La densidad energética es la cantidad de energia
o las calorias en un peso particular de alimento, y generalmente se presenta
como kcal/g. "Una pequefia cantidad de alimento que es rica en grasa tiene
un contenido de energia muy alto, por lo tanto, las pistas visuales pueden
no prevenir una gran ingesta de energia en una dieta alta en grasas. Varios
estudios han mostrado que los individuos tienden a comer un peso similar
de alimentos sin importar la composicién de los macronutrientes (Stubbs,
Habron, Murgatroyd y Prentice, 1995)". (Jeukendrup y Gleeson 2018,
https://bit.ly/2W1tpJgx). Stubbs y cols. (Stubbs, Harbron, Murgatroyd vy
Prentice, 1995; Stubbs, Harbron y Prentice, 1996) "demostraron que cuando
los individuos recibieron una dieta que contenia 20 %, 40 % o 60 % de
grasa y pudieron comer a voluntad, el peso del alimento que consumieron
era el mismo". (Jeukendrup y Gleeson 2018, https://bit.ly/2WfpJgx). Sin
embargo, la cantidad total de energia consumida fue significativamente
diferente, y las dietas altas en grasa mostraron mayores ingestas. Esto
también generd un mayor aumento de peso.

Este resultado también se observé en condiciones de vida libre. En un grupo
representativo de adultos estadounidenses, los hombres y las mujeres que
consumieron una dieta con densidad energética menor en realidad
comieron menos calorias, aunque consumieron mas alimento por peso que
las personas que consumieron dietas con densidad superior (Ledikwe et al,,
2006). Los estudios realizados en otros paises encontraron resultados
similares (de Castro, 2004; Drewnowski, Almiron-Roig, Marmonier y Lluch,
2004).

Varios estudios a gran escala longitudinales y cruzados que
involucraron a miles de participantes y varios articulos de
revisién han mostrado claramente que una disminucién de la
densidad energética genera un aumento en la ingesta de
energia, mientras que un aumento en la densidad energética
genera una disminucién en la ingesta (Ledikwe et al., 2006;
Poppitt vy Prentice, 1996). (Jeukendrup y Gleeson 2018,
https://bit.ly/2WfpIgx)

La mayoria de estos estudios examinaron una ingesta en la comida
siguiente o 24 horas después de la comida, pero se obtuvieron resultados
similares a través de los estudios que duraron varios dias o incluso semanas
(Bell, Castellanos, Pelkman, Thorwart y Rolls, 1998; Rolls y Bell, 1999; Rolls et



https://bit.ly/2WfpJqx

al, 1999). Estos estudios proporcionan mas evidencia de que la
alimentacion con menor densidad energética es una estrategia exitosa. En
un estudio de Bell y cols. (1998), se proporciond a mujeres de peso normal
todas sus comidas durante 2 dias en 3 ocasiones diferentes. Las comidas
estaban preparadas con distintas cantidades de vegetales para que la
densidad energética fuera diferente. Las mujeres consumieron las mismas
cantidades de alimento pero, al hacerlo, redujeron su ingesta de energia en
las comidas suplementadas con vegetales. A pesar del hecho de que
consumieron menos calorias, se consideraron igualmente llenas vy
satisfechas.

Las personas con peso normal consumen dietas con una menor densidad
energética que las personas obesas, y las personas que tienen una ingesta
alta de frutas y verduras tienen los valores méas bajos de densidad
energética alimentaria y la menor prevalencia de obesidad (Kant vy
Graubard, 2005). Esto no es sorprendente porque las frutas y las verduras
generalmente tienen un alto contenido de agua y fibra que proporciona
volumen pero menos energia que la mayoria de otras fuentes de alimentos.

Entonces, si la densidad energética es un factor tan importante, ;como lo
manipulamos sin cambiar el perfil de sabor de los alimentos? Solo se
necesitan cambios sutiles en la dieta para alterar esta densidad energética.
La densidad energética de muchos alimentos populares, como tartas,
pizzas, sandwiches y guisos, se puede disminuir sin afectar notoriamente la
palatabilidad o el tamafio de la porcién reduciendo el contenido de grasa y
agregando vegetales y frutas. Al modificar la seleccién de alimentos de esta
manera también se generardn patrones de alimentacién mas saludables
consistentes con las directrices alimentarias para una alimentacién
saludable. La educacién sobre la densidad energética puede ser una
estrategia efectiva para bajar de peso (Rolls, Roe, Beach y Kris-Etherton,
2005). Existen varias formas practicas de disminuir la densidad energética
de las comidas, y estas se discutiran en la seccion de directrices.

Un ejemplo proviene de un estudio de Barbara Rolls y colegas (Rolls, Roe y
Meengs, 2004). Estudiaron un grupo de 42 mujeres y les proporcionaron
como primer plato una de seis ensaladas, o ninguna ensalada. Luego, se
continud con la comida principal. Se pidié a las mujeres que comieran la
ensalada, pero podrian comer tanta pasta como quisieran en su comida
principal. La densidad energéticay el tamafio de la porcién de las ensaladas
variaban mediante la manipulacién del aderezoy el agregado de queso. Los
resultados fueron sorprendentes: en comparaciéon con no tener un primer
plato, el consumo de ensaladas con baja densidad energética redujo la
ingesta de energia de la comida de 7 a 12 %, mientras que las ensaladas con
alta densidad energética aumentaron la ingesta de 8 a 17 %. Comer un
primer plato de baja densidad energética entonces mejora la saciedad vy
reduce la ingesta de energia de la comida, y comer una gran porcion de un




alimento de baja densidad energética al comienzo de una comida puede ser
una buena estrategia.

Los tamafios de las porciones en los supermercados y los restaurantes han
aumentado a lo largo de los afios en los paises occidentales. Por ejemplo, el
tamano vy, por lo tanto, el contenido energético de una hamburguesa tipica
ha aumentado de 333 kcal a 590 kcal entre la década entre 1950 v la
actualidad. En lo que respecta a las papas fritas, el aumento fue de 210 kcal
a 610 kcal. Con este cambio a lo largo del tiempo, nuestra percepcion de lo
gue es una porcion normal también ha cambiado. En los estudios de
laboratorio, los tamafos de las porciones han estado relacionados: grandes
porciones de alimentos de alta densidad energética promueven mayor
ingesta en comparacion con pequefias porciones. Simplemente ofrecer los
mismos alimentos en grandes porciones aumento la ingesta de energia en
423 kcal por dia (Rolls et al., 2006, 2007). Esto produciria un aumento del
peso corporal de 1 kg en tan solo 18 dias.

Un creciente volumen de investigacién ha sugerido que los factores
perceptuales son importantes para la regulacion de la ingesta de alimentos
(Brunstrom, 2011, 2014).

Identificar los factores perceptuales que influyen en la ingesta de alimentos
puede ser una parte importante del control del peso en el cambiante
entorno alimentario actual, en el que los alimentos estdn cada vez mas
disponiblesy los tamafios de las porciones y la palatabilidad aumentan. Las
decisiones sobre el tamafio de la porcién dependen de la percepcién del
volumen del alimento. Por ejemplo, se ha sugerido que las personas tienden
a subestimar la cantidad de alimento cuando se presenta en un plato
grande o, al revés, sobrevalorar la cantidad cuando se presenta en un plato
pequefio. Si bien hay algunos estudios que respaldan esta hipédtesis, hay
otros estudios que la cuestionan. Sin embargo, la percepcion del alimento y
las porciones es una variable interesante para futuras estrategias de control
de peso.

4.2.2 Directrices para bajar de peso

Un primer paso para cualquier programa para bajar de peso es definir las
metas de pérdida de peso. Estas metas se deberian pensar y definir
minuciosamente. ;Realmente es deseable perder peso corporal? La pérdida
de peso puede ser Util en algunos casos, pero en otros producird mas danos
que beneficios. Si es una buena idea o no depende principalmente del
porcentaje de grasa corporal. Si bien existen diferencias individuales, no se
recomienda bajar mas de un porcentaje de grasa corporal de
aproximadamente 5 % para los hombres y 12 a 14 % para las mujeres. La
grasa es importante para las funciones del organismo, y estas se veran
comprometidas con niveles extremadamente bajos de grasa. Las metas




también se tienen que definir con el cronograma temporal en mente. ;Cual
es la meta de pérdida de peso y cuanto tiempo hay para lograrla? Una
pérdida de peso realista es aproximadamente un kilogramo cada dos
semanas, entonces para bajar 3 kilogramos se necesitan al menos 6
semanas. Una pérdida de peso mas rapida hara que sea mas dificil entrenar
adecuadamente y puede generar una pérdida de masa muscular. Las metas
de pérdida de peso deberian estar determinadas por el deportista, el
entrenador y un especialista en nutricion deportiva.

El principio basico detras de toda pérdida de peso es un balance energético
negativo y, como se discutié anteriormente en ese modulo, hay tres
maneras de inducir un balance energético negativo:

1. Reducir la ingesta de energia

2. Aumentar el gasto energético

3. Unacombinaciéndely?2

Reducir la ingesta de energia para bajar de peso

Elfactor mas importante es la reduccion de la ingesta de energia, aunque la
composicion de los macronutrientes de la dieta también puede tener algun
efecto. Los estudios epidemioldgicos han demostrado que tanto la
restriccion de la energia como la alimentacion baja en grasas generan
pérdida de peso. La restriccion de la energia normalmente genera una
reduccién mayor en la ingesta de energia que la alimentacién baja en grasa
a voluntad. Las dietas altas en proteinas también han demostrado ser
efectivas (Hector y Phillips, 2018).

La restriccion de energia inicialmente puede producir una mayor pérdida de
peso, aunque los estudios muestran que ambas dietas son efectivas a lo
largo del tiempo. Reducir la ingesta alimentaria de grasas puede ser una
manera muy efectiva de reducir la ingesta de energia y promover la pérdida
de peso, especialmente para los deportistas. Hay varias razones:

e Lagrasa es muy densa energéticamente. Tiene mas del doble de la
cantidad de energia que el mismo peso de carbohidratos o proteina.

e Los alimentos con gran aporte de grasas generalmente tienen buen
sabor, lo cual conduce a una tendencia a comer mas. Los estudios
muestran gue aumentar el contenido de grasa de la dieta aumenta
la ingesta espontdnea de alimentos. Claro que este argumento
también podria usarse para los alimentos altos en azUcar.

e La ingesta de grasas no aumenta la oxidacién de las grasas
inmediatamente.

e Reducir la ingesta de grasas en lugar de enfocarse en la ingesta de
carbohidratos significa que las reservas musculares de glucégeno y
la intensidad del entrenamiento se pueden mantener a pesar de una
reduccién de la ingesta de energia.




Aumentar la ingesta de proteina puede ser beneficioso, ya que ayuda a
mantener la masa muscular y puede aumentar la saciedad. Sin embargo, si
el desempeno de los deportistas se debe mantener, es importante evitar
una ingesta peligrosamente baja de carbohidratos. Lo que se considera
peligrosamente bajo dependera del deporte, la discipling, la duracidén vy la
intensidad de las sesiones de entrenamiento. Se vuelve importante en estas
situaciones monitorizar cuidadosamente los sintomas de la fatiga.

Una de las maneras mas efectivas de reducir la ingesta de energia sin
afectar la palatabilidad, la saciedad o la satisfaccién puede ser usar
alimentos de baja densidad energética o hacer pequefios cambios en las
comidas existentes para tener efectos significativos en la densidad
energética. Como primer paso, la educacién es importante y la conciencia
sobre densidad energética debe aumentarse. Es facil calcular la densidad
energética de los alimentos, especialmente de los empaguetados con una
etiqueta alimentaria. La densidad energética es simplemente la cantidad de
calorias por porcion dividida por la cantidad de gramos por porcion.

1. Deben intentar incorporar grandes porciones de frutas y vegetales
en las comidas. Elijan espinaca, tomates, citricos y melones. Todos
estos vegetales reducirdn la densidad energética.

2. Comiencen con lo que ya hay en el plato. No deben cambiar los
habitos alimenticios completamente sino hacer pequefios cambios
en las comidas habituales. Por ejemplo, agreguen mas vegetales a la
lasana.

3. Consuman sopas, tales como sopas a base de caldos. Son llenadoras,
pero no agregan calorias. Las sopas que incluyen cremas o que
contienen mucho almiddn seran mas densas energéticamente, pero
mejores que muchos otros alimentos.

4. Completen las comidas agregando frutas y vegetales con mucho
almidon, granos integrales, legumbres, productos lacteos bajos en
grasay carnes magras.

5. Presten atencién al tamafo de las porciones de los alimentos fritos.
Estos son alimentos de densidad energética muy alta, incluso si son
vegetales fritos. Los ladcteos que no son reducidos en grasa v los
cortes grasosos de carne son otros productos que tienen una
densidad energética muy alta.

6. Consumanlos esporddicamente y controlen los tamafos de las
porciones de alimentos con poca humedad. Algunos ejemplos de
esto son galletitas dulces y saladas, papas fritas, medialunas, masas
dulces, margarina y tocino. Estos son alimentos que facilitan el
sobreconsumo de calorias.

7. Consuman aguay otras bebidas con baja energia para calmar la sed.

Al usar estos principios, es posible comer mas y pese a eso ingerir menos
calorias. Al mismo tiempo, probablemente estén mejorando la calidad de la
dieta y cumpliendo con las directrices de la alimentacién saludable. Si bien
el mensaje "comer menos" es un mensaje bastante negativo que no se




deberia utilizar demasiado, es importante controlar los tamafnos de las
porciones de todas las comidas. Es importante evitar las porciones grandes.

Aumentar el gasto energético para bajar de peso

La mayoria de los deportistas puede incluir sesiones de ejercicio con el
objetivo especifico de aumentar el gasto energético. Sin embargo, en
algunos deportes, esto generalmente conduce a enfrentamientos con los
entrenadores. Por ejemplo, los entrenadores de jugadores de futhol
generalmente son reacios a incluir el ejercicio aerdbico en sus programas
de entrenamiento debido a los potenciales efectos negativos en el
desempefio de sprints o por un aumento en la carga de entrenamiento total.
Los deportistas también pueden tener dificultades para hacerse mas tiempo
para ejercitar, ademas de su entrenamiento normal, sin comprometer la
recuperacién. Sin embargo, generalmente deberia ser posible aumentar el
gasto energético para ayudar a bajar de peso.

Sies posible incluir cierta actividad fisica adicional, las siguientes preguntas
son: ;cual es el mejor tipo de ejercicio? ;Y la mejor intensidad del ejercicio?
(Y la duracion 6ptima? Esas preguntas son mas dificiles de responder. La
investigacién es ambigua con respecto a los efectos de las distintas
intensidades de ejercicio. Sin embargo, parece obvio que una mayor
duracion de ejercicio y una intensidad moderada aumentaran el gasto
energético en mayor medida (Hector y Phillips, 2018). No obstante, otros han
argumentado que, especialmente en el periodo posterior al gjercicio, el
gasto energético puede elevarse, y este efecto es mayor que el efecto del
ejercicio en si. Es sabido que, inmediatamente después del ejercicio, el
consumo de oxigeno posterior al ejercicio (COPE) puede elevarse, aunque
es posible que esto solo ocurra si el ejercicio es lo suficientemente
prolongado vy vigoroso. Incluso si esto es asi, el aumento posterior al
gjercicio en la tasa metabdlica en reposo parece solo temporario vy
relativamente pequefio (Jeukendrup vy Gleeson, 2018). Después de varias
horas, la tasa metabdlica en reposo regresara a los valores de la linea de
referencia. Las sugerencias de que la tasa metabdlica en reposo aumenta
cronicamente se han refutado, v si bien algunos estudios han informado
una tasa metabdlica en reposo aumentada, varios otros han observado una
disminucion en la tasa metabdlica en reposo después del entrenamiento.

Otras consideraciones

Hay muchos suplementos en el mercado que dicen aumentar el
metabolismo y ayudar a perder peso. Sin embargo, estos suplementos
tampoco estan basados en evidencia o tienen efectos muy pequefios en
comparacion con las manipulaciones de la ingesta de macronutrientes.
Algunos de estos suplementos (por ejemplo, la cafeina) pueden actuar en el
aumento del gasto energético, pero los efectos son pequefios vy




probablemente insignificantes, especialmente en comparacion con lo que
se puede lograr a través del ejercicio y reduciendo la ingesta de energia.

Otro abordaje que los deportistas han probado en el pasado es no comer
por la manana vy a veces incluso saltear el almuerzo. Esto no se recomienda
porgue aumentara las sensaciones de hambre mas tarde en el dia; con una
sola comida muy grande, la reduccién en la ingesta se puede compensar
facilmente.

Cuando se pierde peso corporal, siempre estd el riesgo de también perder
masa muscular. Sin embargo, esto se puede prevenir en parte consumiendo
cantidades relativamente grandes de carbohidratos. Como es dificil
entrenar intensamente cuando se reduce la ingesta de energia, se
recomienda lograr la pérdida de peso fuera de la temporada. Una ingesta
alta de proteina durante la pérdida de peso es importante para mantener la
masa muscular (Hector y Phillips, 2018; Mettler, Mitchell y Tipton, 2010).

La pérdida de peso inicial generalmente es rdpida pero esto se debe
principalmente a las pérdidas de agua, ya que los reservorios glucogénicos
se reducen. Cada gramo de glucégeno se almacena con alrededor de
3 gramos de agua. Entonces, si los reservorios glucogénicos se reducen
unos 500 gramos, lo que generalmente sucede en los primeros dias del
adelgazamiento, también se perderan unos 1500 gramos de agua. Estos son
2 kg de pérdida de peso que no estan relacionados con ninguna pérdida de
grasa corporal y estos 2 kg regresarian inmediatamente al ingerir una
comida alta en carbohidratos y con la restitucion de las reservas de energia.
La pérdida de grasa corporal ocurrira de manera relativamente lenta y esto
necesita respetarse.

Finalmente, la pérdida de agua corporal a menudo acompana la pérdida de
peso inducida por la dieta. Por lo tanto, perder demasiada agua (es decir, la
deshidratacién) puede ser perjudicial para el desempefio. Al final, cualguier
deportista deberia considerar los pros y los contras de la pérdida de peso
intencional y prestar atencion a la pérdida de peso no intencional, ya que
esto puede ser un signo de problemas subyacentes mas serios.

Conclusion

La pérdida de peso se puede lograr reduciendo la ingesta, aumentando el
gasto energético o haciendo las dos cosas a la vez. La pérdida de peso tiene
que ser planificada cuidadosamente por los deportistas, los entrenadores y
los especialistas en nutricién deportiva. Las metas deben ser realistas y
alcanzables. No hay atajos, y no hay evidencia sustancial que avale que los
suplementos nutricionales pueden generar una pérdida de peso
significativa. Por lo tanto, el deportista tendra que balancear la ingesta vy el
gasto, prestando atencion a la composicion de los macronutrientes y la
densidad energética de los alimentos. Para los deportistas que desean bajar
de peso y entrenar al mismo tiempo, la recuperaciéon necesita especial




atencion, y la ingesta de carbohidratos (y proteina) posterior al ejercicio
tendra un rol mas importante. La proteina ayudard con la saciedad y a
mantener la masa muscular durante la pérdida de peso.

Tabla 1: Sugerencias para perder peso

Determinar una meta de peso corporal realista. La ayuda de un dietista
deportivo probablemente sea necesaria para identificar un peso objetivo
realista.

No intenten perder mas de medio kilogramo por semana y no restrinjan
la ingesta de energia mas de 500 a 750 kcal por dia.

Coman mas fruta y vegetales.

Intenten elegir bocadillos bajos en grasa.

Estudien las etiquetas de los alimentos e intenten encontrar sustitutos de
los alimentos con gran aporte de grasas. No vean solo el contenido de
grasa, sino también el contenido de energia por porcidn.

Limiten los agregados de grasa como las salsas, la crema agria y los
aderezos de ensaladas o elijan las versiones bajas en grasa de estos
productos.

Intenten estructurar su alimentacion en cinco o seis comidas mas
pequenas.

Eviten ingerir comidas muy grandes.

Aseglrense de que la ingesta de carbohidratos sea alta y consuman
carbohidratos inmediatamente después de entrenar.

Reduzcan laingesta de grasasy aumenten un poco la ingesta de proteina.
Aumenten el volumen de entrenamiento aerdbico para promover la
oxidacion de grasas. Idealmente este ejercicio se realiza diariamente
durante al menos una hora a una intensidad considerable: no debe ser
tan intenso como para que les cueste hablar mientras lo practican.

Un suplemento de vitaminas y minerales puede ser (til durante periodos
de restriccién de energia. Deben buscar el consejo de un nutricionista o
dietista.

Midan el peso corporal diariamente y obtengan mediciones de la grasa
corporal regularmente (cada 2meses), y lleven un registro de los
cambios.

Coman ensalada como entrada, antes de la comida principal.
Comprendan el concepto de densidad energética.

Sigan las directrices para reducir la densidad energética discutidas
anteriormente.

Intenten lograr una mejor comprensién de por qué estan comiendo vy
generen soluciones para situaciones en las que tiendan a comer de mas
(por ejemplo, comer por aburrimiento, comer por cuestiones
emocionales).

Muchas de estas directrices necesitan conocimiento nutricional especifico
y, por lo tanto, se sugiere buscar el consejo de dietistas deportivos y
calificados registrados.

Fuente: Jeukendrup y Gleeson 2018, https://bit.ly/2WfpIgx)




4.2.3 Comunicacion con los jugadores y el staff

En este curso, nuevamente llegaremos a la conclusién de que la educacion
y la comunicaciéon son muy importantes para asegurarnos de que la teoria
y la practica se pongan en contacto. Para tener éxito, es importante que los
jugadores y el staff entiendan la vision y que estén inspirados por ella, que
se aumente la conciencia, y que haya conocimiento, de forma que se
puedan tomar las decisiones correctas. Todo esto requiere mucha
comunicacion y mucha educacién, por lo que tiene sentido dedicar al
menos dos secciones a este tema importante.

Ustedes estan tomando este curso, por lo que estan interesados en el rol de
la nutricién y es posible que incluso los apasione. Sin embargo, los
jugadores pueden tener distintas prioridades; pueden estar pensando sobre
la seleccién para el proximo partido, o sobre toda la informacién que
acaban de recibir del entrenador sobre el préximo partido. El jugador puede
no creer en la importancia de la nutriciéon (todavia), o simplemente estar
confundido con todos los mensajes mezclados. Por lo tanto, la educacién es
clave. Es importante transferir el conocimiento a los jugadores para que
comprendan la importancia de este tema y puedan hacer las elecciones
correctas en los momentos correctos. Esto significa que necesitamos hacer
que la nutricidn sea interesante y apasionante para ellos. ;Cémo podemos
hacer esto? ;Como podemos comunicar mensajes que nNo son su maxima
prioridad de manera interesante? ;COmo podemos transmitir nuestra
pasion?

El primer paso es ser capaces de comprender la mentalidad de los
jugadores y comunicarse con ellos en su lenguaje. Si usamos un lenguaje
que es demasiado cientifico, demasiado enfocado en los numeros,
demasiado especializado, puede que no nos conectemos con ellos.
Debemos entender qué les preocupa a los jugadores, qué los motiva, vy
vincular nuestros mensajes con eso. Generalmente, les interesa jugar, el
desempefio, su transferencia a un club mas grande, o su apariencia estética.
Sea lo que sea, debemos conectarnos con eso. Si comunicamos mensajes
sobre nutricidn, necesitamos captar su imaginacion, hacerla relevante para
ellos y hablar con ellos en un lenguaje que puedan comprender, de una
maneray a un ritmo que les permita absorberlo.

Los conceptos que estamos tratando de comunicar a menudo son
complejos, vy sin duda lo son para alguien sin conocimientos de nutriciéon o
fisiologia en absoluto. Esto lo hace un desafio. ;COmo comunicamos
informacion compleja, como hacemos que los jugadores entiendan los
conceptosy cdmo hacemos que se involucren? Lo que hace que un maestro
sea un gran maestro es la capacidad de hacer que las cosas complicadas
resulten faciles sin simplificarlas tanto como para que no se respete la
verdad (y los conceptos vy la evidencia cientifica). Einstein dijo una vez: La
mayoria de las ideas fundamentales de la nutricion deportiva son




esencialmente simples y como regla pueden expresarse en un lenguaje
comprensible para todos.

Muchas de las habilidades de comunicacidon que discutiremos son
aplicables a muchas formas de comunicacién. Se aplican a la escritura de
un articulo de investigacion, un articulo para una revista popular, una
columna de un periddico, un blog, una infografia e incluso un mensaje en
las redes sociales o WhatsApp. Hay algunas reglas generales para
comunicar cuestiones cientificas, y estas reglas seran el foco de esta seccion
del curso.

Por lo tanto, la primera decisién importante es cudl es la mejor manera de
comunicar. En muchos casos, esto se hara individualmente. Idealmente, no
como una visita al consultorio sino en un entorno relajado. Es mas efectivo
sentarse con un jugador en el almuerzo que programar un encuentro de
20 minutos. Sentarse a tomar algo después de la cena en el campo de
entrenamiento generalmente es un mejor momento para tener una buena
conversacién que antes del partido. Entonces, se debe pensar sobre el
momento adecuado también. La realidad es que, si se estd trabajando con
un equipo, casi nunca hay tiempo suficiente para hacer reuniones
importantes regulares individualmente con todos los jugadores.

De modo que se necesitaran nuevas tacticas. Una de ellas podria ser hablar
con los jugadores que tengan una mayor influencia en el equipo o, para
algunos mensajes cortos, probablemente es mejor dirigirse a todos ellos al
mismo tiempo. Una presentacion al equipo puede ser muy efectiva para
compartir una visién o introducir algo nuevo. Pero es necesario que se haga
de inmediato.

Al comunicarse con los deportistas es importante ser proactivos y no solo
esperar a que los jugadores vengan con un problema. Preguntenles como
les estd yendo y conéctense con ellos. Pueden usar varios canales de
comunicacion para esto, desde hablar hasta mensajes telefénicos.

Sin embargo, agui nos vamos a enfocar en la transmisién de mensajes de
manera efectiva a un equipo completo. Hay que realizar algunos
preparativos; es importante que el entrenador del equipo respalde la
comunicaciéon y proporcione su apoyo, especialmente si un profesional
todavia es relativamente nuevo. Hay 5 pasos para transmitir sus mensajes
de manera efectiva en una presentacioén (Figura 3).




Figura 3: Cinco pasos para comunicar mensajes "complejos"
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El primero es la planificacién. Este paso ocupa la mayoria del tiempo, pensar
de manera anticipada sobre todo lo que se tiene que comunicar. Cudles son
las mejores maneras para que sus mensajes lleguen, qué incluir y qué no
incluir en la presentacion. Luego, efectivamente, se prepara la presentacion.
Cuando todas las diapositivas estan preparadas, se debe practicar, porgue
la practica lleva a la perfeccion. Luego, existen varias reglas por seguir
cuando realmente se esta dando la presentacién, y se puede aprender de la
retroalimentacion, las preguntas y la participacién de la audiencia. Esta
retroalimentacién se debe recolectar y usar para mejorar la préxima vez.

Es posible que hayan visto esta charla TED sobre liderazgo de Simon Sinek
(es muy recomendable). Habla sobre varios puntos interesantes que
también son importantes para dar una presentacion. En esta charla, Simon
Sinek explica los patrones notables en la forma de pensar, actuar vy
comunicar de los grandes lideres. Dice que hay un patrén que ocurre
naturalmente, basado en la biologia de la toma de decisiones de los
humanos, que explica por qué algunas personas, lideres, mensajes vy
organizaciones nos inspiran mientras que otros no. Existen 3 capas: Qué,
como y por qué. La mayoria de las personas comienzan de afuera hacia




adentro. Comienzan con el qué. (Esto es brdcoli [qué], si comes 2 por dia
[como] sera bueno para ti [por qué]). El afirma que los lideres piensan,
acttan y comunican de afuera hacia adentro. Ellos comienzan con el
porqueé.

Dice que el por qué no es decir algo sobre el brécoli. Es explicar su proposito,
Su causa y su creencia. (Por qué existe una compania? ;Por qué ensefan
esa materia? (Por qué se levantan a la mafana? ;Por qué deberia importarle
a alguien?

Toma a Steve Jobs como ejemplo y hace la pregunta: ";Por qué Apple fue
tan innovadora afo tras afno?". Sostiene que "si Apple fuera como cualquier
otra empresa, dirian: 'Fabricamos computadoras geniales, estdn muy bien
disefiadas, son sencillas y faciles de usar. ;Quiere comprar una?". En lugar
de eso, Apple dice: "Todo lo que hacemos es porgue creemos en desafiar el
statu quo. Creemos en pensar de manera diferente. La manera en la que
desafiamos el statu quo es haciendo nuestros productos maravillosamente
disefiados y faciles de usar. Simplemente fabricamos computadoras
geniales. ;Quiere comprar una?". Algo debe estar funcionando. Son la marca
mas valorada del mundo. Han usado la misma estrategia para vender
reproductores mp3, paneles tactiles, relojes y hermosos accesorios. Sinek
resume: "La gente no quiere comprar lo que usted hace; quieren comprar el
por qué lo hace". (Sinek, https://bit.ly/1hLn4Pr)

Cuando realicen una presentacion a los jugadores, estaran mucho mas
dispuestos a seguirlos y mucho mas comprometidos si entienden el
"porqué", si entienden su pasién y sus intenciones. Especialmente cuando
se encuentran con los jugadores por primera vez, es importante explicarles
su mision, explicarles lo que esto significa para ustedes, por qué es
importante. Hagan un esquema del panorama general para ellos vy
expliquenles el "porqué”. ;Por qué les importa la nutricién deportiva?

Luego, tienen que determinar lo que quieren transmitir con esta
presentacion en particular. El error que muchos cometen es introducir
demasiada informaciéon en una presentacion, y el resultado probablemente
serd que los estudiantes recordardn una o dos cosas. Seleccionendela 3
mensajes para que se lleven. En casos excepcionales, pueden extenderlo a
4. No queremos una sobrecarga de informacién, queremos transmitir algo
que todos puedan procesar. Por lo tanto, menos es mds. Cuando las
personas van al cine y ven una pelicula, salen y les cuentan a sus amigos en
un par de oraciones de qué se trataba la pelicula. Si es dificil explicar de qué
se trataba la pelicula, probablemente no era una muy buena. Pero si se
puede comunicar de qué se trataba la pelicula en un par de oraciones, sus
amigos pueden entusiasmarse e irdn a ver la pelicula ellos mismos. Esto es
lo que queremos lograr con nuestras presentaciones. Queremos que los
jugadores hablen sobre ella y comuniguen nuestro mensaje a sus amigosy
familia. Si se sobrecarga a los jugadores con informacién, no serdn capaces




de hacerlo. Entonces, es mejor limitar la cantidad de mensajes y darles
cosas que recordaran.

4.2.4 Presentacion

Una vez que tengan muy claros los mensajes clave, pueden comenzar a
estructurar la presentacion. Esta es una parte importante del proceso de
planificaciéon. Por ejemplo, esta es una estructura légica: aqui hay un
problema; es un problema interesante que no se ha resuelto. Luego les
transmiten su idea, les demuestran que esa idea funciona y les explican
coOmo se compara con los abordajes de otras personas. A medida que vayan
hablando a lo largo de esta secuencia, debe haber un momento en el que
algo se revela. Deben crear este momento como parte de su presentacion.
Una charla con un momento revelador serd mucho mas memorable, y es
mas sencillo que la audiencia se involucre.

La estructura de su charla o presentacion deberia llevar a las personas a un
viaje desde A hasta B. Crear un estado en el que deseen saber como resolver
algo. Se les brinda informacion que haga que su mente se pregunte, que los
induzca a querer saber la respuesta. Luego, se les muestra la respuesta para
qgue puedan ver como funciona. Un momento revelador.

Figura 4: La planificacion de una presentacion implica pensar
cuidadosamente los mensajes y a quién se van a transmitir.
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Cuando comiencen a planificar, escriban el contexto y los antecedentes que
necesitan abarcar y los mensajes que quieren que se lleven. Piensen en



http://www.mysportsscience.com/

historias que les ayudaran a transmitir estos mensajes, ya sean anécdotas,
ejemplos de la vida real, analogias. Luego, anoten cual sera el momento
revelador. Una vez que tengan todas estas ideas, gran parte del trabajo duro
ya estara hecho. Solo deben organizarlas de la manera mas légica y contar
una historia logica.

Al ensefiar tematicas complejas o temas que son de naturaleza arida, es
facil perder la audiencia. Esto se debe a que su audiencia no puede realizar
una conexion con el mundo que conocen. Es necesario conectar la
informacién con la vida diaria contando historias, ejemplos de la vida real,
usando analogias. Es importante lograr que la informacion sea relevante
para la audiencia

Antes de que hacer toda esta planificacidn, es necesario saber quién es la
audiencia. Deben entender qué les interesa y por qué estan alli
Generalmente, han sido convocados para estar alli, pero ;por qué hacen lo
que hacen? ;Por qué juegan al futbol? ;Por qué vienen al entrenamiento?
¢Cudles son sus intereses y qué respuestas estdn buscando? Traten siempre
de entender el punto de vista del oyente.

Un error gue cometen muchos presentadores es hablar sobre las cosas que
a ellos les interesan. Sin embargo, si la audiencia estda compuesta por
jugadores, es poco probable que compartan la misma pasion por la
fisiologia, la nutricion, la tecnologia o las vias metabdlicas. Es posible que
estén mas interesados en lo que esto significa para ellos con respecto al
desempefio. Si son jugadores lesionados, estaran interesados en como
acelerar la vuelta a la competicién. Si hago esto, ;qué mejoras podria
esperar? ;Con qué frecuencia tengo que hacerlo? (Qué intervencion
nutricional deberia usar? ;Cuanto tengo que comer? ;Qué alimentos son
buenos para mi? Esto parece demasiado obvio, pero no conectar con la
audiencia y no comprender lo que hace que los jugadores hagan lo que
hacen es un error muy comun.

Cuando se realiza una presentacidn, siempre es importante respetar a su
audienciay esto comienza en la planificacion y la fase de preparacién. Elijan
el nivel adecuado. No deben simplificar més de lo necesario, no deben
sobrestimar a su audienciay, sin dudas, no deben subestimarla.

Ahora tienen las distintas piezas, saben lo que quieren ensefiar y como lo
quieren ensefar. Han realizado un esquema de su charla en papel o en su
cabeza y ahora tienen que producir los materiales de apoyo para
acompafarla. Un gran porcentaje de sus estudiantes aprenderdn mejor
mediante imagenes, y estas pueden ser muy poderosas. Algunas de sus
imagenes serdn graficos, diagramas vy figuras, y esto estd bien para los
estudiantes que estan acostumbrados a leerlos.




Comunicarse con imagenes

Sin embargo, a veces una foto con una historia es mas efectiva que un
diagrama o un texto. A veces una foto puede mostrar lo que es muy dificil
de expresar con palabras. Las imagenes son mucho mas impactantes que
el texto y ayudaran a generar un impacto. Su audiencia recordara las
buenas imagenes. También significa que tienen que elegirlas sabiamente.
Las imagenes que no ayudan a su mensaje distraen. Deben ser relevantesy
hacer que la audiencia piense en la direccidn prevista.

Las fotos se pueden utilizar para animar una charla que de otra manera
resultaria arida. Bajamos a los estudiantes de una via bioquimica al mundo
que conocen y comprenden. Necesitan saber cémo lo que estan
aprendiendo es relevante para las cosas que les importan. Hacer que la
historia explique el "por qué" la hace mas interesante para los estudiantes
que explicar el "cdmo" y el "qué", que es lo que realmente estamos
ensefando (vias, ATP, fosfocreatina, etc.).

Aseglrense de que sus notas de PowerPoint estén bien disefiadasy se vean
geniales. Todos hemos visto muchas presentaciones con malos ejemplos:
demasiado texto, mala eleccién del fondo, sin suficiente contraste,
demasiada informacién, fuentes demasiado pequefas, mala eleccién de
colores, sin bordes y muchas cosas mas. Estas son algunas reglas simples
(Tabla 2). Muy basicas, pero muy importantes.

Tabla 2: Algunas directrices basicas para las presentaciones de
PowerPoint

e Eviten poner demasiada informacién.

e Eviten poner demasiado texto en las diapositivas.

e Elijan unafuente facil de leer.

e Minimicen la cantidad de fuentes.

e Eviten poner multiples graficos en una pagina.

e Dejen suficiente espacio cerca de los bordes.

e Usen animaciones, pero no sobrecarguen.

e Dejen suficiente espacio cerca de los bordes.

e Usen solo imagenes de buena calidad.

e Usenimagenes relevantes y actualizadas.

Quizas el error nimero uno es intentar encajar demasiada informacion en
una sola diapositiva. Una de las cosas geniales de PowerPoint es que las
diapositivas adicionales no tienen costos extra. Simplemente agreguen
diapositivas y reduzcan la informacién por diapositiva.

No bombardeen a su audiencia con diapositivas. Traten de evitar las listas
extensas con vifietas. Y no usen las diapositivas como un teleprompter. Las
personas pueden leer en su momento, no les presenten diapositivas que




tienen mucho texto. Lo que buscamos es que los jugadores presten atencion
a lo se esta diciendo, no que lean las diapositivas.

Ignoren las reglas de 4 minutos por diapositiva, 5 palabras por diapositiva;
esas reglas pueden no aplicarse a lo que estan ensefiando, pero usen el
sentido comun y siempre tengan en mente que menos es mas. Si pueden
transmitir su mensaje en 3 diapositivas, ;por qué usar 6?

Figura 5: Cinco pasos para comunicar mensajes "complejos"
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Una vez que todas sus diapositivas estén en PowerPoint, vuelvan a revisar
todo. Controlen que todo lo que planificaron decir se haya cubierto y que el
flujo sea bueno. Anteriormente, vimos que su presentacion debe tener un
contexto, antecedentes, mensajes para recordar, historias, anécdotas,
ejemplos, analogias y un momento revelador. No se olviden de recapitular
al final.

Comenzamos con estas 5 etapas de preparacién y presentacién, vy
hablamos sobre algunas buenas practicas para cada uno de estos pasos.
Las cosas mas importantes que discutimos entran en estas 5 categorias:

Significado
Audiencia
Estructura
Disefio
Presentacion




Figura 6: Una lista de verificacion una vez que han preparado la
presentacion
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Cuando la presentacién esté lista, y hayan practicado, preséntenla con
pasidn e inspiracion.
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