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Resumen.

El rendimiento fisico deportivo depende de algunos factores entre los que se
encuentra el estado nutricional del atleta, es decir, un buen estado nutricional
ayudara a adquirir un estado fisico 6ptimo que le permita adaptarse a las
condiciones de estrés fisioldgico que constituye el ejercicio fisico. El trabajo
tiene como objetivo valorar el estado nutricional de los atletas de futbol del club
Delfin SC en las la categoria sub 16 y con ello determinar en qué condiciones
se encuentran estos deportistas comparando sus resultados con las
recomendaciones fundamentadas en investigaciones anteriores a este
proyecto. Para la respuesta de este objetivo, se procedié a realizar la
investigacion desde un enfoque cuantitativo a un nivel exploratorio y descriptivo
de corte transversal. La técnica de recoleccion de datos fue la encuesta; de un
diario de actividades de 24 horas y recordatorio de ingesta alimentaria de 24
horas, aplicada al total de la poblacidon que fueron los 18 deportistas que
conforman esta categoria, asi como la medicion de los pliegues cutaneos, talla
y peso que nos permitieron determinar el indice de Masa Corporal y la
Composicién Corporal, todos los métodos avalados internacionalmente por la
OMS, la FAO y la UNU. EI analisis de los datos se hizo mediante estadistica
descriptiva se organizaron los datos en graficos y en tablas. Como conclusion
se evidencia la necesidad mejorar la ingesta nutrimental en estos deportistas,
para prevenir un deterioro en su estado nutricional con ello pudiendo influir en

su rendimiento fisico.



Introduccion.

“Los nutrimentos ingeridos mediante la dieta, solo si es balanceada, logran
satisfacer las demandas del cuerpo humano, alcanzando asi un correcto
funcionamiento, y un estado Optimo de salud, adquiriendo ofra funcion
importante vinculada a la practica sistematica de ejercicios fisicos y su
adecuacion a las necesidades del deportista. Una dieta correcta por si sola no
garantiza el desarrollo de musculo ni un rendimiento fisico deportivo optimo,
pero una alimentacion inadecuada compromete la ejecutoria deportiva’.
(Arencibia, R., 2010)

“El estado nutricional guarda un estrecho vinculo con la funcionabilidad motora
y su expresion de ingesta alimentaria contra gasto, se refleja en la composicion
corporal del individuo, esta ultima se ve estructurada por el componente 6seo y
muscular (masa magra), ademas comprende el compartimiento graso, todo lo
cual conforma la corpulencia del individuo y la talla, asi como la presencia de
reservas energéticas (Aleman Mateo y col., 1999) que favorecen el rendimiento
fisico deportivo y la expresion de las potencias fisiolégicas de tipo anaerdbicas
y aerobicas (Food and Nutrition Board Institute of Medicine (2002)”. (Arencibia,
R., 2010)

La alimentacién es uno de los factores que determinan el estado nutricional, e
influye de una manera importante en la salud, rendimiento fisico deportivo,
rendimiento deportivo, entre otros. Por este motivo tenemos que darle la
importancia necesaria y cuidar que nuestros deportistas lleven una adecuada
ingesta de alimentos, tratando de que exista en una relacién equilibrada entre
lo que se ingiere y el gasto energético total. De esta manera facilitamos el
proceso de recuperacion después de actividades intensas o moderadas propias

del deporte de competicion.

La alimentacién en el deporte debe establecer el régimen dietético particular

mas conveniente para el deportista, segun el deporte que practica y el



momento deportivo (periodo fuera de competicién, en preparacion para una
competicion, durante la competicion o después de la prueba) en el que se
encuentra, consiguiendo asi mantener un buen estado nutricional y unas
condiciones O6ptimas de reserva de energia y nutrientes que le permitan
afrontar con garantias al momento de realizar cualquier actividad fisica que

implique desgaste de energia.

En la alimentacion del deportista no todos los alimentos tienen el mismo valor

ni gozan del mismo prestigio a la hora de elaborar la dieta.

Se puede decir que los alimentos energéticos son las estrellas de la dieta de
los deportistas. Estos alimentos aportan al organismo hidratos de carbono y
acidos grasos que son utilizados por el organismo como fuente basica de
energia: pan, galletas, patatas, cereales, pasta y arroz, chocolate, frutos secos
y aceites vegetales. A estos les siguen en importancia los alimentos
reguladores que son los ricos en fibra, minerales y vitaminas: verduras, frutas,

hortalizas y legumbres.

Por ultimo, los alimentos plasticos: carnes, pescados y huevos que aportan
proteinas, fundamentalmente. En la dieta no se debe olvidar ninguno de ellos
pero se deben aportar en cantidades suficientes y adecuadas al deporte que se

practica y al momento deportivo.

“La nutricion deportiva consiste en el estudio de la ciencia de los alimentos, de
la alimentacion y nutricion en relacion con el rendimiento atlético, ademas de la
forma fisica de los atletas y personas fisicamente activas. Ella cubre todos los
ciclos en el deporte (descanso, fase activa y recuperacion) atendiendo las
necesidades del atleta y analizando si proporcionan energia o el aporte
adecuado para el fortalecimiento y reparacion de los tejidos, asi como la

regulacion del metabolismo”. (Ortega H.; 2010.)



“Todo trabajo requiere energia para proveérsela al musculo activo, misma que
es otorgada por medio del metabolismo, por lo tanto, el gasto energético esta
determinado por diferentes componentes y factores; debido a esto es necesario
tener en cuenta la composicion corporal, el crecimiento, la tasa metabolica
basal, el ejercicio y actividad fisica voluntaria, entre otros. La ingesta energética
adecuada para el deportista, es la que mantiene un peso corporal para el
optimo rendimiento, y maximiza los efectos del entrenamiento manteniendo un
tejido magro adecuado sin caer en deficiencias nutricionales”. (Andres Aquilino
C. Z y Borbon Castro, N. A, 2013) .

Jovani C. citando en su trabajo a (Mataix and Martinez Costa, 2009) sehala
que ‘el periodo del desarrollo humano comprendido entre la infancia y la
adolescencia es el momento de la vida donde los cambios bioldgicos son mas
intensos y por ello también es el periodo de maxima vulnerabilidad. El ser
humano experimenta cambios rapidos en el tamafrio, forma y funcion hormonal
(pubertad), a la vez que cambios en el funcionamiento psicoldgico y social. El
periodo de la pubertad y adolescencia tiene un comienzo y una evolucion con
una gran variabilidad individual, reflejo de la diversidad que caracteriza al
desarrollo humano. Es una edad que marca el transito de la nifiez a la vida
adulta dando paso a la expresion completa del dimorfismo sexual, a la
adquisicion de la capacidad reproductora y a la instauracion de nuevas formas
de comportamiento” (JOVANI, C, 2014)

“En el mundo contemporaneo los problemas nutricionales y los factores
epidemiolégicos son considerados el eje central para el mantenimiento de la
salud humana y el alargamiento del periodo de vida con una mejor calidad de
la misma; siendo la nutricion un tema especial preocupacion para los
deportistas, entrenadores, médicos deportivos y educadores, debido a su
incidencia en el rendimiento intelectual y deportivo”. (Hernandez Gallardo, D,
2013)



En el ambito deportivo a nivel mundial encontramos estudios relacionados con
la nutricion donde recalcan la importancia te tal, tanto para el mejoramiento del
rendimiento fisico, como para el mantenimiento de una buena salud. Aunque
en Ecuador no se cuenta con una base de datos donde consten las
valoraciones nutricionales en deportistas adolescentes, existen estudios que
serviran como referencias socioculturales, administrativas, en relacion a la

nutricion de nifios y adolescentes.

En la ciudad de Manta no existe hasta la actualidad un estudio que aborde la
incidencia del estado nutricional sobre el rendimiento fisico deportivo en las

categorias sub 16 en ningun club deportivo.



Justificacion

La propuesta de este proyecto esta orientada a contribuir con el desarrollo
integral de los atletas de futbol que conforman el Club Delfin S.C y puedan

desempenarse a satisfaccion en sus actividades fisico-deportivas.

El propésito sera el de ayudar a los atletas de forma metddica utilizando varias
estrategias a fin de superar en gran medida la problematica que trae consigo

un inadecuado estado nutricional en el rendimiento fisico-deportivo.

Para la ejecucién de la investigacién se cuenta con el acceso a la informacién
bibliografica, disponibilidad de recursos humanos, recursos materiales, tiempo
disponible, asesoramiento profesional, recursos econdmicos y el respectivo

permiso donde vamos a realizar la investigacion.

Este proyecto es muy importante porque va a contribuir al conocimiento
cientifico y técnico para que el personal que labora en dichas instituciones
brinde la adecuada atencion que ayudara a mejorar el desarrollo integral de los
atletas, de esa forma se van a sentir con la capacidad de mejorar en varios

aspectos fisico y deportivos.

La realizacion de este proyecto es factible por cuanto se cuenta con los
conocimientos para realizar el proceso de investigacion, ademas de contar con
la apertura de los directivos de la institucion; los resultados que arroje esta

investigacion serviran para mejorar el proceso de formacién de los atletas.

La presente investigacion manifiesta su originalidad por cuanto no existe

investigacion alguna al respecto en la mencionada institucion.

El resultado cientificamente resultante permitira al entrenador hacer una

autoevaluacion de su practica y tener en cuenta los aspectos nutricionales en



el rendimiento deportivo lo que redundara en beneficio directo de sus atletas e

institucion.

La institucidon se vera beneficiada con los resultados por cuanto permitira
conocer la realidad nutricional de los atletas y podra aplicar los correctivos

necesarios para obtener un mejor rendimiento de sus atletas.

La investigacion mantiene como beneficiarios directos al autor de la
investigacion por formar parte del perfil profesional como docentes

investigadores de la problematica encontrada en el area de la Cultura Fisica.

Situacion problematica.

En nuestro pais (Ecuador) existe un gran desconocimiento acerca de como se
debe alimentar a un deportista joven, ya que un deportista necesita una
alimentacion diferente a la poblacién en general, esto ha hecho que nos
veamos en desventaja a nivel internacional en muchas disciplinas deportivas.
La clave es orientar al deportista sobre la manera de consumir los alimentos de
acuerdo con sus habitos y costumbres, de igual manera incluir a los dirigentes

y entrenadores dentro de la importancia de la alimentaciéon en los deportistas.

Conociendo que el papel de la alimentacidon en el ser humano es el de aportar
al organismo la energia y los nutrientes necesarios para su correcto
funcionamiento y que durante la adolescencia las necesidades nutricionales
son muy elevadas, ya que la mayoria de las transformaciones son fisiologicas

(aumento del peso y la estatura, maduracién sexual, etc.).

Para esto es importante un correcto control de la alimentacion para evitar
carencias que podrian traer consigo trastornos de la salud. Por esta razon la
necesidad de realizar este proyecto que nos permita evaluar a diferentes
adolescentes deportistas que participan dentro del Club El Delfin, llegando de

esta manera a conocer sus habitos alimenticios, el desarrollo fisico estatura,



peso que nos permitan estos datos a obtener una realidad no en lo deportivo
sino en la conciencia alimenticia con la cual cuentan los deportistas a
evaluarse.

En correspondencia con lo mencionado anteriormente nos planteamos el
siguiente Problema Cientifico: ;Cual es estado nutricional en los atletas del
equipo de futbol del club Delfin S.C categoria sub 16, Manta, Manabi?

Objeto: Nutricion del deportista.

Objetivos

Objetivo general:

Valorar el estado nutricional en los atletas del equipo de futbol del club Delfin

S.C categoria sub 16 Manta, Manabi.

Campo: Estado nutricional en adolescentes practicantes de futbol.

Objetivos especificos

1. Determinar los antecedentes histéricos, conceptuales y contextuales de

la investigacion.

2. Caracterizar el estado nutricional teniendo en cuenta la composicion
corporal, la ingesta energética nutrimental y el gasto energético diario
de los atletas del equipo de futbol del club Delfin S.C categoria sub 16,

Manta, Manabi.



3. Determinar la relacion entre la ingesta nutrimental y el gasto energético
diario en los atletas del equipo de futbol del club Delfin S.C categoria
sub 16.

4. Evaluar el estado nutricional de los atletas del equipo de futbol del club

Delfin S.C categoria sub 16.

VARIABLES:

Variable Dependiente

« Estado nutricional

Variable Independiente
+ [ndice de masa corporal
= Composicion corporal
« |ngesta energético nutrimental

<« (Gasto energético diario

METODOS Y TECNICAS DE INVESTIGACION

a) Métodos de nivel teérico:

= Meétodos de analisis y sintesis e histérico-légico todos de gran
utilidad en el estudio de fuentes impresas de informaciéon, en el
procesamiento de los fundamentos cientificos y de las disimiles
apreciaciones de los numerosos autores que tuvieron que ser
consultados acerca de atletas adolescentes, estado nutricional y

requerimientos nutricionales en deportistas, asi como la revision y



analisis del desarrollo de los antecedentes del problema en Ia
provincia de Manabi cantén Manta

« Método sistémico estructural para caracterizar el estado
morfofisiolégico de los sujetos de la poblacion de estudio, sus
necesidades nutricionales y dependencias, asi como de las
relaciones causales y vinculo entre la nutricion y la actividad fisica
desarrollada por ellos, la determinacion del nivel de actividad fisica y
el potencial de desarrollo de estados adaptativos metabdlicos de

caracter compensatorio entre los sujetos.

b) Métodos de nivel empirico:
= Medicion:

Para la evaluacion del estado nutricional se controlaron las variables
antropométricas que interactuan en los mismos, siendo estas las
antropométricas (talla, peso, IMC, % de Grasa y Masa Muscular Activa), la
determinacién de la ingesta energética nutrimental, el calculo del gasto
energético segun métodos indirectos, partiendo primeramente de una revision
exhaustiva de la bibliografia relacionada con el tema y definiéndose el disefio y

fases de la investigacion.

= Encuesta: Esta técnica se utilizara para obtener informacion sobre las
ideas, conocimientos, de los atletas. Luego se procedera: ordenar,

clasificar y tabular, la informacion conseguida.

c) Métodos matematico- estadistico:

Estadistica descriptiva e inferencial.- La informacion se recaudara, a través
de los procesamientos de: tabulacion, calculo, interpretacion, valoracion y
representacion grafica; que luego permitiran efectuar las conclusiones y las

respectivas recomendaciones de ésta investigacion.
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CAPITULO I. MARCO TEORICO
1.1.- ESTADO NUTRICIONAL

“El estado nutricional es principalmente el resultado del balance entre la
necesidad y el gasto de energia alimentaria y otros nutrientes esenciales, dicho
de ofra manera es la condicion interna del individuo que se refiere a la
disponibilidad y utilizacion de la energia y los nutrientes a nivel celular,
reflejandose el estado de salud en los seres humanos” (Andres Aquilino C. Z y
Borbdén Castro, N. A, 2013)

Valle Morocho citando a Arencibia Moreno en su trabajo de tesis refiriéndose
al estado nutricional plantea “se lo puede concebir, desde el punto de vista
fenoménico, como la resultante de la interaccion dinamica, en el tiempo y en el
espacio, de la alimentacion y la utilizacion de la energia y nutrimentos
contenidos en la dieta en el metabolismo de los diferentes tejidos y érganos del
cuerpo. Como es légico suponer tal interaccion puede estar incluida por
multiples factores, desde los genéticos que determinan en gran medida la
estructura metabdlica del individuo y factores propios del entorno tanto de
naturaleza fisica como quimica, bioldgica y hasta de indole social. (Valle
Morocho, 2015)

Segun “el estado nutricional de un individuo es la resultante final del balance
entre la ingesta energético nutrimental y los requerimientos, donde las
necesidades de energia de un individuo estan representadas por la dosis de
energia alimentaria ingerida que compensa el gasto energético, cuando el
tamario, composicion del organismo y el grado de actividad fisica de este son
compatibles con un estado duradero de buena salud, y que permita, ademas, el
mantenimiento de la actividad fisica que sea econdmicamente necesaria y
socialmente deseable. Es decir, refleja el estado de salud y bienestar de un
individuo o poblacién, desde el punto de vista de la nutricion”. (Hernandez
Gallardo, D, 2013)
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Basandose en las definiciones antes mencionadas el autor define el estado
nutricional como la relacion existente entre la ingesta nutrimental y el desgaste
energético que realiza cada individuo. Un buen estado nutricional refleja un

buen estado de salud.

“Los objetivos de la nutricion en el nifio y adolescente son: asegurar su
crecimiento y desarrollo, adecuandose a la actividad fisica (AF), y promover
habitos dietéticos saludables que prevengan la aparicion de enfermedades
nutricionales a corto y largo plazo. Cuando hablamos de requerimientos
energéticos se expresan los calculos promedio de la poblacion sana, mientras
que cuando se habla de requerimientos de nutrientes especificos generalmente
corresponden al promedio mas dos desviaciones estandares”. (JOVANI, C,
2014)

1.1.1.- Balance energético

El concepto de balance energético segun A. Silmon

“Balance Energético=Ingreso Energético-Gasto Energético
La ecuacion también puede escribirse asi:

Ingreso energético= gasto energético+cambios en la energia almacenada

Si el ingreso energético es igual al gasto, el individuo esta en equilibrio
energético. Si el ingreso es mayor que el gasto, el balance es positivo y se
almacenara energia como macronutrientes. Si el gasto es superior al ingreso,
el balance es negativo y se oxidara la reserva enddogena energética”. Anton
(Hernandez, M; Rodriguez, A, 1999):

12



1.1.2.- Gasto y rendimiento energético

“Las necesidades energéticas de un individuo han sido definidas por la
Organizacion Mundial de la Salud como el nivel de ingesta energética de los
alimentos equivalentes al gasto energético que tiene un individuo con un
tamano y composicion corporal y una actividad fisica compatibles con un
estado de buena salud a largo plazo, asi como una calidad de vida
satisfactoria. En nifios, embarazadas y mujeres durante la lactancia, las
necesidades incluyen la energia adicional para la sintesis adecuada de tejidos
0 la secrecion de leche. Asi pues, para adultos sanos con un peso deseable
para su talla, las necesidades energéticas deben incluir la energia gastada en
la actividad fisica recomendable para le mantenimiento de una salud optima.
De esta forma, las estimaciones pueden ser superiores al gasto energético de

quienes son sedentarios”. (Hernandez, M; Rodriguez, A, 1999)

Villa Véronique se refiere sobre el gasto energético de la siguiente manera “La
energia total invertida depende, ante todo, de la distancia recorrida y del peso
de la persona, es decir, del trabajo (W) realizado.... Ello equivale a decir que,
incluso si el coste energético por unidad de distancia recorrida no depende
directamente de la velocidad, esta ultima, que condiciona la duracion del
gfercicio (y por lo tanto la distancia recorrida), va a determinar el gasto de
energia total de un deportista. Por ejemplo, correr 100 m o nadar 25 m requiere
menos de 80 kcal (es decir, el equivalente energético suministrado por un
platano), mientras que correr un maraton o nadar 10 km requiere, para la
misma persona de 80 kg, el equivalente energético de un dia entero (sin
actividad fisica), es decir, alrededor de 2.500 kcal. Se gasta 4 veces mas
energia por unidad de distancia nadando que corriendo, debido a que el medio
acuatico crea grandes resistencias al avance, mientras que para la carrera a
pie (en el aire) éstas son despreciables hasta los 20 km/h. Esto nos remite a la

nocion de rendimiento energético.” (Villat, V, 2002)

13



El mismo autor explica el rendimiento energético partiendo de lo antes
mencionado: “Todas las respuestas fisioldgicas registradas durante el ejercicio
dependen de su duracion y potencia. La relacion entre el gasto energético de
un ejercicio, estimado mediante el consumo de oxigeno del musculo, que se
designa como V.02, y su potencia corresponde al rendimiento (fA), segun la

formula:

fA (en%) = (potencia mecanica/potencia biolégica) x 100 donde la potencia
mecanica se expresa en vatios convertidos en kJimin-1y la potencia biologica,

V. O2, en Ilmin-1 convertidos en kJ/min-1.

La conversion de kiloJulios en litros de oxigeno es posible porque el
equivalente caldrico de un litro de oxigeno consumido a partir de la oxidacion
de los glucidos es de aproximadamente 21 kJ. Tomemos como aplicacion del
calculo del rendimiento el modelo de ejercicio mas simple: el de la bicicleta
ergometria de tipo Monark con pesas. Esta bicicleta esta calibrada para permitir

el calculo de la potencia mecanica producida por el deportista.

La fuerza de frenado ("f") se aplica sobre la rueda con ayuda de una correa
tensada por un peso suspendido en su extremo. Ahora bien, la potencia "P" es
el producto de la fuerza de frenado ("f") por la velocidad de pedaleo ("V") del
deportista (frecuencia de pedaleo en ciclismo) y por el desarrollo de la bicicleta
(D en metros): P (kgfimin) = f (kgf) x V (numero de vueltas/imin) x D (m) (Villat,
V, 2002)

1.1.3.-Evaluacion del estado nutricional

“La valoracion del estado nutricional consiste en la determinacion del nivel de
salud y bienestar de un individuo o poblacion, desde el punto de vista de la
nutricion, supone el examinar si las demandas fisiolégicas, bioquimicas y
metabolicas, estan cubiertas por la ingestion de nutrientes. Este equilibrio entre

demandas y requerimientos esta afectado por diversos factores como pueden
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ser la edad, sexo, la situacion fisiologica, la situacion patoldgica de cada
individuo, educacion cultural y la situacion psicosocial”. (Dolores Gaspar,
Josep Pascual, 2008)

Segun cita Avalos M, a Bueno y Moreno (2000), “/a evaluacion nutricional mide
indicadores de la ingesta y de la salud de un individuo o grupo de individuos,
relacionados con la nutricion. Pretende identificar la presencia, naturaleza y
extension de situaciones nutricionales alteradas, las cuales pueden oscilar,
desde la deficiencia al exceso. Para ello se utilizan métodos meédicos,
dietéticos, exploraciones de la composicion corporal y examenes de
laboratorio, que identifiquen aquellas caracteristicas que en los seres humanos
se asocian con problemas nutricionales”. Con ellos es posible detectar a
individuos malnutridos o que se encuentran en situacion de riesgo nutricional.
(AVALOS, M, 2013)

Métodos para la evaluacién del estado nutricional

La evaluacion del estado nutricional incluye:

- Historia clinica, datos socioeconémicos y psicosociales y estilo de vida.
- Historia dietética.

- Parametros antropométricos y composicion corporal.

- Datos bioquimicos. (Farre Rovira, R, 2014)

1.1.4.-La nutricion deportiva

“La nutricion deportiva consiste en el estudio de la ciencia de los alimentos, de
la alimentacion y nutricion en relacion con el rendimiento atlético, ademas de la
forma fisica de los atletas y personas fisicamente activas. Ella cubre todos los
ciclos en el deporte (descanso, fase activa y recuperacion) atendiendo las
necesidades del atleta y analizando si proporcionan energia o el aporte
adecuado para el fortalecimiento y reparacion de los tejidos, asi como la

regulacion del metabolismo”. (Ortega, H., 2013)
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“Todo trabajo requiere energia para proveérsela al musculo activo, misma que
es otorgada por medio del metabolismo, por lo tanto, el gasto energético esta
determinado por diferentes componentes y factores; debido a esto es necesario
tener en cuenta la composicion corporal, el crecimiento, la tasa metabolica
basal, el ejercicio y actividad fisica voluntaria, entre otros. La ingesta energética
adecuada para el deportista, es la que mantiene un peso corporal para el
optimo rendimiento, y maximiza los efectos del entrenamiento manteniendo un
tejido magro adecuado sin caer en deficiencias nutricionales”. (Martinez, JM,
2013)

El estado nutricional es principalmente el resultado del balance entre la
necesidad y el gasto de energia alimentaria y otros nutrientes esenciales, dicho
de otra manera es la condicion interna del individuo que se refiere a la
disponibilidad y utilizacidon de la energia y los nutrientes a nivel celular,

reflejandose el estado de salud en los seres humanos.

“Los especialistas en la nutricion deportiva deben conocer los posibles estados
catabolicos que ha obtenido el atleta a causa de la sesion de entrenamiento
para ayudar en los aumentos anabdlicos, y de ser posible llevar a cabo
controles bioquimicos para descartar problemas en la salud y/o conocer la
adaptacion debido al entrenamiento, principalmente los deportes de arte
competitivo y aquellos que se manejen por categorias de peso corporal como

halterofilia, boxeo, lucha, entre otros”. (Ravasco, P, 2011)

Un ejemplo, seria el control bioquimico, que determina si existe falla en algun
organo, o bien si las cargas de entrenamiento no son toleradas por el atleta,
otro aspecto que se puede valorar es conocer si el atleta se encuentra con
anemia o solamente es pseudoanemia debido a las cargas de entrenamiento a
las cuales esta siendo sometido y de esta manera buscar la atencion mas

apropiada para que no se vea afectada su salud.
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También es importante llevar acabo evaluaciones por medio de métodos
directos, tales como indicadores antropométricos lo cuales miden el crecimiento
fisico del nifio y del adolescente, ademas de las dimensiones fisicas del adulto
a partir de la determinacion de la masa corporal total y de la composicion

corporal tanto en la salud como en la enfermedad.

Segun Cillo “es recurrente que los atletas que participan en deportes donde se
requiere contar con un determinado peso corporal, antes de la competencia
disminuyan el mismo en mas del 5% en uno o dos dias previos a la
competencia, ya sea mediante la deshidratacion voluntaria o restriccion
caldrica’. (Cillo, F., 2010)

Con la modificacion en la composicion corporal debido a la deshidratacion se
puede ver afectado el sistema cardiovascular y el termorregulador por la
pérdida de electrolitos haciendo que se reduzca el volumen del plasma
sanguineo, la tension arterial y el riego sanguineo que va hacia los musculos y

la piel, aumentando la frecuencia cardiaca.

Ademas, con la restriccidon calorica (ayunos o bajas ingestas de comida)
sumado a los entrenamientos fisicos intensos con balances energéticos
negativos, se puede llegar a una deficiencia nutricional afectando directamente

el rendimiento deportivo y la salud del atleta.

La cineantropometria, la cual relaciona las medidas corporales en su forma,
proporciones y composicion; sumada a la funcion fisico-atlética, son esenciales
en el control médico del entrenamiento y de la seleccion de talentos deportivos
en edades de iniciacién atlética, ya que contribuye a cuantificar la masa
adiposa y muscular, facilitando su relacién con la eficiencia o rendimiento
mecanico, ayudando a interpretar con mayor claridad los efectos anabdlicos del
entrenamiento fisico y/o ejercicio; influyendo también en su relacién con el
coste metabdlico, la producciéon de fuerza, la capacidad de trabajo fisico y el

rendimiento muscular.

17



La alimentacidn en el deporte debe establecer el régimen dietético particular
mas conveniente para el deportista, segun el deporte que practica y el
momento deportivo (periodo fuera de competicién, en preparacion para una
competicion, durante la competicion o después de la prueba) en el que se
encuentra, consiguiendo asi mantener un buen estado nutricional y unas
condiciones O6ptimas de reserva de energia y nutrientes que le permitan
afrontar con garantias al momento de realizar cualquier actividad fisica que

implique desgaste de energia.

“En la alimentacion del deportista no todos los alimentos tienen el mismo valor
ni gozan del mismo prestigio a la hora de elaborar la dieta. Se puede decir que
los alimentos energéticos son las estrellas de la dieta de los deportistas. Estos
alimentos aportan al organismo hidratos de carbono y acidos grasos que son
utilizados por el organismo como fuente basica de energia: pan, galletas,
patatas, cereales, pasta y arroz, chocolate, frutos secos y aceites vegetales. A
estos les siguen en importancia los alimentos reguladores que son los ricos en
fibra, minerales y vitaminas: verduras, frutas, hortalizas y legqumbres”. (Mulato,
2013)

Por ultimo los alimentos plasticos: carnes, pescados y huevos que aportan
proteinas, fundamentalmente. En la dieta no se debe olvidar ninguno de ellos
pero se deben aportar en cantidades suficientes y adecuadas al deporte que se

practica y al momento deportivo.

1.2.-Alimentos y rendimiento deportivo

La nutricion deportiva no esta dirigida exclusivamente a los atletas, sino
también se refiere a los requerimientos nutricionales a las personas activas,
sobre todo las que realizan actividad fisica regular y tienen un estilo de vida
dinamico. La investigacion en el area de la nutricion deportiva estudia la

relacion entre alimentacion y el rendimiento deportivo. Sabemos que una buena
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nutricion nos ayuda a rendir mejor y que el ejercicio regular mejora la habilidad

corporal para utilizar los nutrientes de los alimentos.

Sin embargo la nutricidon deportiva es un nuevo campo, en el que la relacion
entre el ejercicio y la nutricion debe ser todavia descubierta y comprendida.
Igualmente, las personas activas se trazan nuevas metas a medida que
aumentan sus exigencias corporales aprendiendo como una buena nutricion les

permite obtener mas rendimiento y sentirse mejor.

“Las normas de una buena nutricion son la base para el rendimiento fisico.
Estas proveen el combustible, asi como los elementos esenciales para el
crecimiento, mantenimiento y reparacion de los tejidos corporales. Sin el tipo y
cantidad correcta de combustible, el cuerpo no podra funcionar a su mejor
capacidad. Para el que realiza una actividad fisica regular y se esfuerza por
mejorar su rendimiento, el combustible adecuado es importante”. (Mulato,
2013)

Si constantemente se somete su cuerpo al maximo limite, entonces necesita
nutrientes esenciales para crear nuevos tejidos y reparar los danados.
Satisfacer sus requerimientos nutricionales es un reto diario, sin olvidar que la

nutricion y el acondicionamiento fisico van de la mano.

Para ayudar a las personas activas a entender la relacion entre la alimentacion
y el ejercicio, este folleto presenta las bases cientificas de la nutricion y del
rendimiento fisico, responde las preguntas practicas sobre este tema y revela el
estado actual de las investigaciones sobre topicos controversiales de nutricion

deportiva.

1.2.1.-Energia para la actividad

Los alimentos proveen el combustible utilizado durante el ejercicio fisico. La

energia proveniente de los alimentos se presenta en tres formas: glucidos,
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grasas y proteinas. Alguno de estos combustibles son almacenados en el
cuerpo en forma tal que los musculos los utilizan como una fuente inmediata de
energia. Adicionalmente los alimentos que usted consume justo antes del

ejercicio pueden aportar energia a los musculos.

Conocer como el cuerpo desdobla y usa los diferentes tipos de combustibles,
ayuda a entender cuales son los mas importantes para cada tipo de ejercicio.
Si bien los glucidos, grasas y proteinas siguen diversas vias metabdlicas, al
final producen dioxido de carbono, agua y ATP. EI ATP es una molécula de alta
energia que actua como una bateria que almacena energia. Cada vez que su
cuerpo necesite energia, utilizara moléculas de ATP, como por ejemplo para

respirar, para digerir un alimento, para parpadear o para correr 10 kilbmetros.

Durante el ejercicio, el musculo puede producir ATP a partir de tres sistemas

energeéticos:

Creatinfosfato: El cuerpo almacena pequefias cantidades de combustible para
formar ATP en forma de creatinfosfato. Este sistema aporta una cantidad
suficiente de energia para ejercitarse intensamente entre 5 y 10 segundos en

forma rapida y explosiva.

Glicdlisis anaerobica: Durante un ejercicio intenso, el cuerpo puede utilizar la
glucosa (glucidos) a través de la via anaerdbica (sin oxigeno). Este sistema se
activa en el momento que el sistema de creatinfosfato se agota. Pero sin
oxigeno, la glucosa es utilizada en forma incompleta, produciendo acido lactico
y una pequena cantidad de ATP. Este sistema puede aportar energia entre 60
y 90 segundos en un esfuerzo de alta intensidad. Si en ejercicio debe

prolongarse, se requerira oxigeno.

Metabolismo aerdbico: Durante un ejercicio ligero o moderado existe una
disponibilidad adecuada de oxigeno que permite la combustion mas completa
de los glucidos y de las grasas, obteniéndose una cantidad significativa de ATP

para los musculos activos. Por ejemplo, una molécula de glucosa aporta 2 ATP
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a través del metabolismo anaerodbico; diferente a las 36 ATP que se obtienen a
través del metabolismo aerébico. Una molécula de grasa puede producir

aproximadamente 463 ATP, a través de la via aerdbica.

Un punto importante para recordar es que durante un ejercicio de muy alta
intensidad (>90-95% del maximo), los unicos combustibles que su cuerpo
puede utilizar son los glucidos. Pero cuando usted baja la intensidad del
esfuerzo, su cuerpo puede emplear proteinas, grasas asi como glucidos.
Mientras el cuerpo usa los tres sistemas energéticos durante el ejercicio, la
intensidad y la duracién de su actividad determinaran cual via metabdlica (y por

lo tanto, cual nutriente es el que predomina).

1.2.2.-Combustibles requeridos en los diferentes tipos de ejercicios

Durante el reposo existe una abundante disponibilidad de oxigeno, por lo que
su cuerpo utiliza principalmente las grasas y los glucidos a través de la via
aerobica. Durante una sesion de ejercicio de corta duracion y de alta
intensidad, su cuerpo cambia a la glicdlisis anaerobica, empleando casi
exclusivamente glucidos. Durante un ejercicio de alta intensidad, la mezcla de
combustibles es semejante a la de reposo (alrededor de 50% de grasas y 50%
de glucidos). Como usted puede ver en la figura 1, cuando incrementa la
intensidad de oxigeno, el uso de glucidos es mas importante. (Bernadot, D.,
2013)

Hay que recordar que a cualquier nivel de actividad (desde el reposo hasta el
maximo esfuerzo), generalmente se utiliza una mezcla de combustibles. Pero la
intensidad y la duracién del ejercicio finalmente afectaran la proporcién de

combustibles usados.
Glucidos

La funcién primaria de los glucidos es la de proveer energia. Los glucidos son

los combustibles mas eficientes, ya que requieren menos cantidad de oxigeno
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para ser oxidados que las grasas y las proteinas. Durante un ejercicio intenso,
cuando dificultad para suplir las necesidades corporales de oxigeno, Los

glucidos tienen otras importantes funciones:

- Aportan energia al cerebro y al sistema nervioso: En condiciones
normales los glucidos son el unico combustible que el cerebro y el
sistema nervioso pueden utilizar. La disminucion de las reservas de
glucidos pudiese inducir a la baja de los niveles sanguineos de glucosa,
repercutiendo en problemas de concentracion y la realizacion de
actividades de elevada complejidad.

- Ahorran las proteinas: Cuando existe un aporte insuficiente de glucidos
en la dieta, las proteinas se desdoblan y son convertidas en glucidos. El
uso de las proteinas como combustible no es lo deseado, ya que una de
sus funciones basicas es la de propiciar el desarrollo, el mantenimiento y
a la reparacion de los tejidos, y no la de aportar energia. Una cantidad
adecuada de glucidos evita el uso de proteinas como fuente energética.
Es muy importante saber que durante un ejercicio en el cual pueda
existir una elevada demanda energética, las proteinas de la dieta, asi
como las proteinas de los musculos, pueden ser utilizadas para
satisfacer los requerimientos energéticos del cuerpo.

- Ayudan al metabolismo de las grasas: Si bien una persona delgada tiene
suficiente grasa para correr 1.500 km, no es posible quemar las grasas
efectivamente sin la presencia de glucidos. Ya que las reservas
corporales de glucidos limitan el metabolismo de las grasas, se afirma
frecuentemente que “las grasas se queman en una llama de glucidos”.

- Proveen volumen y fibra: Muchos de los alimentos ricos en glucidos,
como los cereales integrales, frutas y vegetales aportan fibra. Esta
ultima aumenta el volumen de la dieta y ayuda a la digestion, asi como

también puede prevenir ciertos tipos de cancer

Cantidad de glucidos que necesita una persona activa
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“La mejor forma de asegurar un ingreso adecuado de glucidos es ingerir
cantidades abundantes de granos, frutas y vegetales. Alimentos como el pan,
los cereales, el arroz, las arepas, la pasta y los platanos son ricos en glucidos
complejos (almidbn). Las personas activas deberian ingerir mas de quince
raciones de estos alimentos para satisfacer su necesidad de glucidos”.
(Delgado, M. y otros, 2013)

Algunos vegetales como las papas, el maiz, los granos y las legumbres son
también ricos en glucidos. Las personas que practican actividades fisicas

deben tratar de ingerir al menos seis raciones de vegetales ricos en glucidos.

El carbohidrato principal de las frutas es la fructosa, que es un azucar simple.
Cinco o seis raciones de fruta representan un buen punto de partida para las
personas activas. Otros alimentos que contienen altas cantidades de glucidos
del tipo de los azucares simples son las tortas, las galletas, los dulces y los

refrescos.

Debido a que los azucares simples tienen un bajo contenido nutricional, son
considerados como “Calorias Vacias” y deberan ser poco consumido por las
personas no activas y que tengan requerimientos energéticos menores de 2000
calorias. Para las personas activas que tienen un requerimiento calorico
elevado y que desea mantener una dieta nutricionalmente apta, los azucares
simples no comprometen el contenido nutricional total de la dieta y pueden

aportar une fuente adicional de glucidos y calorias.

Otro factor importante a considerar cuando se evalua el contenido de glucidos
en la dieta es el tamano de las raciones de los alimentos indicados. Para la
mayoria de las personas activas un plato de pasta puede contener tres tazas (o
tres raciones) y un desayuno de panes podria tener de seis a ocho unidades de

un tamano mediano.
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Si la persona se siente abrumado, por el numero de raciones recomendadas,
debe pensar que la cantidad de comida que debera ingerir para mantener sus
requerimientos caldricos sera el doble o el triple de los niveles recomendados

para personas no activas.

Proteinas

El consumo de proteinas es importa para la regeneraciéon celular, en especial
para las células a nivel muscular que son las principales influyentes en su

mayoria para la locomocién.

Las proteinas son necesarias:

-Para el desarrollo y crecimiento corporal

-Para el mantenimiento y la reparacion del cuerpo, y para el remplazo del tejido
desgastado o dafiado

-Para producir enzimas metabdlicas y digestivas

-Como constituyente esencial de ciertas hormonas, por ejemplo, tiroxina e
insulina (FAO, 1992)

Grasas

Segun las FAO se estima que el consumo de acidos grasos tiene que ser de 30
a 35% del total de la ingesta diaria, si existiera una dieta pobre en grasa
desencadenaria en una alimentacion hipocaldrica pudiendo repercutir en una
disminucion del peso corporal en especial si el sujeto es sometido al
actividades fisicas en su mayor grado de caracter aerébico. Por otra parte si
existiera una dieta que sobrepase estos porcentajes tendriamos un exceso de
acidos grasos que serian almacenados en el organismo y que a largo plazo

podria conllevar problemas en la salud.

Ingesta minima de grasa total para adultos
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-15%E para asegurar un consumo adecuado de energia total, acidos grasos
esenciales y vitaminas liposolubles para la mayoria de los individuos.

-20%E para las mujeres en edad reproductora y adultos con indice de masa
corporal (BMI) menor de 18.5, especialmente en los paises en desarrollo en los
que la grasa de la dieta puede ser importante para conseguir un ingesta

energeética adecuada en poblaciones malnutridas.

Ingesta maxima de grasa total para adultos a
- 30-35%E para la mayor parte de los individuos (FAO, 2008)

1.2.3. La influencia de la nutriciéon en el deporte

Una de las recomendaciones mas frecuentes en medicina es llevar a cabo
ejercicio fisico de forma moderada debido a los efectos beneficiosos que éste
tiene sobre el organismo. La alimentacién del deportista debe considerar las
necesidades nutritivas individuales de material combustible y estructural, asi
como de elementos reguladores en funcién de la edad, el sexo y del tipo de

actividad fisica desarrollada.

“Entre los mitos mas antiguos relacionados con la nutricion de los atletas, esta
el de la consustancialidad, segun el cual se recomendaba la ingestion de
grandes cantidades de alimentos ricos en proteinas con objeto de reponer la
masa muscular, que supuestamente se consumia durante el ejercicio. Otro mito
nutritivo es el consumo masivo de pildoras, polvos y pdcimas ricos en
vitaminas, para potenciar la eficacia en la obtencion de energia por el

organismo a partir de los alimentos”. (Riché, D., 2013)

Algunos errores comunes entre los deportistas son la baja ingestion de
alimentos antes de una competicion, con objeto de alcanzar un determinado
peso, 0 un consumo excesivo de alimentos, para asegurar una mayor reserva
de material combustible para el ejercicio. Otra equivocacion frecuente es la

ingestion de soluciones hiperosmaéticas con electrélitos o azucares que, en
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lugar de favorecer la rehidratacion, conducen a una reduccion de las reservas

hidricas.

Alimentacién previa al ejercicio

“En deportes con predominio del trabajo aerobico, la glucosa y el glucégeno
son fundamentales para el metabolismo muscular cuando un ejercicio se
desarrolla con una intensidad entre moderada y fuerte y se prolonga durante
mas de 75-90 minutos. Por eso es importante inculcar en el deportista la idea
de que una dieta con menos glucidos de lo aconsejable puede ser el origen de
una fatiga temprana; porque cuando se trata de un ejercicio de resistencia
aerobica, la fatiga generalmente aparece como consecuencia de un

agotamiento del glucégeno muscular o una hipoglucemia”. (Medina, E., 2011)

Algunos dias antes de una competicion basicamente aerdbica, como un
maratén o un triatlébn, es conveniente que el deportista regule su dieta y
entrenamiento en un intento de incrementar al maximo (“sobrecompensar”) las
reservas de glucogeno. Un método practico para conseguirlo consiste en poner
en practica un tapering, es decir, una modificacién del entrenamiento, de tal
modo que en los siete dias previos a la competicion se disminuye
significativamente el volumen, de un modo progresivo, manteniendo una
intensidad de entrenamiento elevada. Durante los dias -7, -6, -5 y —4 se sigue

una dieta baja en glucidos.

Esto hara que el musculo esté parcialmente agotado en sus reservas de
glucogeno vy listo para sobrecompensar. Durante los tres dias previos a la
competicion, la dieta tiene que ser rica en glucidos, principalmente en forma de
glucidos complejos (legumbres, granos, frutas y vegetales) porque,
comparandolos con los azucares refinados, son mas nutritivos desde un punto
de vista de su contenido en vitaminas minerales y fibra, y porque, ademas,

suelen tener niveles muy bajos de grasa.
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No obstante, ingerir esta cantidad de alimentos puede acompainarse en
algunas personas de sintomas gastrointestinales menores como sensaciéon de
plenitud y malestar. Por ello, estudios realizados por Lamb y Snyder (1991)
aconsejan sustituir parte de estos glucidos complejos por bebidas ricas en
maltodextrina, bajas en residuos y muy energéticas, como método tan efectivo

como las dietas comunmente usadas para “recargar’ el musculo.

La comida precompetitiva, una comida rica en glucidos tomada en las horas
previas a la competicion, puede completar las reservas hepaticas y musculares
de glucogeno. El higado, encargo de mantener los niveles plasmaticos de
glucosa, precisa de comidas frecuentes para conservar su pequefia reserva de
glucégeno. Aquellos deportistas que siguen un ayuno en las 6-12 horas
previas, y no consumen hidratos de carbono durante la competicion tienen mas

posibilidades de desarrollar una hipoglucemia durante la misma.

Es preferible una comida que mezcle hidratos de carbono de rapida, intermedia
y lenta asimilacién. En la hora previa es muy recomendable que todo alimento

sea en forma liquida.

Las recomendaciones hechas por diferentes comités de expertos en nutricién
sobre las necesidades proteicas diarias de una persona se encuentran en un
rango que oscilan entre los 0,8 y los 1,2 g/kg/d, pero no esta resuelto si estas
recomendaciones son suficientes para un deportista. Para Butterfield y
Calloway (1984), estas cantidades son suficientes para personas que realizan
una actividad fisica aerdbica de baja intensidad, como caminar; sin embargo,
los deportistas que trabajan habitualmente con intensidades mas elevadas,

necesitan mas proteinas en su alimentacion.

En la mayoria de los casos se pueden obtener suficiente cantidad de proteinas
a partir de la alimentacion diaria. No obstante, en algunas circunstancias puede
resultar ventajoso el uso de suplementos proteicos, sobre todo porque

contienen muy poca grasa, purinas o colesterol.
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Por un lado, el ejercicio de fuerza puede producir un efecto glucogenolitico
considerable. Y se ha visto que una reduccion importante en la concentracion
del glucogeno muscular se asocia con fatiga y disminucion de la fuerza.
También hay estudios que sugieren que la ingesta de glucidos inmediatamente
antes y durante un ejercicio de estas caracteristicas puede mejorar el
rendimiento fisico, puede acelerar la recuperaciéon del glucogeno muscular
después del ejercicio de fuerza y puede optimar la sintesis proteica y la

hipertrofia muscular.

La mayoria de los dietistas deportivos sostienen que no es necesario
suplementar la dieta con proteinas y/o aminoacidos, y que una dieta adecuada
en calorias, que aporte un 15% de éstas en forma de proteinas, es suficiente

para cubrir las necesidades del deportista.

Alimentacion durante el ejercicio fisico

Holloszy y Kohrt (1996) sefialan que es posible cubrir largas distancias
trabajando a una intensidad media elevada, sin agotar las reservas musculares
de glucégeno, tomando un suplemento de hidratos de carbono de rapida
asimilacion, independientemente de si se toman de forma sdélida o liquida.
Durante los breves periodos de reposo, o durante los periodos en los que la
intensidad de ejercicio desciende suficientemente, se puede producir una
sintesis rapida de una cierta cantidad de glucégeno en las fibras musculares

con una baja concentracion de glucégeno y no activas en ese tipo de ejercicio.

Alimentacion posterior al ejercicio

La rapida recuperacion de las reservas del glucogeno después de una sesidon
de entrenamiento o de una competicién es fundamental si se quiere mantener

un rendimiento Optimo en sucesivas sesiones de entrenamiento o en
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competiciones muy seguidas. Sin embargo, la velocidad con la que el musculo
puede recuperar sus reservas de glucégeno va a estar estrechamente
relacionada con tres factores dietéticos: el tiempo transcurrido entre la
finalizacion del ejercicio fisico y el comienzo en el consumo de glucidos, el tipo

de carbohidrato elegido y la cantidad ingerida.

Algunos estudios recopilados por Friedman y cols. (1991) estiman que
administrando un suplemento de hidratos cada dos horas, tomando la primera
dosis en los 15 primeros minutos después de acabar el ejercicio, optimiza la
tasa de re sintesis de glucégeno. Ademas, la ingesta de un suplemento que
mezcle glucidos y proteinas se acompana de una recuperacion mas rapida de
las reservas de glucdégeno porque se promueve unos niveles mas elevados de

insulina en plasma. (Riché, D., 2013)

Por otro lado, Lamb y cols. (1990) aportan datos que apoyan la existencia de
un limite en la ingesta de estos glucidos, con un rango que oscilaria entre los
500 y 600 g/d, por encima del cual no se observa un mayor almacenamiento de

glucégeno o una mejora del rendimiento fisico.

En definitiva, desde un punto de vista practico, después de un ejercicio fisico,
ese deportista deberia comenzar a beber inmediatamente entre 1,5 a 2 litros de
agua en los que se han disuelto, por ejemplo, 50-70 gramos de glucosa o
maltodextrina/litro. Entre 1,5 y 2 horas después, deberia tomar una comida que
contenga, por ejemplo una ensalada fria a la que se afade arroz, o patata
cocida, o guisantes. Ademas, un plato que combine carne y arroz o puré de
patata. También es aconsejable incluir alimentos como yogur de frutas, arroz
con leche, banana, zumos de frutas, uvas pasas; y la bebida energética con la
concentracién de glucidos ya descrita, que habra que seguir consumiendo
durante las horas posteriores hasta completar un total de 500 a 600 gramos de

glucidos.
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No obstante, Coyle (1992) sefala que cuando por diversas razones una
persona no puede comer y/o beber glucidos frecuentemente (cada dos horas),
la ultima comida deberia aportar la cantidad de hidratos de carbono equivalente
al periodo de tiempo que va a estar sin alimentarse. Costill y cols. (1981)
encuentran que la sintesis de glucogeno es similar cuando se toman dos
comidas abundantes en comparacion con siete comidas mas pequenas. Sin
embargo, si una persona decide comer solo dos veces al dia, tiene que ser
consciente de que cada una de ellas va a contener una gran cantidad de
alimento si se ingieren soélo alimentos como legumbres, patata, arroz, pasta,
cereales, entre otros. Por lo tanto, en este caso se hace necesario soluciones

bebidas con concentrados de glucidos. (Riché, D., 2013)

1.2.3.1.-Tipos de dietas

Entrenamiento

Resulta fundamental respetar cada dia el numero de comidas, su composicion
y los horarios. Se recomienda distribuir la alimentacion en cinco tomas:
desayuno, comida y cena y un almuerzo o merienda al menos una hora antes
del entrenamiento. La comida fuerte previa al entrenamiento debera realizarse
al menos 3 horas antes del mismo. La dieta diaria puede incluir: 250 gramos de
pan integral, un litro de lacteos bajos en grasa, 130 gramos de carne 6 150
gramos pescado 6 2 huevos, 350 gramos de fruta fresca y 250 mililitros en
zumo y 50 gramos de fruta seca, 200 gramos de pasta o arroz (cocido) 6 200
gramos de patata, aceite de oliva y otras grasas como la margarina o

mantequilla, 30 gramos de miel o azucar y 40 gramos de frutos secos.

Competicion

La dieta de competicién abarca los tres dias previos y el dia de la competicion.
Los dias previos el deportista tiene mayor motilidad gastrointestinal debido al
estrés que le supone competir, lo que se asocia a diarrea. Conviene que
durante esos dias la comida sea rica en glucidos y pobre en grasas y fibra,

para mejorar su tolerancia, reducir la diarrea y la mala absorcidn de nutrientes.
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La comida debera realizarse 3 horas antes de la prueba para asegurar un
adecuado vaciado gastrico, optimizar las reservas de glucégeno y conseguir

unos niveles de glucosa en sangre normalizados.

Recomendaciones generales:

Incluir una buena racion de arroz o pasta y evitar la legumbre y las ensaladas
en la comida previa a la prueba.

Disminuir el aporte proteico para facilitar la digestion. Preferir el pescado blanco
a la carne y acompanarlo de patatas al vapor o al horno.

Sustituir el pan integral por pan blanco.

Incluir como postre yogur natural, tomar zumos en lugar de fruta fresca.
Asegurar un adecuado aporte de liquidos.

Una hora antes de la competicion, conviene ingerir bebidas isotonicas, pan o
galletas. Durante la competicion, sélo se debe aportar alimentos en los

deportes de larga duracién (carreras, ciclismo, etc.).

Dieta de recuperacion

Destinada a recuperar las reservas de glucégeno. Se han de tomar alimentos y
liqguidos en los 15 primeros minutos tras la prueba, momento en el que el
organismo asimila con mayor rapidez los nutrientes ingeridos, sobre todo los
glucidos. Dicha toma debe aportar entre 0,7 gramos y un gramo de glucidos por
kilo de peso. Por ejemplo: 500 mililitros de bebida isotonica, 2 barritas
energéticas de 35 gramos y un platano o 300 mililitros de zumo de naranja, 300
gramos de compota de fruta y 40 gramos de galletas. Después, cada 2 horas,
se aconseja tomar unos 50 gramos de glucidos (125 mililitros de zumo, 30

gramos de galletas y una fruta).

En ocasiones sera preciso recurrir, bajo el control de un especialista, a
suplementos de aminoacidos y antioxidantes -que aceleran la recuperacion
muscular- especialmente si se practican deportes de mucho desgaste

(maraton, triatlon, ciclismo, entre otras).
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CAPITULO II. DIAGNOSTICO O ESTUDIO DE CAMPO

2.1. Técnicas y Procedimientos Aplicados

2.1.1. Estado Nutricional

La evaluacion del estado nutricional se realizé mediante la determinacion de
los parametros antropométricos, la determinacion del gasto energético y de la

ingesta energético nutrimental.

Es necesario considerar que la seleccion del método o combinacion de
métodos a emplear en la evaluacion del estado nutricional, depende en gran
medida de condiciones muy practicas como los costos econdmicos, factibilidad
de las operaciones, disponibilidad de los medios, habilidades técnicas
requeridas, de las limitaciones de cada método y de la colaboracion de los

sujetos investigados. (Hermelo Treche, 1993 )
< Antropometria Nutricional

La evaluacion antropométrica nutricional se realizé a partir de la determinacion
del peso, la talla y los pliegues cutaneos, estas mediciones antropométricas
nos permitieron determinar el indice de Masa Corporal y la Composicién
Corporal; para la clasificacion de los individuos segun su IMC se tuvo en la

clasificacién establecida por la OMS.
= Talla
- Estatura (m)

Referencia: Vértex (vt).- Es el punto mas elevado en la linea medio sagital con

la cabeza orientada en el plano de Frankfurt.

Definicion: La estatura es la distancia directa entre el vértex y el plano de

apoyo del individuo.

Instrumento: estadidémetro.
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El individuo de pie, sobre un plano horizontal en posicion antropométrica con la
cabeza, la espalda, los gluteos y los gemelos pegados a la barra vertical del
instrumento. La cabeza colocada en el plano de Frankfurt se pone en contacto

con la barra mévil del equipo de medicion y se realiza la lectura.
= Peso
- Peso (kg)
Definicion: El peso es la accion de la gravedad sobre la masa corporal.

El individuo debe estar preferiblemente desnudo o con la menor cantidad de
ropas posibles y de peso conocido, ajustado al cero de la escala. El sujeto se

coloca en posicion de firme.
Instrumento: Balanza (marca Sohlenge) con una precision de 0.1 kg.
% indice de Masa Corporal

El trabajo con las variables peso y talla permitié determinar el indice de Masa
Corporal (IMC), el cual es una via de calificacion del estado nutricional en
adultos (edades comprendidas entre 20 y 60 afos) por haber concluido su fase
de crecimiento, en nuestro caso se utilizé para corroborar los resultados del
mismo con los obtenidos al analizar la relacion del peso para la talla, la formula

empleada para la determinacion es:
IMC= Peso (kg) / [Talla (m)]2

La valoracién del indice de Masa Corporal se realizé segun los puntos de corte
establecidos por la OMS. (Anexo |) (OMS, 2006)

& Composicion Corporal
Para la valoracion de la misma se determiné el valor de los pliegues cutaneos:

% Pliegue triccipital (PTT): Pliegue vertical generado a la altura de la linea

acromial-radial en la marca que la cruza en la cara posterior del brazo.
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Se toma a nivel de la marca media del brazo, el individuo debe

permanecer erecto, con los brazos relajados. (Diaz Sanchez, M.E, 1999)

% Pliegue Biccipital (PBI): 1 cm distal del pliegue oblicuo generado a la
altura de la linea acromial-radial en la marca que la cruza, en la cara
anterior del brazo, el individuo se debe encontrar erecto y relajado,
con la palma de la mano orientada hacia el muslo. (Diaz Sanchez,
M.E., 1999)

% Subescapular (PSE): 1 cm distal del pliegue oblicuo generado a la
altura del angulo inferior de la escapula, en direccion de abajo hacia
arriba y de adentro hacia afuera en un angulo de 45° con el plano
horizontal. Palpar el angulo de la escapula con el pulgar izquierdo,
reemplazarlo por el indice, bajar el pulgar y generar el pliegue
inmediatamente por abajo, el individuo permanece erecto, pero con

los brazos relajados. (Diaz Sanchez, M.E, 1999)

%  Pliegue suprailiaco (PSI): (en la actualidad llamado cresta iliaca) 1 cm
anterior al pliegue inmediatamente superior a la cresta iliaca, a la altura
de la linea axilar media. El pliegue corre de atras-adelante y con
tendencia de arriba-abajo. El tronco del sujeto debe estar en posicidon

recta, el individuo debe permanecer erecto. (Diaz Sanchez, M.E, 1999)

Parametros de estandarizacion

El error de medicion de estos pliegues aumenta con la edad. El error técnico
intermedidores varia de 0.8 a 1.89 mm y el error técnico intramedidores
cambia entre 0.4 a 0.8 mm. (Diaz Sanchez, M.E, 1999)

A partir de la medicion de los pliegues cutaneos se determiné el % de Grasa y

la Masa Libre de Grasa a partir de las siguientes ecuaciones:
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% Peso Graso = 0,153*(PI Tri + Pl Sub + Pl Sesp + Pl Abd) + 5,783 (Alvero-
Cruz, Correas Gémez, Ronconi, Fernandez Vazquez, & Porta i Manzanido,
2011)

Masa grasa (kg)= (%Masa grasa*peso(kg)) / 100 (Martinez Sanz &
Urdampilleta Otegui, 2012)Con los valores de MG obtenidos por cada formula

se calcularon los siguientes indices de la composicion corporal:
Masa libre de grasa (MLG, kg) = PC - MG. (Fernandez Vieitez, J. A, 2003)

La valoracion de la composicidn corporal se realiza evaluando los valores
estimados del % de Grasa y Masa Libre de Grasa utilizados por Mauro Monta
(anexo VI). (Monta, M, 2013)

= Gasto Energético
< Diario de Actividades

Se aplicd la metodologia del diario de actividades por recordatorio de 24 horas,
con una regularidad de dos dias entre semana y uno de fin de semana
(domingo), para estimar el régimen de vida y patron de actividades del dia
anterior, asi como el tiempo empleado en las mismas, el cuestionario se aplicoé

durante una semana.

Para conocer el gasto energético total o las necesidades caldricas diarias, es
necesario sumar el gasto energético de cada una de las actividades realizadas
en un periodo de 24 horas y para determinar el gasto energético de cada una
de esas actividades, basta multiplicar el peso (en kg) por el factor
correspondiente a la actividad fisica y por el nUumero de minutos empleados en
realizar la actividad de que se trate. Por ejemplo (Anexo lll). Los valores de
factores por tipos de actividades se muestran en el (Anexo IV). (Carbajal, A.,
2002)

Se determind ademas la Tasa Metabdlica Basal mediante la siguiente formula:

TMB (10-18 anos) = 15,057 *peso Kg + 692,2 (Hernandez Triana, 2004)
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= |Ingesta Energético Nutrimental.

“La anamnesis nutricional nos permite valorar la tendencia de consumo de
alimentos, mediante una encuesta, cuantificable o0 no, que nos permita
determinar la ingesta energético nutrimental dada por el ingreso de macro y
micronutrientes y por tanto la biodisponibilidad de energia alimentaria segun la
Racioén Diaria de Alimentos (RDA) de los individuos, lo que nos permite
identificar estados carenciales determinados por la alimentacion y Ila
adecuacion de la ingesta segun lo recomendado para la edad, sexo y nivel de
actividad fisica”. (Hernandez Gallardo, D, 2013)

Se aplico el recordatorio de 24 horas a través del cual se recogio el consumo
de macro y micronutrientes y por tanto la ingesta energética nutrimental

mediante la racion diaria de alimentos (RDA). (Anexo V).

La encuesta se aplico tres dias durante una semana, distribuidos en dos dias

entre semana y uno de fin de la misma.

En el instrumento aplicado se recoge la ingesta de nutrientes, lo cual permite
la codificaciéon de cada uno de los alimentos declarados por los encuestados
para su tabulacion segun el programa CERES, obteniendo el aporte en la
racion diaria de alimentos (RDA) de cada uno de los nutrimentos en gramos o
miligramos, segun sean las cantidades de macro o micro nutrientes
incorporadas, determinando de esta forma carencias en la dieta de los
mismos, segun las recomendaciones nutricionales establecidas por el Instituto
de Medicina Deportiva de Cuba para estos deportes en esta categoria.
(Hernandez Gallardo, D, 2013)

Recomendaciones de incorporacion de energia alimentaria y
macronutrientes realizadas por el Instituto de Medicina Deportiva de

Cuba para deportes con pelotas categoria 14 — 16 masculinos.

Parametros Energia Proteinas(g) | Lipidos(g) | Glucidos (g)
(Kcal)
Recomendacion | 3906 — 4427 | 176 - 199 121 - 158 | 527 - 598
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El programa CERES se realizd por un grupo de expertos en nutriciéon e
informatica del INHA Instituto Nacional de Higiene de los Alimentos, utilizando
las tablas de composicion de alimentos cubanos, para lo cual se tienen en

cuenta las medidas caseras y su conversion a unidades de peso.
= Adecuacion de la dieta.

Se determinoé el porcentaje de adecuacion, es decir, el cumplimiento de la dieta
evaluada con respecto a la recomendada, empleando los valores para Cuba
del sistema de vigilancia sanitaria de la Organizacién de las Naciones Unidas

para la Agricultura y la Alimentacion. (Alcaraz Aguero, M.,, 2001)

% Normal: 90 —110 por ciento
% Desfavorable: 89 — 80 por ciento
& Critica o de alarma: 79 — 50 por ciento

% Muy critica: < de 50 por ciento

2.2. Resultados y analisis de resultados

2.2.1Estado Nutricional

& Antropometria nutricional.

En la evaluacion antropométrica nutricional se realizaron mediciones del peso,
la talla y los pliegues cutaneos, lo que nos permitid determinar el indice de
Masa Corporal, asi como el por ciento de grasa y la masa libre de grasa en la

composicién corporal de los individuos.

El indice de Masa Corporal (IMC) en la poblacién de estudio aporté un valor
medio de 22,06 + 2.03, (Tabla 1) lo que los situan dentro de la condicion
nutricional de normopeso o aceptable segun los puntos de corte establecidos

para los adolescentes por la OMS (anexo ). (Tabla 1)
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Tabla 1. Valores medios en los parametros antropométricos
analizados.
Mediciones Antropométricas Media
indice de Masa Corporal 22,06 £2,03 CV 9,21%
% de Grasa 12,12+2,15 CV 17,77%
Masa Libre de Grasa 56,67+8,10 CV 14,30%

Una vez realizada las respectivas mediciones y obteniendo los valores medios
en los parametros antropométricos se obtuvo el por ciento de grasa (%G) vy la
masa libre de grasa (MLG) de los practicantes de futbol objeto de estudio en la
presente investigacion, el porcentaje de Grasa se encuentra en los niveles de
excelente y/o bueno, de acuerdo con los parametros establecidos para
practicantes de deporte en estas edades (Anexo VI), la media se ubica en
12,12+2,15 y un CV de 17,77% lo que nos indica que no existen diferencias
estadisticamente significativas  entre los integrantes de la poblacion de
estudio.(Tabla 1)

En lo que respecta a la masa libre de grasa (MLG), esta presenta un valor
medio de 56,67+8,10 CV 14,30%, sin que se manifieste diferencias

significativas para este parametro entre los integrantes del equipo.

Del estudio antropométrico realizado podemos inferir que su estado nutricional
es adecuado para la edad y deporte que realizan, manifestandose

homogeneidad en los integrantes del equipo.
%, Gasto energético.

Al determinar el gasto energético segun el recordatorio de 24 horas se constata
que la media se ubica en 3650,72 + 577,05 Kcal, ubicandose dentro del rango
de gasto energético recomendado para este deporte y categoria (Anexo VII) , el

coeficiente de variacion obtenido es de 15,81%, no existen diferencias
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estadisticamente significativa en cuanto al gasto energético obtenido entre los

integrantes de la poblacion de estudio. (Grafico 1)

1 Grafico. Gasto Energético Total y Tasa Metabdlica Basal. (Kcal)

GET T™MB

Por su parte la Tasa metabdlica basal TMB, aporté un valor de 1665,64 *
155,29 y un coeficiente de variacion de 9,32%, por lo que las diferencias entre
los integrantes del equipo en cuanto a la TMB no son estadisticamente

significativas.

En relacion con el gasto energético de diferentes actividades tales como:
actividades sedentarias, higiene personal, actividades domésticas, actividades
recreativas, ejercicios para conservar la salud, alimentacion y locomocion, se
establece la de mayor gasto energético son las dedicadas al entrenamiento
deportivo con un valor medio 1357,65 + 216,58 Kcal, seguidas las actividades
sedentarias con un promedio de 1317,64 + 126,50. (Grafico 2)

Estas actividades de mayor gasto energéticos coinciden en que son las
actividades a las que mayor cantidad de tiempo se les dedica en un periodo de
24 horas.
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2 Grafico. Gasto Energético por Actividad Fisica. (Kcal)
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% Ingesta energético — nutrimental

Para analizar la ingesta energético nutrimental se establecié la encuesta por
recordatorio de 24 horas, tres veces en la semana, logrando obtener con ello
los datos de macro y micronutrientes en la racion diaria de alimentos (RDA), y

el aporte mediante esta de energia alimentaria.

Se pudo constatar que los valores de ingesta real promedio para esta
modalidad deportiva y categoria fue de 1615,08 + 331,57 Kcal., mientras que
los valores recomendados para esta edad y deporte son de 3906 — 4427 Kcal,
el coeficiente de variacion es de 28,19% indicando el mismo que no existe
variacion estadisticamente significativas en cuanto a la incorporacion de
energia alimentaria entre los integrantes del equipo, y que la misma es

significativa. (Grafico 3)
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3 Grafico. Incorporacion de energia alimentaria por la RDA y
recomendacion

4500
4000

3500
3000
2500
2000
1500
1000
500

0

1 2

= Macronutrientes

De igual forma la ingesta de cada uno de los macro nutrientes se comporta
muy por debajo de la media establecida para este deporte y categoria,
alcanzando una media de incorporacion de proteinas de 57 + 16,03 g
siendo la recomendacion de la misma de 135 - 158 g, los lipidos equivalente a
46,6 + 18,85 g, siendo su recomendacion de 93 - 109 gy de glucidos de 240 +
35,01 g, mientras que su recomendacion es de 406 - 474 g, los coeficientes de
variacion obtenidos son de 29,4%, 28,87% y 22,37% respectivamente, lo que
indica que no se manifiestan diferencias significativas en cuanto a la
incorporacion de cada uno de los macronutrientes por los integrantes de

nuestra poblacién de estudio. (Grafico 4)
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4 Grafico. Incorporacion de macronutrientes segun la RDA y la
recomendacion
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En cuanto a las proteinas debemos destacar que existen diferencias
marcadamente significativas entre las proteinas incorporadas al organismo por
la RDA vy las recomendadas (Grafico 4) y que al no existir reservas organicas
de este macronutriente en el organismo, es necesaria su ingesta segun los
niveles establecidos mas aun en este tipo de deportes pues estas constituyen
la principal via de incorporacién de nitrégeno al organismo y la unica via de

incorporacion de aminoacidos esenciales.

También observamos que dentro de la ingesta diaria de proteinas 36g son de
origen animal y 21g de origen vegetal estas significando el 63% y 37%
respectivamente. Tomando a consideracion que las de origen animal deben
tener un valor mayor al 50% se establece que si corresponde al porcentaje

recomendado aunque la ingesta proteica en su totalidad sea baja. (Grafico 5)
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5 Grafico. Incorporacion de proteinas por la RDA
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De igual manera se establece que las grasas de origen animal representan el
62% cuando deberia ocupar una fraccion alimentaria proteica solamente de un

50%. Y las de origen vegetal un 17,3%.

Al valorar la incorporacion de los diferentes tipos de acidos grasos al organismo
se constatd que el mayor consumo de los mismos se relaciona con los lipidos
con un 46,6 g, las grasas de origen animal con un 28,72 g del total de las
grasas ingeridas y el 17,3 g grasas vegetales, lo que influye en la

incorporacion de acidos grasos saturados y colesterol. (Grafico 6)

La incorporacion de lipidos por la RDA difiere significativamente llegando a
cubrir apenas un 44% de lo recomendado para este deporte, (Grafico 4), y a
pesar de existir depdsitos de grasas en tejidos especializados deben
consumirse en la dieta diaria, pues ellas garantizan el suministro de acidos
grasos esenciales y la absorcion de vitaminas liposolubles, las cuales, ademas
de las importantes funciones especificas que desempenan en el organismo,

son importantes agentes antioxidantes.
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6 Grafico. Incorporacion de Grasas de origen animal y vegetal en la RDA.
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En cuanto a la incorporacion de los glucidos se pudo constatar que no cumple
con las recomendaciones establecidas para la ingesta de los mismos en la
RDA (Grafico 4), se manifiestan diferencias marcadamente significativas entre
lo ingerido y lo establecido para este deporte, con lo que se ve afectada la

biodisponibilidad de energia.

El aporte energético de cada uno de los macronutrientes es: de proteinas 57 g.,
lipidos 46,6 g. y glucidos 240 g. y su por ciento esta dado por 15%, 26% y 59%
respectivamente en cuanto a la incorporacion energética total, donde las
proteinas deben representar el 15% del aporte total de la energia, coincidiendo
con el porcentaje recomendado, de igual forma los glucidos deben representar
entre 60 y el 65%, variando el porcentaje recomendado minimo solamente con
un 1%, el problema radica en que la cantidad del conjunto de todos ellos se
encuentra deprimida y no satisfacen las necesidades inmediatas del individuo,
al no realizar un aporte energético que satisfagan el gasto energético diario de

los atletas del equipo que nos ocupa. (Grafico 7)
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7 Grafico. Energia incorporada por cada uno de los macronutrientes y su
representacion porcentual
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Al evaluar la dieta ingerida respecto a la recomendada, se puede afirmar que la
ingesta de macro nutrientes se encuentra calificada como muy critica en el
caso de proteinas y lipidos y critica en los glucidos, (Tabla 2), dando el
resultado que en ninguno de los casos llega a valorarse como adecuada la

incorporacion de ninguno de estos nutrimentos.

Tabla 2. Adecuacion de la dieta segun la recomendacion energética
nutrimental establecida.

Deportes Proteinas Lipidos Glucidos
%36 42,7% 50,1%
Futbol Muy Critica Muy Critica Critica
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= Micronutrientes

Se analiz6 ademas la ingesta de micronutrientes, coincidiendo con los
resultados obtenidos de la ingesta de macronutrientes, pues no se cumple con
la recomendaciéon de los mismos para estas edades, hay que senalar que en
algunos casos llega a ser alarmante el estado de ingreso al organismo en
cuanto a vitaminas, minerales y oligoelementos, a continuacion se analiza lo
anterior atendiendo a los parametros de sexo y la edad, pues no existen
recomendaciones especiales de estos para los deportistas a pesar de que se

conoce que se deben ingerir en mayores cantidades.

Al analizar la incorporacion de vitaminas mediante la ingesta diaria de
alimentos al organismo se constatdé que ninguno de estos elementos
nutrimentales cumple con las recomendaciones nutricionales segun los

alimentos incorporados por la RDA. (Tabla 3)

Tabla 3. Incorporacién de Vitaminas al organismo y su recomendacion.
Vit A Vit E | Vit B; | Niacin | VitB, | Vit B Ac. Vit C
VITAMINAS (mcg) | (mg) (mg) a(mg) | (mg) (mg) Félico (mg)
(mcg)

Recomendado | 800 10 1.3 19 1.6 2.0 250 60

Media 594,13 | 3,58 0,52 7,94 0,75 1,13 110,55 56,84
DS 389,84 | 1,44 0.18 2,33 0.40 0,44 44,22 43,95
COEF VAR 65,62 |40,28 | 34,63 | 29,29 53,30 | 38,88 | 39,99 77,32

En el caso de los minerales y oligoelementos la situacion es similar a la
descrita para las vitaminas donde solamente se cumple con las

recomendaciones nutricionales del Sodio. (Tabla 4)
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Tabla 4. Incorporacién de Minerales y Oligoelementos al organismo y su

recomendacion.

Calcio Fosforo | Sodio Potasio | Cobre | Cinc
Minerales Hierro | (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Oligoelementos (mg)
Recomendacion 16 1200 1200 500 2000 1,5-2,5 | 15
Media 6,69 433,40 679,03 1890,95 | 1541,34 1,15 6,11
DS 1,94 380,63 311,15 582,59 | 731,95 0,47 2,28
COEF VAR 29,01 87,82 45,82 30,81 47,49 41,24 37,36

El déficit del resto de las vitaminas y minerales pueden ocasionar trastornos en

las funciones tanto a nivel de organismo como celular, desde procesos de

regulacion a nivel del Sistema Nervioso, como afectarse la sintesis de

sustancias estructurales y funcionales a nivel tisular.

El promedio de la ingesta caldrica tota (ICT) es de 1615,08 kcal cubriendo el
44% del gasto energético total (GET) que es de 3650,72 kcal y el 97% de la
tasa metabdlica basal (TMB) que es de 1665,64 kcal, con esto deducimos que

la IMB cumple con el requerimiento de la TMB pero esta muy por debajo del

requerimiento del GET. (Grafico 8).

8 Grafico. Relacién entre la ingesta energética y el gasto energético
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Conclusiones

1.

La evaluacion del estado nutricional es un método muy valioso para
prevenir enfermedades cronicas no transmisibles y/o estados
carenciales en individuos o0 en grupos poblacionales y en

correspondencia existen diferentes métodos para su valoracion.

La valoracion antropométrica nutricional de los atletas del equipo de
futbol del club Delfin S.C categoria sub 16 de acuerdo a la composicion
corporal en indice de Masa Corporal se encuentran en una condicidon

nutricional adecuada para la edad y deporte que practican.

Existe una relacién desventajosa entre la ingesta nutrimental y el gasto
energético diario de los atletas de futbol del club Delfin S.C categoria
sub 16, siendo el gasto energético total mayor a la ingesta energética

diaria, existiendo poca correspondencia entre estas dos variables.

El estado nutricional en los atletas objeto de nuestra investigacion es
adecuado y se encuentra en el rango de normopeso segun las
recomendaciones establecidas por la OMS, a pesar de su deficiente
alimentacion con relacion a las recomendaciones sefaladas en esta

investigacion.
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Recomendaciones:

1.

Se recomienda que este trabajo sea utilizado por el entrenador y por los
padres de familia de los atletas del club Delfin S.C de la categoria sub
16, para tomar los respectivos correctivos con respecto a la alimentacion

de estos mismos.

Se recomienda el aumento de la ingesta diaria de nutrientes de una
manera equilibrada para cumplir los requerimientos de gasto energético

dado las actividades realizadas.

Se recomienda realizar una valoracion periodica del estado nutricional,
siguiendo los parametros planteados en esta investigacién para conocer

los cambios existentes entre la relacion de consumo y gasto energético.
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ANEXOS

Anexo |. Puntos de Corte IMC.

Clasificacion de la OMS del estado nutricional de acuerdo con el IMC*

Clasificacion IMC (kg/m?)
Valores principales Valores adicionales

Infrapeso =15,99 =15,99
Delgadez severa <1600 <16,00
Delgadez moderada 16,00 - 16,99 16,00 - 16.99
Delgadez no muy 17.00 - 18.49 17.00 - 13.49
pronunciada

18.6-2299
Normal 18.6-24 99

23,00 -24 99
Sobrepeso =25,00 =25,00

25,00 -27 .49
Preobeso 2500 -2999

27,50 -29.99
Obeso =30,00 =30,00

, 30,00 -3249

Obeso tipo | 30,00 - 34,99

32,50 -34 .99

, 35,00 -37.49

Obeso tipo Il 35.00-3999

37,60 -39.99
Obeso tipo [l =40.00 =40,00

* En adultos {20 a 60 afios) estos valores son independientes de la edad y son para ambos sexos.
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ANEXO II: Diario de Actividades.

Encuesta sobre actividades desarrolladas en las ultimas 24 horas

Hora Tiempo en

Aproximada | Minutos Actividades desarrolladas
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Nombre del entrevistador:

Firma Fecha
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Anexo lll. Ejemplificaciéon de la determinacidén del gasto energético por el

diario de actividades. (Tomada de Carbajal, a, 2002)

Varéon de 70 kg de peso realiza las siguientes actividades a lo

largo de 1 dia:

8 horas de sueno x 60 minutos x 70 kg x 0.018
604.8 kcal

2 horas paseando x 60 minutos x 70 kg x 0.038
319.2 kcal

2 horas comiendo x 60 minutos x 70 kg x 0.030
252 kcal

8 horas trabajando sentado en la oficina x 60
940.8 kcal
minutos x 70 kg x 0.028 =

1 hora destinada al aseo personal x 60 minutos
210 kcal
x 70 kg x 0.050 =

3 horas sentado leyendo x 60 minutos x 70 kg x
5375 = 352.8 kcal

Total 24 horas Total 2680 kcalldia

Si se tratara de una mujer del mismo peso e igual actividad, las
necesidades energéticas se verian reducidas en un 10%, es decir,

resultarian ser 2412 kcal.
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Anexo IV. Valor energético de actividades fisicas.

Gasto energético por actividades

. ACTIVIDADES
ACTIVIDADES FISICAS ]
kcal/min FISICAS kcal/min
Actividades recreativas generales y
Actividades sedentarias
ludicas (juegos)
Estar quieto sin dormir o .
0.0155 Tocar el piano 0.038
descansar en cama
Estar sentado
jugando cartas,
Dormir 0.018 0.028
domind, ajedrez,
damas.
Estar sentado (leyendo,
escribiendo, conversando,||0.028 Bailar 0.070
esperando )
Estar de pie (esperando, Bailar
0.029 0.101
charlando, etc.) vigorosamente
Recostarse, tranquilamente |/0,0155 Pasear 0.038
Actividades deportivas para la
Estar tumbado despierto 0.023 i
conservacion de la salud
_ Ejercicio fisico ligero
Bajar escaleras 0.097 o 0,0403
(faciles)
Ejercicios fisicos
Subir escaleras 0.254 . 0,069
moderados (activos)
Ejercicios fisicos
Descanso sentado 0,0238 0,1071
duros
Higiene personal Ejercicios 0,1428
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sumamente duros
Aseo (lavarse, vestirse,
0.050 Deportes
ducharse, peinarse, etc.)
Vestirse y desvestirse 0,0281 Jugar al tenis 0.109
Actividades domésticas y de la
Jugar al futbol 0.137
conservacion del hogar
Tejer 0,0276 Jugar al ping-pong ||0.056
Barrer 0.050 Jugar al golf 0.080
Pasar el aspirador 0.068 Jugar al baloncesto ||0.140
Jugar al fronton y
Trapear el suelo 0.065 0.152
squash
Limpiar ventanas de cristales ||0.061 Jugar al balonvolea |/0.120
Hacer la cama 0.057 Jugar a la petanca ||0.052
Lavar la ropa 0.070 Hacer montafismo |(0.147
Lavar los platos 0.037 Remar 0.090
Limpiar zapatos 0.036 Nadar de espalda 0.078
Cocinar 0.045 Nadar a braza 0.106
Planchar 0.064 Nadar a crawl 0.173
Coser a maquina 0.025 Esquiar 0.152
Cuidar el jardin 0.086 Correr (8-10 km/h) 1]/0.151
Actividades laborales Esgrima 0,1333
Marcha
Trabajo en laboratorio 0,0250 _ 0,069
(110pasos/min)
Carpinteria 0,0571 Actividades de alimentacion
Desayuno
Mecanografia rapida 0,0333 - 0,0236
(captacion de
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alimentos sentado)

Almuerzo (captacion

Aserrar lena 0,1143 de alimentos||0,0236
sentado)
Actividades de locomocion Comer 0.030

Conducir un coche 0.043
Conducir una moto 0.052
Caminar lentamente (4,2 km/h) |/0,0476
Caminar moderadamente (5

km/h) 0.063
Caminar a velocidad (6 km/h) |/0,0713
Montar a caballo 0.107
Montar en bicicleta 0.120
Viaje en 6mnibus 0,0267

Tomado de FAO/OMS/UNU. (19852%).
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Anexo V. Recordatorio de 24 horas

Encuesta Acerca de la Ingesta de Alimentos

Nombre y apellidos:

Direccion:

Policlinico o Consultorio al que pertenece:

Enfermedad (es) Crénica (s) que padece:

Sexo: Masculino ( )

Femenino ( )

Raza:

Presion Arterial:

Circunferencias:

e Brazo:______
e Cintura ----------
e Cadera: ---------

Edad: Dia de la Semana

LIMM|J|V SD

Talla (m):

Ocupacion Anterior:

Ocupacion Actual:

entrevistador

Para ser llenado por el

Hora Alimentos Consumidos | Fuente
Aprox. | y Forma de Preparaciéon | de

Origen *

Medida | Porciones

Casera |**

Caédigo

Cant
(9)
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(*) Los codigos a introducir son : (1) casa, (2) trabajo, (3) escuela, (4)
gastronomia y comercio, (5) venta callejera estatal, (6) venta callejera

privada.

Anexo VI.

Edad en anos| Mujer (%) | Varén (%)
15-20 18-22 15-18
21-25 21-23 16-20
26-30 2224 19-21
31-35 24-26 20-21
3645 25-27 21-23
46-50 28-30 2223
51-60 29-31 23-24

>60 29-31 24-25
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| Clasificacion | Mujer (%) | Varon (%)
Normal 24-30 12-20
Limite 31-33 21-25
Obesidad >33 >25
Anexo VII.

Calculo del gasto energético total (GET)

Método FAO — OMS
Primer paso: determinar el metabolismo basal

Edad (afos) Hombres Mujeres
0-3 60,9 x kg — 054 61,0 x kg — 051
3-10 22,7 x kg + 495 22,5 x kg + 499
10-18 17,5 x kg + 651 12,2 x kg + 746
18 - 30 15,3 x kg + 679 14,7 x kg + 496
30-60 11,6 x kg + 879 8,7 x kg + 829
> de 60 13,5 x kg + 487 10,5 x kg + 596
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