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RESUMEN

El objetivo de este trabajo de investigacion es revelar y determinar la influencia del
estado nutricional en el rendimiento deportivo de los atletas de futbol
adolescentes. El disefio de la investigacion es de caracter no experimental y tiene
un enfoque mixto, se busca interpretar ideas a través de la recoleccion de datos,
es correlacional, descriptivo y de corte transversal. Se aplicaron 2 encuestas a
adolescentes del Equipo de Futbol Manta FC de la categoria Sub 12, de la ciudad
de Manta, con el objetivo de determinar el gasto energético diario y por actividades
fisicas realizadas y ademas valorar la incorporacién de macro y micro nutrientes,
asi como de energia alimentaria en la racién diaria de alimentos; ademas
investigacion fue apoyada en test fisicos que nos permitieron conocer el
rendimiento de estos adolescentes en un momento determinado. De la misma
forma se realizaron entrevistas a los adolescentes y entrenadores, con el objetivo
de tener un panorama mas especifico, de los habitos alimenticios de los atletas,
pertenecientes al Manta FC, Club dedicado al entrenamiento y aprendizaje de
Futbol. Luego de correlacionar las variables e interpretar los resultados extraidos
de las herramientas de recoleccion se procedidé a determinar y concluir la
influencia que tiene el estado nutricional en el rendimiento deportivo de los

atletas adolescentes de futbol objetos de nuestra investigacion.

Palabras claves: Futbol, Adolescencia, Estado Nutricional, Rendimiento Deportivo
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INTRODUCCION

Una de las necesidades basicas en el mundo del ser humano es alimentarse,
desde la creacion del hombre hasta la actualidad la importancia de ingerir
alimentos es la misma, lo que ha variado es la forma de hacerlo, y aunque en el
presente hay mucha informacion sobre como nutrirse correctamente, se siguen

cometiendo grandes errores a la hora ingerir los alimentos de forma adecuada.

“‘Una buena nutricion (una dieta suficiente y equilibrada combinada con el
ejercicio fisico regular) es un elemento fundamental de la buena salud. Una
mala nutricion puede reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las
enfermedades, alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad”.
(OMS, 2016)

Mediante la alimentacion el cuerpo recepta las energias necesarias para
enfrentar diariamente todas las actividades que ejecuta el ser humano, entre
mas saludable sea su ingesta alimenticia mejor sera el funcionamiento de su
organismo, por otro lado, si el suministro de alimentos no es adecuado los
efectos seran negativos para su para la salud y por ende para el rendimiento

fisico.

Conociendo la importancia de la nutricion en la salud del ser humano es
inevitable no relacionarla con el poder fisico del hombre, las primeras
referencias que se conocen entre la dieta alimenticia y rendimiento deportivo se
encuentran en la antigua Grecia, en donde los atletas que participaban en los
primeros juegos olimpicos tenian diferentes formas de alimentarse, ademas de
incluir ciertas “pocimas secretas” que segun su version, les ayudaba en sus

competencias.

“Se dice que Milon de Cretona, campeo6n olimpico de lucha y discipulo de
Pitagoras, tomaba diariamente 20 libras de carne, otras tantas de pan y 15
litros de vino, lo cual no deja de parecer una desvirtuacion exagerada para

engrandecer todavia mas a un campedn” (Barbany, 1990).



Algunos deportistas desconocen de forma total o parcial pautas alimentarias
adecuadas y en muchas ocasiones, obtener logros era el resultado del
consumo exagerado de proteinas de origen animal en especial cabra, cerdo y
toro, pero con el desarrollo de la humanidad y la aplicacion de la ciencia en
diferentes areas se demostrado que la nutricion cumple un papel muy

importante dentro del rendimiento deportivo.

Segun afirma Gimeno Creus(2003) “El rendimiento deportivo esta condicionado
por un conjunto de factores que incluyen las aptitudes fisicas, el entrenamiento,

la motivacion, las condiciones ambientales y la alimentacién.”(pag. 87)

“Independientemente del ambito en el que se compita (...) las caracteristicas
genéticas y el entrenamiento son dos factores criticos que determinan el éxito.
No obstante, el estado nutricional del deportista también ejerce una influencia

significativa en el rendimiento deportivo” (Melvin, 2002, pag. 11)

Es cierto, que no basta solo con una buena nutricion para garantizar éxitos
deportivos, pero sin duda alguna, es un factor determinante para el desarrollo
del atleta. Una inadecuada alimentacion pone en riesgo toda la preparacion y

condiciones que posea el deportista.

Pero aquella relacion obvia que existe entre nutricion y rendimiento aun no esta
clara en algunos atletas, que segun varios estudios revelan que la alimentacion
que siguen los deportistas no es balanceada, bien podria decirse que llevan
una dieta igual a la de la poblacion normal o incluso hasta desordenada y

monotona.

Una correcta nutricion le brinda al deportista una condicion que le permita
realizar esfuerzos fisicos, equilibrar la perdida hidroelectrolitica y energética
durante el ejercicio fisico y ademas asegura una rapida reposicion de sustratos
energéticos lo que permite una correcta recuperacion del atleta. (Gonzales
Gross, Gutierrez, Mesa, Ruiz Ruiz, & Castillo, 2001, pag. 322)

La alimentacién del deportista debe cubrir sus necesidades, defender su salud

y ademas mantener el peso corporal adecuado, esto asegura que el individuo
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mantenga y mejore sus condiciones fisicas para cumplir en sus actividades,
obviamente esto no certifica la obtencién de campeonatos pero, si se cumple
con una alimentacién apropiada, el atleta estara preparado para someterse a

altas cargas de entrenamientos y competencias.

En todos los deportes las exigencias son elevadas y el futbol no es la
excepcion, esta disciplina requiere un elevado gasto energético producido, en
parte, por las grandes distancias recorridas durante un partido. Acorde crece el
nivel competitivo mayor es la intensidad a la que se realizan los esfuerzos. La
realizacion por partido son de unas 30 a 50 carreras, de 10 a 15 metros, de
muy alta intensidad, es determinante para provocar una dramatica reduccion de
las reservas energéticas del futbolista que deben ser reconstituidas gracias a

una correcta alimentacion. (Gonzales, 2010, pag. 9)

La educacion nutrimental de los deportistas es de notable importancia asi lo
menciona Gonzales (2010)’Los jugadores de futbol pueden contribuir a
mantenerse sanos, evitando lesiones y logrando sus objetivos de rendimiento,

adoptando buenos habitos alimentarios”. (pag. 9)

Esta disciplina deportiva aciclica demanda de un gran desgaste de energia
debido al tipo de ejercicios que se utiliza, por ende si el deportista no esta bien
alimentado no rendira en el campo de juego y lo que es peor, puede llegar a
tener lesiones que lo condicionen en la practica, el consumo y requerimiento
energético de los jugadores durante los periodos del entrenamiento deportivo
ayuda a entender de una manera mas cientifica cual deberia ser la dieta mas
adecuada para ellos y que puedan rendir de una mejor manera en los

entrenamientos y competencias.

Investigaciones realizadas en Ecuador dejan en evidencia que hay déficit
alimenticios en los futbolistas, Segun Arencibia Moreno, Hernandez Gallardo, &
Paucar Iza, (2016)...”no se presenta una atencion sistematizada desde el punto
de vista alimentario nutricional” (pag. 115); esto por desconocimiento, por falta
de recursos o porque el Club no cuenta con profesionales en la materia que los

dirija de una manera idénea y cumplan con una dieta nutritiva.
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En Ecuador se ha encontrado un trabajo de investigacion con similar
caracteristica: “Estado nutricional y habitos alimentarios de futbolistas amateur,
categoria Sénior, Serie A de la Liga Cantonal Rumifiahui, Ecuador”; de la cual

se obtuvo la siguiente conclusion:

Los futbolistas poseen habitos nutricionales y de hidrataciones muy
espontaneas y cotidianas, actuacion propia de un ciudadano comun que no
ayudan a brindar un correcto soporte alimentario nutricional a la ejecucion
deportiva y limitan desde su manifestacién en la anatomia y fisiologia de los
sujetos estudiados un apropiado rendimiento fisico (Arencibia Moreno,

Hernandez Gallardo, & Paucar Iza, 2016)

Esta claro que una inadecuada nutricién no contribuye de forma positiva en el
rendimiento fisico del futbolista y mas si es adolescente, por todos los procesos
en los que se encuentra y las actividades a las que se someten, como bien lo
sefala Munoz, y otros (2003)..."las necesidades de energia y de nutrientes en
los jovenes aumentan con el ejercicio. Esto es asi porque, ademas de cubrir las
demandas energéticas diarias y las asociadas al entrenamiento fisico,

necesitan completar su crecimiento y desarrollo” (pag. 223)

En nuestra ciudad no existen trabajos publicados acerca de este tema,
situacion que se ve agravada con la inexistencia de nutriélogos en los equipos
deportivos, funcidon que suplen en algunos casos los médicos del equipo o en
otros los entrenadores los que se basan mas en sapiencias populares que

basamentos cientificos.

En vista de la problematica expuesta nos encontramos ante el siguiente
problema cientifico: ¢ Cédmo influye el estado nutricional en el rendimiento fisico
deportivo de los atletas del Equipo de Futbol Manta FC, Sub 12 (Manta-

Manabi)?

Justificacion del Problema

Los alimentos y la hidratacién cumplen un rol muy importante en el rendimiento

durante la practica deportiva, por lo mismo, no se le debe restar interés al
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estado nutricional de los atletas, para obtener una buena salud y por ende un

optimo rendimiento y una correcta recuperacion post ejercicio.

Por esta razén se considera de gran importancia, analizar los aspectos que
desde el punto de vista de la nutricion influyen en el estado nutricional de los
atletas del equipo de futbol Manta FC, Sub 12 (Manta-Manabi), y poder
comprobar si los alimentos que estan consumiendo, estan siendo
seleccionados adecuadamente para cumplir con las exigencias que requiere el

entrenamiento y la competencia.

Es pertinente porque la evaluacion se desarrollara en una Escuela de Futbol
local, donde antes no se ha realizado un estudio especifico del estado
nutricional de sus atletas, de la categoria SUB 12, quienes se encuentran en la

etapa de la adolescencia y se los puede educar en sus habitos alimenticios.

Es factible gracias a que se cuenta con los conocimientos adquiridos en el aula,
material de vital importancia para la ejecucion de esta investigacidon, ademas, la
total apertura por parte del Manta FC, para la realizacion de la valoracion
nutricional, encuestas y test a sus atletas, con el objetivo de obtener los

resultados necesarios.

Objeto de Estudio

Nutricion y rendimiento deportivo

Objetivo General

Valorar la influencia del estado nutricional en el rendimiento fisico deportivo de
los atletas del equipo de futbol Manta FC, Sub 12 (Manta-Manabi).

Campo de Accidén

El estado nutricional y rendimiento deportivo en adolescentes.



Objetivos Especificos

1. Establecer las bases conceptuales, histéricas y contextuales de la
influencia de la nutricion en el rendimiento fisico deportivo, asi como de

la importancia de la valoracion del estado nutricional en adolescentes.

2. Evaluar el estado nutricional de los atletas del Equipo de Futbol Manta
FC, Sub 12 (Manta-Manabi), teniendo en cuenta sus parametros
antropomeétricos, la ingesta energética nutrimental y el gasto energético

diario.

3. Comprobar la adecuacién entre el gasto energético diario y la ingesta
energético- nutrimental en los de los atletas del Equipo de Futbol Manta
FC, Sub 12 (Manta-Manabi).

4. Determinar el rendimiento fisico deportivo de los atletas del Equipo de
Futbol Manta FC, Sub 12 (Manta-Manabi).

5. Determinar la relacion entre el estado nutricional y el rendimiento fisico
deportivo de los atletas del Equipo de Futbol Manta FC, Sub 12 (Manta-
Manabi).

Variables

Variable Independiente:

e Estado nutricional.

Variable Dependiente:

¢ Rendimiento fisico deportivo.



Tabla 1. Operacionalizacion de las variables.

Estado

Nutricional

Composicién

Corporal

- Masa
Muscular

Activa

% de Grasa

Pliegues

cutaneos

-Talla

- Peso

Percentiles

Incorporacion de

nutrimentos

Ingestion diaria

de alimentos

Gasto

Energético

- Actividades
realizadas en
24 horas.

- Tiempo
dedicado a la
actividad.

- Peso.

- Edad

-TMB

Rendimiento
Fisico

Deportivo

Resistencia

Aerobica

- Volumen
Maximo

Oxigeno

- Distancia

recorrida

Potencia
Anaerobica-

Lactacida

- Distancia

recorrida




Poblacion

La presente investigacion se desarrollo6 en el canton de Manta, provincia
Manabi, especificamente en el equipo de futbol Manta F.C, acogiendo como

poblacién de estudio al total de 30 atletas organizados en el mismo.
Metodologia

El trabajo constituye un estudio descriptivo, de corte transversal a integrantes
del equipo Manta FC, Sub 12 (Manta-Manabi), con la aplicacion de los

siguientes métodos:
Métodos Teéricos

o Métodos de analisis y sintesis, induccion y deduccion e histérico-légico:
para la valoracion y el procesamiento de los fundamentos cientificos
consultados de fuentes bibliograficas y el establecimiento de los
antecedentes del problema que se cita, asi como la interpretacion

tedrica de los resultados que emanan del presente trabajo.

o Meétodo sistémico estructural para develar la relacién entre los diversos
factores que resultan en el estado nutricional y el logro de eficiencia en
el rendimiento deportivo, partiendo de la caracterizacién de parametros
morfofisioldgicos, gasto y consumo energético alimentario, necesidades
nutricionales, asi como de las relaciones causales y vinculo entre la

nutricion y la actividad fisica desarrollada.

Métodos Empiricos

o Encuesta por recordatorio de 24 horas de la ingesta diaria de

alimentos.

o Encuesta por recordatorio de 24 horas de actividades diarias,

tiempo movimiento para determinar el régimen de actividad fisica.
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o Mediciones antropométricas segun técnicas estandarizadas para
variables directas y la recogida de datos acerca de Ia

problematica que se ocupa.

o Testfisico de Cooper para valoracion fisica de los atletas.

o Método estadistico-matematico para la interpretacion y valoracion
cuantitativa con el empleo de estadisticos descriptivos,
relacionales y de contraste de hipdtesis, segun las condiciones

paramétricas o no paramétricas que los resultados recopilados.

Nivel de Investigacion

La investigacién fue del tipo correlacional-exploratorio y descriptivo.

Nivel Descriptivo

Se realizara una descripcion de las variables estudiadas referentes al estado
nutricional de los atletas del equipo de futbol Manta FC, Sub 12 (Manta-
Manabi).

Nivel Exploratorio

Porque de acuerdo al problema de la investigacion, se establecieran

prioridades para el desarrollo de la misma.



La presente investigacion contiene los siguientes capitulos:

Capitulo I: Marco Tedrico. - En este capitulo, se toma en consideracion todas
las teorias y conceptos que incumben al entorno del estado nutricional y su
influencia en el rendimiento deportivo de adolescentes, ademas se excavaran
las teorias que conciernen a la rama de Nutricién y Entrenamiento Deportivo,
especificando lo pasado y situacion actual, para tener una vista del enfoque

tedrico que respalda la presente investigacion cientifica.

Capitulo IlI: Resultados y Analisis de Resultados. - En este capitulo se
expondran los resultados de la investigacion, con sus descubrimientos,
interpretaciéon y analisis planteados por el autor. Estos resultados son
pertenecientes a las encuestas de una muestra seleccionada, realizada en el
equipo de futbol Manta FC, resultados que se utilizaron para mostrar el estado
nutricional de los atletas de futbol de la Sub 12, y su influencia en el

rendimiento deportivo.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

1. Nutricion Humana

Es primordial dentro de un trabajo de investigacion la fundamentacién teodrica
con conceptos y teorias extraidas de fuentes veridicas y obviamente que
contengan relacién con el tema. Por lo tanto a continuacién asentaremos todas
las impresiones investigadas para la aclaracion y la posible solucion de la

problematica expuesta.

‘La nutricion es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades
dietéticas del organismo” (OMS, 2016). En otras palabras la nutricion es un
proceso interno en el cual el cuerpo absorbe todos los nutrientes necesarios,

todo gracias a la alimentacion.

“‘Alimento y nutrientes son diferentes conceptualmente, ya que el primero es lo
que vemos Yy nos atrae para comer, mientras que los nutrientes no los vemos,
forman parte intrinseca de los alimentos, que permite nutrirnos” (Montcada,
2017, pag. 4).

Entonces se empieza a evidenciar que entre nutricién y alimentacidén existen
diferencias aunque vayan de la mano, por una lado la primera forma parte de
procesos involuntarios internos que permite nutrirse al ser humano y la
segunda por lo contrario, es de accién voluntaria y externa, donde el sujeto

elige que comer, ya sea por gusto o necesidad. (Montcada, 2017, pag. 4)
1.1.1. Estado Nutricional

Si el organismo no recibe la alimentacion que necesita, no sera capaz de
satisfacer las necesidades que tenga el individuo e incluso podria aumentar las
posibilidades de ser vulnerable a enfermedades, a alteraciones fisicas,
mentales y en el deporte se reduciran considerablemente las opciones de

obtener resultados positivos.
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Segun Gomez Vital & Zulueta (2001) (...)"el estado nutricional se le puede
considerar como una verdadera categoria, tanto desde el punto de vista teérico
como practico, en el contexto de la ciencia de la nutricion y la alimentacion. Se
considera como la resultante de un adecuado suministro y utilizacion en el
metabolismo celular de los abastecedores y sostenedores de estas funciones

bioldgicas, es decir, de los nutrimentos contenidos en los alimentos.”(pag. 17)

Considerando lo expuesto anteriormente se puede decir que el estado nutricional
es una situacién de bienestar y salud del ser humano que lo determina la
nutricion. Un estado nutricional 6ptimo se alcanza cuando todos los

requerimientos del cuerpo estan cubiertos por la ingesta de alimentos.

Entonces para conocer si una persona o un grupo de personas se encuentran
en un estado nutricio optimo, se realiza una valoracién nutricional y de esta
manera obtener resultados sobre su situacion para orientar de forma mas
acertada las medidas que en cada sujeto sean necesarias y determinar
aquellos casos que deben ser remitidos al centro de referencia para su

evaluacion mas completa.
1.1.2. Valoracion del Estado Nutricional

La Valoracion Nutricional se podria definir como la interpretacion de la
informacion obtenida a partir de estudios antropométricos, alimentarios,
bioquimicos y clinicos. Dicha informacion es utilizada para determinar el estado
nutricional de individuos o grupos de poblacién en la medida que son

influenciados por el consumo y la utilizacion de nutrientes. (Figueroa, 2015,

pag. 5)

El estudio de la situacion nutricional de un individuo o colectivo se basa en el
resultado entre la ingesta de alimentos que recibe y el gasto energético que
presenta. La valoracion nutricional abarcaria el conjunto de procedimientos, de

caracter progresivo, que permiten evaluar el nivel de salud, bienestar,
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carencias y déficit de individuos desde la panoramica de su situacion
nutricional. (J. Romeo, J. Warnberg, & A. Marcos, 2007, pag. 297)

Entonces se podria exponer que la evaluacion del estado nutricional consiste
en la determinacion del nivel de salud y bienestar desde el punto de vista de su
nutricién, y depende del grado en que las necesidades fisioldgicas, bioquimicas
y metabdlicas de nutrientes estén cubiertas por la ingestion de alimentos en la
dieta. Este equilibrio dinamico entre demandas y requerimientos resulta
afectado por factores diversos, como la edad, sexo, actividad desarrollada,

situacion fisioldgica, patoldgica, psicosocial y nivel cultural.

Para conocer el estado nutricional de una poblacién, podemos recurrir a los
indicadores directos e indirectos (...) los indicadores directos mas comunes son
los antropomeétricos, pruebas bioquimicas, datos clinicos. Los indirectos son el
ingreso per capita, consumo de alimentos, tasas de mortalidad infantil, entre

otros. (Castillo Hernandez & Zenteno Cuevas, 2004, pag. 30)

& |ndicadores Antropométricos

La antropometria es una de las mediciones cuantitativas mas simples del
estado nutricional; su utilidad radica en que las medidas antropométricas son
un indicador del estado de las reservas proteicas y de tejido graso del
organismo. Se emplea tanto en nifos como en adultos. Los indicadores
antropométricos nos permiten evaluar a los individuos directamente y comparar
sus mediciones con un patrén de referencia generalmente aceptado a nivel
internacional y asi identificar el estado de nutricion, diferenciando a los
individuos nutricionalmente sanos de los desnutridos, con sobre peso y
obesidad. Los indicadores antropométricos mas comunes que conocemos son:
peso-talla, medicion de circunferencia de cintura y de cadera en adultos, indice

de masa corporal. (Castillo Hernandez & Zenteno Cuevas, 2004, pag. 30)

a) Peso / talla

Estas dos medidas siempre guardan estrecha relacién entre ellas, el peso mide

la masa corporal total y la talla, refleja el crecimiento lineal y su deficiencia
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indica alteracion de la nutricion o salud durante un tiempo prolongado. Para
una interpretacion correcta de los datos es importante estandarizar las
condiciones de medicion de estas variables, idealmente escribir una guia para

las personas involucradas en las mediciones. (Weisstaub, 2003)
b) Medicion de circunferencia de cintura-cadera

La de relacion cintura/cadera (RCC) se ha propuesto en fecha reciente a la
evaluacion antropométrica del estado de nutricion y es un indicador util en la
descripcion de la distribucidon del tejido adiposo. Asi como buena predictora de
alteraciones secundarias a la obesidad. La relacion entre la circunferencia de la
cintura o abdominal y de las caderas o glutea proporciona un indice de la
distribucion regional de la grasa y sirve también para valorar los riesgos para la
salud, riesgo de que problemas asociados se establecen con base en los
siguientes puntos de corte: para hombres de 0.78 a 0.93 y otro para mujeres de
0.71 a 0.84. (Castillo Hernandez & Zenteno Cuevas, 2004, pag. 31)

c) indice de masa corporal

Es la relacidon que existe entre el peso y la talla. Sirve para identificar si existe

bajo peso, peso normal, sobrepeso u obesidad.

El IMC se obtiene al dividir el peso en kilogramos entre la estatura en metros

elevada al cuadrado, como se observa en la siguiente férmula:
Peso (Kg)

IMC =
Talla (m)2 (Veldazquez Monroy, y otros, 2002, pag. 30)

La OMS propone la clasificacion de sobrepeso en adultos hombres y mujeres
con IMC entre 25.0 y <30.0 y obesidad a individuos con IMC mayor o igual a
30, con los parametros siguientes: desnutricion grado Il menor a 16,

desnutricién grado Il de 16-16.9, desnutricion grado | de 17-18.4, normal de
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18.5 a 24.9, obesidad | de 25 a 29.9, obesidad Il de 30-40 y obesidad Ill de 30
a 40. (Castillo Hernandez & Zenteno Cuevas, 2004, pag. 31)

< |Indicadores bioquimicos.

Las pruebas bioquimicas permiten identificar las carencias especificas de cada
caso y los valores de algunos parametros se utilizan como marcadores del
estado nutricional. Asi, los contenidos plasmaticos de las proteinas de
transporte de sintesis hepatica son utiles como indicadores indirectos de la
masa proteica corporal; la creatinina sérica para determinar la masa muscular,
etc. (Dalmau Serra, 2012, pag. 115)

& Los Indicadores Clinicos

La historia clinica y psicosocial ayuda a detectar posibles deficiencias y a
conocer los factores que influyen en los habitos alimentarios, tales como los
antecedentes personales vy familiares, los tratamientos terapéuticos
(medicamentos que modifican el apetito y/o el sabor de los alimentos;
medicamentos que interaccionan con componentes de los alimentos), el estilo

de vida, la situacién econémica y la cultura. (Dalmau Serra, 2012, pag. 110)
<= El estudio del consumo de alimentos

Es uno de los punto mas importantes de la ciencia de la nutricion, en la
actualidad tenemos suficiente evidencia de la relacidn que existe entre el
modelo de consumo alimentario y algunas enfermedades cronico-
degenerativas, es por eso que uno de los aspectos mas interesantes a conocer
respecto de la poblacién, desde el punto de vista de la alimentacion y nutricion,
es la manera en que se alimenta. La cantidad y el tipo de alimentos
consumidos proporcionan importantes antecedentes que pueden relacionarse
con el desarrollo, prevencion y tratamiento de diversas enfermedades, una vez
evaluado el consumo de alimentos, éste se transforma en ingesta de energia y
nutrientes mediante la bases de datos de composicidn de alimentos v,
posteriormente, se compara con las ingesta diaria recomendada para juzgar la

adecuacion de la dieta.
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Ademas, el calculo de diferentes indices de calidad permite tener una idea
global del estado de nutricion, evaluado a través de la dieta. (Castillo

Hernandez & Zenteno Cuevas, 2004, pag. 32)

& La encuesta por recordatorio de 24 horas

Es una técnica que recolecta datos de ingesta reciente, util en estudios de tipo
descriptivos. Se destaca la importancia de la aplicacidén de la técnica de cuatro
pasos y el uso de modelos visuales de alimentos o atlas fotograficos a fin de
minimizar y controlar las posibles fuentes de sesgo vinculadas con la
descripcion exhaustiva de los alimentos y bebidas y la estimacion de tamanos
de porciones. Al momento de interpretar los resultados, se debe considerar que
la informacion refleja la ingesta reciente de un individuo, de modo que un unico
Recordatorio de 24 Horas no debe ser tomado como representativo de la
ingesta usual. En estudios poblacionales, recordatorios de un solo dia son
utilizados para estimar el consumo promedio de un grupo, mientras que cuando
se quiere estimar la distribucion de la ingesta habitual o el porcentaje de la
poblaciéon con ingestas deficientes se deben realizar dos observaciones en al

menos una submuestra. (Ferrari, 2013)

A continuacién Castillo Hernandez & Zenteno Cuevas (2004) proponen unas

recomendaciones que ayudaran a la hora de la recoleccion de datos:

1.- Anotar con la mayor precision posible todos los alimentos y bebidas

consumidos en las ultimas 24 horas.

2.- Empezar por el desayuno del dia anterior y continuar hasta completar el
recuerdo de la dieta del dia entero. Anote los alimentos consumidos entre

horas.

3.- Anotar la calidad del alimento (leche entera o desnatada, pan blanco o

integral, tipo de carne, etcétera.
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4.- Estimar la cantidad consumida en medidas caseras o en raciones (grande,
mediana, pequena). La informacion que figura en el envase de muchos

alimentos puede ser muy util para este fin.

5.- No olvide anotar la grasa empleada (manteca o aceite) en las preparaciones
culinarias, el pan, el azucar o las bebidas consumidas (refrescos y bebidas

alcohdlicas).

6.- Registrar el método de preparacion culinario (cocido, frito, asado, etcétera)
resulta muy util para estimar posteriormente la cantidad de aceite empleado, si

éste no se conoce con exactitud.

7.- Para facilitar el recuerdo, escribir inicialmente el menu consumido en cada
comida y luego describir detalladamente los ingredientes. Igualmente, para
ayudar a la memoria, es muy practico recordar donde comimos, con quién, a
qué hora, quién preparo la comida. Todos estos detalles nos ayudan a “entrar

en situacion”.

8.- Cuando se disponga del consumo de alimentos (expresado en gramos del
alimento entero por persona y dia), se puede calcular su composicion en

energia y nutrientes mediante las tablas de composicion de alimentos. (pag.33)

1.2. Nutriciéon y Adolescencia

“La adolescencia es el periodo de la vida que transcurre entre los 10 y 19 afios
y la divide en adolescencia temprana de 10 a 14 anos y tardia entre los 15 y los

19 afos”. (OMS, Dieta, Nutricion y Prevencion de Enfermedades, 1979)

Es una etapa de vital importancia en la vida de todo ser humano entre la
pubertad y la edad adulta que implica un sinnUumero de cambios bildgicos,
sociales, cognitivos y psicologicos llenos de inseguridad, deseos y esperanzas.
Siendo un proceso de constante construccion y reconstruccion desde
diferentes perspectivas y un periodo critico para el desarrollo del

comportamiento en salud y del estilo de vida. (Ortiz & Pereyra, 2015)
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Este periodo se determina por un rapido incremento en peso y talla,
adquiriéndose el 50% del peso definitivo y el 25% de la talla adulta. Se
producen una serie de cambios fisicos, con la aparicion de los caracteres
sexuales secundarios, y en la composicion corporal, con un aumento de la
masa muscular en los varones y con mayores depositos grasos en las mujeres.
Todo ello conduce a un incremento de los requerimientos energéticos de

macronutrientes y micronutrientes. (Dalmau Serra, 2012, pag. 217)

Los requerimientos energéticos en este punto son mayores debido a las
necesidades que se enfrenta el adolescente, la nutricion toma un papel
determinante en la salud y el desarrollo del individuo desde todos los puntos de
vista, pero hay que tener en cuenta los desérdenes que se cometen propios de
la edad, en donde es muy comun que el estado nutricio no sea el 6ptimo

dandole paso a problemas de mal nutricion.

Los problemas de alimentacion comunes en los adolescentes pueden llevarlo a
trastornos tales como la bulimia, anorexia, desnutricion, sobrepeso y obesidad,
las causas de estos trastornos son muchas, entre ellas el sedentarismo,
cambios de estilos de vida, el querer imitar a modelos sociales, los horarios
escolares estrictos, y la condicidbn econdémica, influyen a que el adolescente
adquiera malos habitos alimenticios. (Castafieda Sanchez, Rocha Diaz, &

Ramos Aispuro, 2008, pag. 7)

Los adolescentes tienen requerimientos energéticos especiales debido a su
condicion, su gasto energético va de 2.140 Kcal/dia a 2.870 Kcal/dia en los
varones, y en las mujeres de 1.910 Kcal/dia a 2.160 Kcal/dia segun lo afirma
(FAO, OMS, & ONU, 1985) estimaciones que pueden varias de acuerdo al
peso, talla y actividades que desempena.
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Recomendacién de ingesta calérica diaria segun edad y sexo

2.870 17-18 2.140

Fuente: (FAO, OMS, & ONU, 1985)

1.2.1. Nutricién y Futbol

Los habitos alimenticios de un atleta estan condicionados por varios factores,
entre ellos el mas importante es el personal, porque, aunque tenga a su lado
asesores, entrenadores o nutricionista, es el propio jugador quien necesita
educarse sobre sus rutinas nutricionales, y el efecto que tendra en su

rendimiento deportivo.
Segun la guia “Nutricién para el futbol” de la FIFA (2005) afirma que:

La dieta afecta el rendimiento, y los alimentos que elegimos consumir durante
el entrenamiento y la competicién afectaran nuestro buen entrenamiento y
partido. Todos los jugadores necesitan saber cuales son sus metas
nutricionales personales y cdmo pueden seleccionar una estrategia alimenticia
para alcanzar esas metas. Cada jugador es diferente, y no existe una dieta
unica para las necesidades de todos los jugadores en todo momento. Las
necesidades individuales cambian inclusive segun la estacién y los jugadores

deben ser flexibles para acomodarse a estas circunstancias.
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Cabe recalcar que el estado nutricional debe ser una informacién socializada
con el atleta, para que tome conciencia de su estado, y las mejorias que podria
tener al ajustar sus habitos alimenticios, para optimizar su rendimiento durante

un entrenamiento.

Bansgsbo, Mohr, & Krustrup, (2006, pags. 3-7) afirman que: Las caracteristicas
fisicas de los jugadores que practican futbol varian las posiciones en el campo
o estilos de juego. En los jugadores de tenis, la destreza propia es lo que
determina el éxito. Los jugadores de futbol cubren distancias significativas
durante un periodo largo, por lo que, por norma general, estos suelen tener un
aspecto fisico delgado, aunque es dependiente de la posicidon que ocupen en el
esquema tactico dentro de su equipo (portero, defensa, centrocampista o
delantero). En futbol, los jugadores suelen tener un aspecto fisico delgado y la
altura es determinante para ciertas situaciones de juego como saques de

esquina, de banda, despejes y faltas laterales.

El peso, talla, indice de masa corporal, son datos de gran relevancia a la hora
de evaluar el estado nutricional y por ende el rendimiento deportivo de un
atleta. Y aunque existen futbolistas amateur, que juegan por amor a la
camiseta, como se suele decir coloquialmente, son varios los aspectos que se
toman en cuenta, para determinar si un atleta es acto para desenvolverse en la
cancha, pues alguien que recorre grandes distancias, debe contar con un

estado fisico y mental 6ptimo.

Canda, (2012) afirma que: En muchas ocasiones, los jugadores profesionales
sufren aumentos de los niveles de grasa corporal. Esto puede ser debido a un
bajon de actividad fisica (lesidn, viajes, periodos de inactividad competitiva)
sumado a patrones inadecuados de alimentacion que conducen rapidamente a
un desequilibrio de energia y aumento de peso. Este hecho, no favorece a la
masa corporal magra del deportista, causa determinante para alcanzar unos

valores optimos de fuerza, velocidad y potencia.

Entonces se enfatiza en que son distintos aspectos los que inciden para que el

rendimiento de un jugador de cualquier deporte, sea 6ptimo, el descanso, y la
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rutina diaria, incluida la alimentacion. Porque se conoce que las estrategias
alimentarias bien planificadas pueden producir un equilibrio energético positivo,
y de esta manera se puede proporcionar la energia necesaria para el

entrenamiento y la recuperacidon que es de gran importancia.

1.2.2. Rendimiento Fisico Deportivo

Segun estos autores, Hawley y Burke (2000); Johnson y Klueber (1991) o
Mazzeo (2003); se consideraria una accidon motriz, cuyas reglas fija la
institucion deportiva, que permite al sujeto expresar sus potencialidades fiscas
y mentales y, por tanto, el logro de la optimizaciéon entre las capacidades fisicas

y el ejercicio deportivo a realizar.

También se puede considerar como la capacidad que tiene un individuo para
realizar actividades fisicas de forma eficiente y que podria ser determinado por
varis factores como los socioeconémicos, culturales, ambientas, psicoldgicos y

por supuesto los fisioldgicos.

Segun Anibal Mateo Ortiz (2012); La capacidad fisica de los atletas depende
de una serie de capacidades anatdmicas, fisiologicas, funcionales y perceptivas
que determinaran el rendimiento deportivo de una manera decisiva. Entre estas

capacidades encontramos:

Constitucion anatdmica: cada especialidad deportiva requiere de patrones en
lo que se refiere a la constitucion fisica del atleta tales como peso, tamano,
masa muscular, etc., lo que le permitira ajustarse a las necesidades que

requiere su disciplina deportiva.

La capacidad fisioldgica: Cada deporte requiere de un esfuerzo importante que
se cultiva con el entrenamiento, pero estara limitada por las caracteristicas

genéticas de cada individuo.

La capacidad motora: Este factor esta muy ligado a los dos anteriores y va a

estar definida por la velocidad, la resistencia, la flexibilidad y la destreza,
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cualidades fisicas que mejoran sustancialmente con el entrenamiento y

contribuyen de manera definitiva en los mejores resultados.

Capacidad psicosensorial: En este factor encontramos las capacidades de tipo
nervioso y sensorial tales como la velocidad de reaccion, coordinacion,
equilibrio, percepcién temporal y espacial, atencion, relajacién, percepcion
acustica, tactil, ocular, entre otras. La capacidad psicosensorial es de gran
importancia para los atletas ya que les permite a través del sistema nervioso
procesar y controlar toda la informacién que recibe por medio de los sentidos,
tanto desde fuera como desde dentro de su cuerpo y todo ello en un escaso

margen de tiempo que la dinamica del juego le impone.

Destreza: El deporte requiere el conseguir el maximo rendimiento con el
menor esfuerzo posible y es por lo que cada atleta debe tener el control
absoluto de los parametros que inciden en su disciplina, para poder lograr su
objetivo. Debe conocer su cuerpo y estar consciente de su situacion, (equilibrio,
inercia, musculos, etc.). Debe recibir toda la informacién y procesarla en el
menor tiempo posible para de esa manera buscar la solucion inmediata con
una respuesta eficaz. La respuesta tendra un conjunto de movimientos en la
que intervendran factores ya mencionados. Es un conjunto de actividades
fisicas y mentales que se conjugan para en muy breve tiempo lograr el éxito,
esto se logra con la practica a través del tiempo. (Gross, Gutierrez, Mesa, Ruiz,
& Castillo, 2001)

1.3. Nutriciéon y Rendimiento Deportivo

En el trabajo de investigacion titulado “La nutricidn en la practica deportiva:
Adaptacion de la piramide nutricional a las caracteristicas de la dieta del
deportista”, Gonzalez-Gross, Gutiérrez, Mesa, Ruiz-Ruiz, Castillo (2001)

afirman que:

La realizacion regular de ejercicio fisico a una intensidad media-alta (60-70%
de la capacidad aerdobica maxima o VO,max) conduce a una serie de cambios

metabdlicos y fisiolégicos, que marcan las diferencias nutricionales con
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respecto a las personas sedentarias. Estos cambios estan influenciados por el
tipo, frecuencia, intensidad, duracion del ejercicio y condiciones ambientales en
las que se realiza la practica deportiva, ademas de las caracteristicas propias
del atleta como son edad, sexo, peso, altura, estado de nutricion vy
entrenamiento. Es preciso tener en cuenta todos estos factores con el fin de
aportar la adecuada cantidad de energia (calorias) y nutrientes (carbohidratos,
proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua), que permitan al deportista
entrenar en Optimas condiciones, obtener los mejores resultados en la
competicion y facilitar una pronta y eficaz recuperacién tras el esfuerzo
(322,326).

Por lo tanto, el cuerpo de un atleta tiene distintos requerimientos al de una
persona normal, por lo que es apropiado que cada deportista conozca las
cantidades de nutrientes que necesita, para tener una dieta balanceada que
favorezca a su rendimiento fisico. Es necesario ahondar en las caracteristicas
que poseen cada nutriente, y el aporte que da a un cuerpo en constante

actividad como lo es el de un deportista.

Por eso se hace referencia a cada uno de los nutrientes y sus efectos en el

cuerpo de un atleta activo.
< Energia

La ingesta energética diaria adecuada para un deportista es la que mantiene un
peso corporal adecuado para un 6ptimo rendimiento y maximiza los efectos del
entrenamiento. Es tedricamente posible considerar unas pautas generales de
incremento caldrico que, en comparacion con la poblacion sedentaria, es
necesario aportar en funcion del tipo de actividad realizada y tiempo que se

dedica a realizar dicha actividad.

% Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono son los combustibles mas importantes como fuente
energética rapida para el organismo, ya que su oxidacion produce 6.3 moles de

ATP por mol de O, frente a los 5.6 moles de ATP por mol de O, utilizado para
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oxidar grasas. La mayoria de los deportes se realizan a intensidades
superiores al 60-70% del VO,max, es decir, cerca del limite de la capacidad
maxima de absorcion de oxigeno del organismo, por lo que la fuente energética
principal son los carbohidratos provenientes del glucogeno muscular y glucosa

sanguinea.

Aunque es preciso consumir grasas para asegurar el aporte de acidos grasos
esenciales (29) y vitaminas liposolubles, no esta recomendada una dieta muy
rica en grasas. El metabolismo de las grasas durante el ejercicio depende de
varios factores como son: a) tipo, duracion e intensidad del ejercicio (la entrada
de acidos grasos de cadena larga a la mitocondria se inhibe con altas
intensidades de ejercicio (30), a la vez que se inhibe (31) la actividad de la
acetil-CoA carboxilasa durante el ejercicio); b) reservas de glucogeno (a
menores reservas de glucdégeno (32), mayor oxidacion de acidos grasos); c)
preparacion fisica del individuo (los atletas entrenados oxidan mas acidos

grasos durante el ejercicio

& Proteinas

La ingesta proteica adecuada para obtener un éptimo rendimiento deportivo ha
sido tema de discusion de cientificos y expertos desde hace mas de un siglo.
Es obvio que el gjercicio fisico regular incrementa las necesidades de proteinas
debido a la contribucién del catabolismo proteico al requerimiento de
combustible del ejercicio y al balance nitrogenado negativo que resulta de la
intensificacion de los procesos que liberan energia en el transcurso de la
actividad muscular. De ahi que una ingesta rica en carbohidratos y proteinas,
antes y después del ejercicio, reduzca el catabolismo durante el ejercicio y
promueva un perfil hormonal mas anabdlico tras él. Esto debe repartirse a

partes iguales entre proteinas de origen animal y de origen vegetal.
< Vitaminas y minerales

Las vitaminas y los minerales son importantes reguladores metabdlicos, por lo

que la practica de actividades deportivas va acompanada de un aumento en los
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requerimientos de las vitaminas implicadas en el metabolismo energético,
recomendandose ingestas de 0.4, 1.1 y 6.6 mg /1000 kcal de tiamina,
riboflavina y niacina, respectivamente (1,29). Al aumentar la ingesta de
proteinas habra que incrementar el consumo de piridoxina, que debe ser de 2

mg/dia cuando la ingesta proteica diaria supere los 100 g.
= Agua

El agua es una prioridad durante el ejercicio. Una pérdida del 2% del peso
corporal, altera la homeostasis del volumen intracelular y extracelular en el
organismo, provocando un descenso de la funcionalidad celular y de la volemia
efectiva. Como consecuencia de esto ultimo, disminuye la presion arterial
media y el gasto cardiaco. Se reduce asi la liberacion de O; a los musculos
activos, lo que potencia la activacion de las rutas glucoliticas anaerobias, con la

consiguiente formacion de lactato intramuscular y sanguineo.
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CAPITULO 2
ANALISIS DE LOS RESULTADOS
2. Poblacion

La reciente investigacion se efectud en la ciudad de Manta, especificamente en
el equipo de futbol Manta FC, Sub 12, Manabi, contando con una poblacion de
30 atletas.

Esta investigacion constituye un estudio de corte trasversal durante la etapa de

preparacion especifica.
2.1. Tecnologia y métodos a utilizar en la investigaciéon
< Estado Nutricional

El estado nutricional se valoré6 con la determinacion de los parametros

antropomeétricos, del gasto energético y de la ingesta energético nutrimental.
Técnicas antropométricas.- Entre las que poseemos las siguientes:
< Antropometria

En la evaluacion del estado nutricional de los adolescentes por sus rasgos

antropomeétricos se utilizé el peso y la talla.

v' Estatura: es la distancia directa entre el vértex y el plano de apoyo del

individuo

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

la cabeza orientada en el plano de Frankfurt.
Instrumento: estadidmetro.

El individuo de pie, sobre un plano horizontal en posicidon antropométrica con la

cabeza, la espalda, los gluteos y los gemelos pegados a la barra vertical del
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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.
v' Peso: es la accién 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 firmes en el centro de la balanza de reloj y precisién de
0.1 Kg.

Instrumento: Balanza (marca Sohlenge) con una precision de 0.1 kg.

Debido a las variaciones diurnas del peso, el mismo se tomd en el horario de la

manfana, realizando la pesada a la misma hora del dia.

Parametros de estandarizacién: Se reporta un error técnico intra e inter

observadores de 1.2 Kg para sujetos en crecimiento.

El peso se toméd en horas de la mainana, con el sujeto en ropa interior minima,
sin zapatos y después de haber vaciado la vejiga, en un local habilitado al

efecto del propio centro, con buena iluminacion y privacidad.
v indice de Masa Corporal.

El trabajo con estas variables nos permitié posteriormente se determinar el IMC

como via de calificacion del estado nutricional, segun la formula:
IMC=PESO (Kg)/TALLA? (m)

El IMC tiene una alta correlacion con el peso y es independiente de la estatura.
Esta propiedad presenta al IMC como un buen indice para caracterizar el
comportamiento del peso en correspondencia o en relacion con la estatura del
individuo, caracterizando de esta forma las dimensiones corporales de cada
sujeto. (Porrata, C, 1997)30.
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Los valores del IMC son un reflejo de las reservas corporales de energia. Esta
afirmacion se evidencia por su alta correlacidén con la grasa corporal estimada
por métodos validos como la densitometria y por su alta correlacion con los

pliegues cutaneos que son predictores de la grasa corporal.
v' Composiciéon Corporal

Se determin6 el % de Grasa segun la ecuacion propuesta por Parizkova y
Buscova (Checoslovakia) y empleada en el Instituto de Medicina del Deporte
avileno, para edades comprendidas entre 13 afos: % de
Grasa=1,2*IMC+0,23*EDAD-10,8*1-5,4

El indice de Masa Muscular Activa (ISA o AKS) Estima la cantidad de masa
muscular activa de acuerdo a la talla, es un mejor indicador de la proporcién de
masa muscular para un individuo, ya que la MCA absoluta guarda mucha
dependencia con la talla, para determinar el mismo utilizamos la siguiente

férmula: AKS = Peso Kg/Superficie Corporal m”2

El porcentaje que representa la MCA puede determinarse a través de la
siguiente férmula: % MCA = MCA * 100 / Peso Corporal.

El indice de masa Osea se determind mediante la siguiente formula:

Masa Osea =3,02*%(talla*2*(diametro de la mufieca/100) *(diametro del fémur
/100) *400) 0,712

El indice de % de masa 6sea se determiné mediante la siguiente formula:
% de Masa Osea=Masa Osea*100/Peso.

& Mediciones de gasto energético.

v" Diario de Actividades

Se aplico la sistematica del diario de actividades por recordatorio de 24 horas,

con un orden de dos dias entre semana y uno de fin de semana, para evaluar
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el régimen de vida y el modelo de actividades del dia anterior, asi como el

tiempo que se empled, teniendo como duracion total cuatro semanas seguidas.

Para conocer las necesidades caldricas diarias y el gasto energético, se
multiplica el peso (en kg) por el factor correspondiente a la actividad fisica y por

el volumen que se emplea en el trabajo (ver tabla). (Anexo VI).

Nota: se recomienda utilizar como unidad de expresion el joule en lugar de la

caloria, con el Sistema internacional de Unidades (Si):
1 kcal = 4.184 kj 1000kcal = 4.184 mj
1kj = 0.239 Kcal. 1 mj =239 Kcal. = 10°]

Por lo que deben ofrecer los resultados en ambas unidades de medida, debido
a que la cal. No se encuentra descartada y su uso sigue siendo frecuente en

estudios de nutricion.
v" Requerimientos estimados de energia

Se aplicé un segundo método para determinar el Gasto Energético Total
(GET) o Requerimiento Estimado de Energia (REE), esta vez con el uso de la
ecuacion de prediccion reportadas por M. Godnic en el 2004, segun el Food
and Nutrition Board (FNB), Institute of Medicine (IOM) (USA) y para la edad que

nos ocupa es a través de la siguiente formula:

GET = A+ B x Edad + AF x (D x Peso + E x Talla). (Godnic, M., 2003;
Hernandez Triana, M., 2005)

Donde GET (o REE) es expresado en kcal/dia, edad en afos, peso en
kilogramos, y talla en metros. En esta ecuacion A es el término constante, B es
el coeficiente de la edad; AF es el coeficiente de actividad fisica que depende
del tipo de actividad que desarrolla el individuo, es decir, si el individuo es
sedentario, poco activo, activo o muy activo en las categorias de NAF; D es el
coeficiente del peso; y E el de la talla, que para los individuos entre 9 y 18 afos

se ha expresado como:
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REE = 88,5 - 61,9 x edad [afos] + AF x (26,7 x peso [kg] + 903 x talla (m) + 25

(kcal de depdsito de energia). (Hernandez Triana, M., 2005)
Donde AF es el Coeficiente de Actividad Fisica:
AF =1,00 si 1,0 NAF < 1,4 (sedentario).
AF = 1,13 si 1.4< NAF < 1.6 (poco activo)
AF = 1,26 si 1.6 NAF < 1.9 (activo)
AF = 1,42 si 1.9< NAF < 2.5 (muy activo)
(Godnic, M., 2003; Hernandez Triana, M., 2005)

El Gasto Energético en Actividad Fisica (GEAF) -Energy Expenditure for
Physical Activity (EEPA)- varia ampliamente entre individuos, asi como dia a
dia. El nivel de actividad fisica es comunmente descrito como la relacion entre
el gasto energético total sobre el basal. Esta relacidn es conocida con el
nombre de Nivel de Actividad Fisica (NAF) -Physical Activity Level (PAL)-.

La determinacion del Nivel de Actividad Fisica (NAF), como ya se indico se
realiza a partir del cociente entre el Gasto Energético Total (GET) y la Tasa
Metabolica Basal (TMB).

NAF= GET/TMB (Godnic, M., 2003; Hernandez Triana, M., 2005

La determinacion de la TMB, se realizd mediante la siguiente formula,
propuesta por el comité de expertos y aceptada para la poblacién cubana por el

Instituto de Nutricidén e Higiene de los Alimentos (Ciudad de la Habana).

TMB (10-18 aiios) = 15,057 x kg + 692, 2 (Hernandez Triana, M., 2005)
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& Ingesta energético nutrimental

Se aplico el recordatorio de 24 horas mediantes el cual través del cual, se
conocié el consumo de macro y micronutrientes (dia anterior) y por tanto la
ingesta energética nutrimental (Anexo VIII). Este tipo de encuesta es aplicada
en casos que permiten valorar la situacion nutricional en un momento dado, lo

que permite concertar:

1) La medida de la ingestidon de alimentos y nutrientes.

2) La disponibilidad de alimentos en relacion con las necesidades

nutricionales de la muestra.

3) Practicas y rutinas alimentarias.

La informacidn sobre la ingesta de nutrientes se extrae por medio del material
aplicado durante el plazo de tiempo que su nombre indica, de esta manera
permite la codificacion de cada uno de los alimentos revelados por los
encuestados para su tabulacion segun lo indica el programa NUTRISIS,
obteniendo el aporte en la racion diaria de alimentos (RDA) de cada uno de
los nutrimentos en gramos o miligramos, segun las cantidades de macro o
micro nutrientes agregadas, de esta forma se determina las carencias en la

dieta de los mismos, segun las recomendaciones nutricionales.

< Rendimiento Fisico Deportivo

Para evaluar el estado fisico de los atletas se aplico el test de Cooper, una
prueba que mide a resistencia aerdbica de los sujetos, consiste en recorrer la
mayor distancia posible en un tiempo de 12 minutos a una velocidad constante.
La distancia se toma en metros y ya una vez obtenidos los resultados se hace
la comparacion con los valores recomendados en la tabla (Anexo IX) de
acuerdo a la edad y sexo, conforme a esto se determina el nivel del estado

fisico de los deportistas.
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2.2. Resultados: Analisis de los resultados
& Antropometria Nutricional

Para evaluar la antropometria nutricional se tomd en cuenta la determinacion
del peso y la talla, los mismos que combinandolos dan como resultado el indice
de Peso para Talla y el indice de Masa Corporal, ambos como indicadores del
estado nutricional, ademas se incluyé la estimacién y valoracion del por ciento
de grasa y el indice de masa muscular activa en la composicion corporal de los
individuos, las mediciones se realizaron en la etapa de Preparacién Fisica
General. (Tabla 1).

El indice de Masa Corporal (IMC) brindo un valor medio en la poblacién d
estudio de 18,29 2,49, (Tabla 1) lo que lo ubican dentro de la condicion
nutricional de normopeso o aceptable segun los puntos de corte establecidos
para los adolescentes por la OMS. (Anexo I), con un CV 13,63, el cual no

revela diferencias significativas.

Tabla 1. Valores medios de los parametros antropomeétricos analizados.

Mediciones Antropométricas “

IMC 18,29+2,49 CV 13,63

indice de Masa Muscular Activa | 31 ,08+2,58 CV 8,30

Mediante los resultados, la tabla anteriormente mostrada revela que los atletas
del equipo de Futbol Manta FC, Sub 12, se ubican segun su indice de Peso
para Talla como su indice De Masa Corporal en el percentil 50, llevando en
cuenta los valores medios obtenidos, coincidiendo con la calificacién de normo

peso o aceptable.
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Conjuntamente, se excavd y se ejecutd un analisis la composicion corporal de
los estudiados, analizandose el % Grasa, lo cual se determind siguiendo la
férmula establecida a partir de la toma de los pliegues cutaneos, lo que da
como resultado una calificacion mucho mas real del estado nutricional de estos

atletas.

En Ecuador no existe informacion sobre el % de grasa en adolescentes
futbolistas, por este motivo se tomé como referencia los valores recomendados
por J. Correa en su articulo llamado Determinacion del perfil antropométrico y
cualidades fisicas de nifios futbolistas de Bogota (Correa, 2008, pag. 74) con el
cual se lleg6 a la conclusion que los atletas estudiados se encuentran en la
clasificacion normal segun lo recomendado que es de 8,82+1,93 (Anexo Il)
mientras que los atletas estan con un valor medio de 8,44 13,03, (Tabla 1)
dejando en revelacion que no existen diferencias significativas, con un
coeficiente de variacion de (35,89%) que indica que la dispersidon entre los

integrantes del equipo si se encuentran diferencias muy marcadas.

Al analizar el indice de masa muscular activa de los atletas, dio como resultado
un valor medio de 31,08 £2,58, (Tabla 1) con un coeficiente de variacion
(8,30%) lo que indica que la dispersion entre los integrantes del equipo de

futbol no se encuentra diferencias significativas.
& |Ingesta energético nutrimental

La ingesta energética nutricional se determiné por medio del recordatorio de 24
horas se aplico dos veces por semana durante 1 mes seguido, la media
energética ingerida por los sujetos fue de 1914,23 Kcal (Grafico 1), mientras
que los valores recomendados para el deporte y edad segun el Grupo de
Nutricion Deportiva (Camera, Blanes, Alvarez, & Ayzaguer, 2011)(Anexo Ill) se
encuentra en 3.952 kcal. Cabe indicar que en Ecuador no existe informacion
sobre la ingesta diaria del futbolista adolescente, por este motivo se tomaron
las recomendaciones de un pais que tiene caracteristicas semejantes como lo

es Argentina.
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Grafico 1. Ingesta energética total de los deportistas y su recomendacién.
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& Macronutrientes

La dieta de macronutrientes de los sujetos estan por debajo de los valores
recomendados para la disciplina y edad en estudio segun el Grupo de Nutricion
Deportiva (Camera, Blanes, Alvarez, & Ayzaguer, 2011) (Anexo lllI) obteniendo
una media de incorporacion de proteinas de 80,10g siendo la recomendacion
de la misma de 144,63g, los lipidos equivalente 39,74g, siendo su
recomendacion de 106,23g y de glucidos de 301,64g, mientras que su

recomendacion es de 578,29q, siendo el aporte energético general de

1914,23Kcal. (Tabla 2).
8010 | 3974 | 301,64

80,10 9,74 301,64

Tabla 2. Valoracion de la ingesta.

| Media | 19142

7823 | 4340 | 350,96
7035 | 29,84 | 250,48
1694 | 1375
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Al momento de realizar la comparacién de los valores medios de la ingesta de
macronutrientes obtenidos , se pudo confirmar que en todos los casos existen
diferencias realmente significativas entre cada uno de ellos y lo recomendado
por el Instituto de Medicina Deportiva segun el estadigrafo Chi cuadrado
(a=0.05), y los valores obtenidos de desviacién estandar y el coeficiente de
variacion sefalan que existe ademas una gran dispersidon en cuanto a la
ingesta de cada uno de estos macronutrientes entre los jugadores del equipo.
(Grafico 2).

Grafico 2. Relacién entre la ingesta de macronutrientes y su

recomendacion (g).
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B Promedio de percentiles ingesta de macronutrientes

El consumo deficiente de proteinas es claramente significativo y obviamente
perjudicial desde muchos puntos de vista, por otro lado, hay que tener en
cuenta que las de origen animal representan solamente el 49,35% cuando lo
correcto corresponde a ocupar una fraccion alimentaria proteica de un 50%,
por ser las de mayor valor biolégico, no solo porque aporta aminoacidos
esenciales, también es el hecho de que contribuye con hierro heminico,
esencial en la constituciéon de la hemoglobina en sangre, mientras que las de
origen vegetal, la presencia de oxalatos, propias del cuerpo vegetativo, inhibe
competitivamente la incorporacién de este micro elemento del cual se absorbe

solo el 10% por su caracter no heminico.
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La insuficiencia se repite en el consumo de lipidos, lo que ya se torna
preocupante debido a que la ingesta se encuentra muy distante de los
parametros recomendados para el deporte y edad, y aunque existen depdsitos
de grasa en los tejidos , estos deben ser absorbidos diariamente debido a que
gracias a ellas se garantiza el suministro de acidos grasos esenciales y la
absorcion de vitaminas liposolubles, las cuales, ademas de las importantes
funciones concretas que cumplen en el organismo, son agentes antioxidantes
esenciales para el correcto funcionamiento del cuerpo. De la misma forma se
ve considerablemente afectada la incorporacién de energia alimentaria, por el

hecho de ser los de mas alto aporte caldrico al cuerpo.

Por otro lado se encuentran los glucidos con un tema especial y un poco
diferente a las proteinas y lipidos, por ser la fuente de energia mas rapida e
importantes para el organismo, por ende la de mayor consumo, a pesar de lo
dicho la ingesta de CHO por parte de los deportistas estudiados, se encuentra
muy debajo de lo recomendado, los hidratos de carbono deben ser los que

respondan entre el 60% de la energia total en un individuo.

El aporte energético de cada uno de los macronutrientes se refleja de la
siguiente manera, de proteinas 328 Kcal, lipidos 369 Kcal y glucidos 1236
Kcal. y su por ciento esta dado por 14,93; 18,81 y 65,99% respectivamente en
cuanto a la incorporacion energética total, donde si bien el aporte energético
mantiene las proporciones relativamente adecuadas para el establecimiento de
reservas energéticas sobre el uso de cada uno de los macronutrientes, la
dificultad esta en que la cantidad de conjunto de todos ellos se encuentra
deprimida (ingesta real 1914,23Kcal y su recomendacién es de 3952Kcal) por
ende no satisfacen las necesidades inmediatas del individuo, debido a que el
aporte energético no compensa el gasto energético diario de los atletas del

equipo. (Grafico 3).
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Grafico 3. Aporte energético de cada uno de los macronutrientes y su

valor porcentual.

< Micronutrientes

También se realizd el estudio de la ingesta de micronutrientes, que coincidio
con los resultados de los macronutrientes, confirmando el insuficiente consumo
de ambos por parte de los sujetos estudiados, lo que prende alarmas de
preocupacion debido al poco ingreso de vitaminas, minerales y oligoelementos
al organismo, a continuacion se analiza lo expuesto, teniendo en cuenta los
parametros de sexoy edad, y aunque no existen recomendaciones especiales
para los deportistas sobre esto, se conoce que se deben ingerir en mayores

cantidades.

Cuando estudiamos la incorporacién de vitaminas mediante la ingesta diaria de
alimentos al organismo, se confirm6é que simplemente cumple con los
requerimientos nutrimentales de las vitaminas: la vitamina Bg , Piridoxina, la
vitamina E y la Niacina, mientras que para las demas no se cumple con las
recomendaciones nutricionales segun la ingesta energético nutrimental con la

que cuentan. (Tabla 3).
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Tabla 3. Incorporacién de Vitaminas al organismo y su recomendacion.

VITAMINAS VitA VitE VitBs Niacina VitB, VitBs Ac.
(mg) (mg) (mg) Félico
(mcg) (mg)

Recomend

| COEF VAR | 50,45 81,04

Como se evidencia, en los minerales y oligoelementos se muestra una
situacion parecida a la de las vitaminas, en estos se cumple con las
recomendaciones nutricionales del Hierro, Sodio, Fosforo y Cobre, la ingesta
del resto de los microelementos se encuentran por debajo de las

recomendaciones nutricionales establecidas. (Tabla 4).

Tabla 4. Incorporacion de Minerales y Oligoelementos al organismo y su

recomendacion.

Minerales Hierro Calcio Fosforo Sodio Potasio

(mg)  (mg) (mg) (mg) (mg)
Oligoelementos

1377  2417,23 1732,05
820,34 210,12
COEF VAR

37,81 18,47

4600,21 3151,23 2800 2615,68
190,564 179,85 2091,04 1119,10 0,95 4,82
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Se evidencié que en la incorporacion de vitaminas y de minerales al organismo
por parte de los sujetos estudiados, existen variaciones muy marcadas,
teniendo en cuenta la desviacion estandar y el coeficiente de variacion. (Tablas
3y4).

Los resultados negativos en los organismos, causados por la falta de ingesta
del resto de vitaminas, pueden ocasionar perturbaciones 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.

La evaluacion del gasto energético se llevo a cabo teniendo en cuenta varios
métodos, primero, segun las encuestas de gasto energético por el diario de
actividades realizadas y aplicadas a los atletas, asi mismo por el recordatorio
de 24 horas y el Requerimiento Estimado de Energia (REE), con el uso de la
ecuacion de prediccion reportadas por M. Godnic (29), segun el Food and
Nutrition Board (FNB), Institute Of. Medicine (IOM) (USA).

Al establecer el gasto energético diario de acuerdo con el recordatorio de 24
horas, se logré verificar que el GET es de 2804,43+590,87 Kcal como
promedio, con un coeficiente de variacion de 21,07, esto muestra que aunque
existen diferencias en cuanto al gasto energético entre los integrantes de este

equipo deportivo, las mismas no son significativas.

Al explorar el gasto energético, nos revela que entre todas las actividades
fisicas desarrolladas por los atletas, se pudo comprobar que las de mayor
consumo de energia son aquellas dedicadas a actividad del deporte con un
total de 1457,01 Kcal, seguida por las actividades sedentarias con un valor de
748,08 Kcal, las actividades de locomocion con 244,11 Kcal, las actividades
recreativas con 154,68 Kcal, las actividades de higiene con 73,77 Kcal, la
actividades domeésticas con 67,13 Kcal, las actividades de alimentacién con
35,24 Kcal, y las actividades de ejercicios destinados para la conservacion de
la salud con 24,41 Kcal (Grafico 1).
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Grafico 4. Gasto energético por actividades fisicas realizadas (Kcal).
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B Gasto energetico por actividades

Los resultados arrojados muestran que los atletas estudiados dedican gran
parte de su tiempo a las actividades de deporte, y esto toma mas valor
teniendo en cuenta que no son profesionales, pero no es el tiempo el que
determinada que estas dichas actividades sean las de mayor gasto energético,

sino la intensidad de la misma.

Cuando se comprobd6 el REE siguiendo las ecuaciones propuestas por el Food
and Nutrition Board (FNB), Institute Of. Medicine (IOM) (USA) (29) en estos
deportistas se obtuvo un valor de 1914,23+137,11 Kcal, el cual esta por debajo
de los resultados obtenidos segun muestra el diario de actividades,
evidenciando diferencias claramente significativas entre los mismos, segun el
estadigrafo Chi cuadrado (a =0,05), el coeficiente de variacion obtenido
(9,15%) muestra que existen diferenciaciones entre los integrantes del equipo,

aunque no son hondamente significativas. (Grafico 5).

40



Grafico 5. Gasto energético segun la RRE y el diario de actividades.
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Al momento de ver los valores de energia agregados y a la ves el gasto
energético diario se puede establecer que el valor de la tasa metabdlica basal
(TMB= 1312,88 Kcal./d) es compensada por la incorporacion de energia
alimentaria (RDA= 1914,23Kcal./d), generando un margen energético utilizado
en otras actividades, no obstante al apreciar los valores de requerimiento
energético (REE= 3327,66 Kcal./d) y gasto energético real (GET= 2804,43
Kcal./d), comprobamos que de todo los valores obtenidos solo se cubre la TMB

por la ingesta energética alimentaria.(Grafico 6).

41



Grafico 6. Relacién entre el gasto energético y la ingesta energético

nutrimental (Kcal).
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El panorama que muestra el estudio es estresante para los atletas desde el
punto de vista fisioldgico, debido a que la ingesta energético nutrimental no
cubre el gasto energético revelado, pudiendo ser la causa mas cercana para
estancar su desarrollo adecuado en cuanto a su peso y que se ubiquen por

debajo de los percentiles recomendados para el deporte y la edad.

En esta investigacion no se realizé un analisis de la composicidn bioquimica de
los atletas, el cual es la unica via para obtener con exactitud la escasez de
micronutrientes, no obstante el estudio efectuado revela claramente que
poseen dificultades imponentes en relacion al estado nutricional de estos

individuos, transferido sus caracteristicas de corte transversal.

Cabe recordar que los sujetos estudiados no son atletas de alto rendimiento y
no se les realizan seguimientos nutricionales, son adolescentes comunes que
dedican gran parte de su tiempo a la preparacion en el futbol pre-profesional y
lo que este deporte exige, quienes realmente tienen como mayor obligacién
cumplir con su rol de estudiantes, teniendo en cuenta que las posibilidades de

llegar al futbol profesional son reducidas.
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2.3. Rendimiento Deportivo
& Test de Cooper

La aplicacion del Test de Cooper nos revela lo siguiente: los atletas hicieron en
promedio de 2.210 metros de recorrido lo que da un puntaje de 4.8, por ende
se situan en la categoria Regular, segun lo indica la tabla de valoracion del
Test (Anexo 9). La prueba se realizé con la participacion de 30 atletas del
Equipo de Futbol, Manta FC, Sub 12. Los resultados concluyen que hay
debilidad en la resistencia de dichos atletas, lo que motiva a trabajar de manera

mas eficiente esta cualidad fisica.
v Correlacion del test de Cooper con la ingesta nutricional

El analisis del coeficiente de correlacion entre la ingesta nutricional y el test de
Cooper de los atletas estudiados, arrojo como resultado que existe un indice de
-0,25, quedando en evidencia la correlacion significativa que hay entre la

ingesta nutricional y el estado fisico.

Por otro lado, al analizar el coeficiente de correlacion entre el % de Grasa y el
test de Cooper de los atletas examinados, mediante los resultados obtenidos,
se determind un indice correlacion de -0,10, es cual es significativo entre la

ingesta nutricional y su estado fisico.

Asi mismo se ejecuto el analisis del coeficiente de correlacion entre el IMC y el
test de Cooper de los atletas en estudio, se establecié mediante los resultados
obtenidos le los mismos el cual fue de -0,10, manifestando que existe una

correlacion significativa entre la ingesta nutricional y su estado fisico.

Por ultimo se realizé el analisis del coeficiente de correlacion entre de la Masa
Muscular y el test de Cooper de los atletas en estudio, donde tomando los
resultados obtenido, fue de -0,05, indicando que no existe correlacion

significativa entre la ingesta nutricional y su estado fisico.
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CONCLUSIONES

Teniendo en cuenta los resultados conseguidos, se llega a las siguientes

conclusiones:

v

Los jugadores del Equipo de Futbol, Manta FC, Sub 12, se ubican dentro
de la condicion nutricional de normopeso o aceptable, acorde a su indice

de masa corporal, indice de peso para talla y composicion corporal.

La ingesta de energia por medio de los alimentos de los jugadores del
Equipo de Futbol, Manta FC, Sub 12, es inferior al gasto energético diario
de los sujetos, no cumple con las exigencias del deporte y la edad,
existiendo una diferencia considerable entre lo que ingieren y lo que

gastan.

El vinculo de macronutrientes al organismo es inferior a lo recomendado
en todos los casos, visualizando un panorama preocupante para los lipidos
y las proteinas, ademas que para los glucidos la situacion es

verdaderamente critica, segun lo establecido por la FAO/OMS/UNU.

Respecto al consumo de micronutrientes, este se encuentra por debajo de
los valores recomendados, llegando a cumplir solo con los requerimientos
nutrimentales de las vitaminas B4 y B, de igual forma pasa con los
minerales, el Sodio, Fosforo y el Cobre, son los unicos satisfechos por la

ingesta.

El gasto energético diario de los jugadores Equipo de Futbol, Manta FC,
Sub 12, cuenta con diferenciadas muy marcadas en comparacion con la
ingesta, teniendo a las actividades deportivas y sedentarias como las de
mayor gasto, una por la intensidad que demanda y la otra por volumen de
tiempo empleado, situando a los individuos estudiados en un rango que se
denomina como “Muy Activo”, asi la FAO/OMS/UNU lo indican.
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v' El estado nutricional de los jugadores del Equipo de Futbol, Manta FC, Sub
12, se encuentra en los limites inferiores dentro del rango condicidon
nutricional deportiva aceptables para la edad y deporte, teniendo como
referencia sus composiciones corporales, la ingesta energético nutrimental

y su adecuacion con el gasto caldrico por actividad fisica realizada.
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RECOMENDACIONES

Realizando la interpretacion de los resultados y teniendo en cuenta las

conclusiones dadas, se hacen las siguientes recomendaciones:

v’ Exteriorizar el presente trabajo a los directivos, entrenadores, preparadores

fisicos y médicos deportivos del equipo de futbol, Manta FC.

v Ejecutar estudios energético-nutrimentales constantemente a los jugadores
de futbol, categoria Sub 12, que correspondan a las diferentes etapas de

su entrenamiento, tomando relacién con el rendimiento fisico deportivo.

v' Exponer los resultados de la investigacion a los atletas y que sirva como
referencia para ayudarlos a mejorar sus habitos alimenticios y por ende

tengan un mejor desempeno y logros deportivos.
v' Socializar los objetivos y resultados conseguidos por esta investigacion, a

los padres de los jugadores con el propdsito de mejorar los habitos

alimenticios dentro del hogar.
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ANEXOS

Anexo I. Puntos de Corte IMC. Masculinos (OMS, 2007)

Desnutricién
moderada Normal Sobrepeso
2-3t0<-25D0 | 2-2t05+15D | >+1t0s+42SD
|Mc) (MC)
18126 17.0-189
17-126 17.0-19.0
1.7-126 17.1-192
1.7-126 17.2-195
18-126 17.4-198
18-127 17.6-201
19-128 178-206
120-129 18.1-210
12.1-130 1B4-215
12.2-132 1B8-20
12.4-134 135-19.0 191-26
125-136 13.7-19.4 19.5-231
127-138 139-19.9 200-137
12.9-140 143-203 20.4-243
132-143 14.4-208 209-250
134-146 147-213 21.4-256
D148 149-218 21.9-262
138-151 15.2-223 224-268
140-153 15407 228-23
14.2-156 15.7-231 232-178
114-158 158235 236282
us-159 | wons | 23946
146-16.1 16.2-241 242-289
u7-162 | 163243 204-29.1
14.7-163 16.4-245 246-293
147-163 16,4246 247-204
14.7-163 16.4-248 245-285

Anexo ll. % de Grasa por edad (Correa, 2008)

Obezidad
>+250

(IheC)
15.0 0 mas
191 omas
153 0mis
19.6 o mids
199 o mis
20.2 o mas
20.7 o mas
211 oma
216oma
221 omas
227 o mas
232 omis
238omas
242 omas
251 o mas
257 omin
263omas
26890 min

274 omas

278omas
283 omis
287 omis
2900 mis
292omis
28948 o mas
295 omas

286 0 mas

(gg::) (n) Talla (m) Peso (kqg) IMC (kg/mz2) % de grasa |
7 4 1,175+ 0,045* 20,90 42,946 15,106+ 1,535 8,283 + 1,401
8 21 1,258+ 0,072 25,647 + 5,760 16,039 +2,093 9,624 + 3,327
9 37 1,291+ 0,052 27,708 14,669 16,517 +1,839 9,987 +1,914
10 40 1,347+ 0,078 31,692 +7,325 17,319+ 2,887 10,293 + 2,769
11 42 1,388+ 0,060 33,895+6,174 17,506 + 2,454 9,718 + 3,094
12 43 1,458 + 0,064 36,813+5,450 17,239 + 1,682 8,828 + 1,936
13 37 1,530+ 0,084 41,470+9,975 18,304 + 4,288 8,696 + 2,397
14 26 1,560 + 0,119 43,553+ 8,022 17,870 + 2,456 8,960 + 2,684
15 37 1,607+ 0,091 50,281 + 9,025 19,364 +2,398 9,377 + 3,330
16 19 1,669+0,065 52,957 +8,499 18,934 +2,193 9,628 + 2,401
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Anexo lll. Recomendacién de ingesta energética (kcal/dia) para futbolistas
adolescentes (Grupo de Nutricion Deportiva, Argentina 2011) (Camera, Blanes,

Alvarez, & Ayzaguer, 2011)

Energia Recomendaciones Recomendaciones Recomendaciones
% kcal gramos

Total 100% 3952 kcal 829.15¢g

Glucidos 60% 2,371 kcal 578.29 g

Proteinas 15% 593 kcal 144.63 g

Lipidos 25% 988 kcal 106.23 g

Anexo IV. Cuadro de formulas para determinar el estado de actividad fisica de

un individuo.

NAF>1.0 <14 Sedentario

NAF =14 <1.,6

NAF =16 <1,9 Activo

NAF =19 <25 Muy Activo
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Anexo V. Tabla de resumen de gasto energético por actividades.

ACTIVIDADES FiSICAS

kcal/min

ACTIVIDADE | kcal/min
S FiSICAS

Actividades sedentarias

Actividades recreativas
generales y ludricas (juegos

Estar quieto sin dormir o
descansar en cama

Tocar el | 0.038
piano

Dormir

Estar 0.028
sentado
jugando
cartas,

domino,
ajedrez,
damas

Estar sentado
escribiendo,
esperando )

(leyendo,
conversando,

Bailar

Estar de pie
charlando, etc.)

(esperando,

Bailar
vigorosament
e

Recostarse, tranquilamente

Pasear 0.038

Estar tumbado despierto

Actividades deportivas para la
conservacion de la salud

Bajar escaleras

Ejercicio
fisico ligero
(faciles)

0,0403

Subir escaleras

Ejercicios 0,069
fisicos
moderados
(activos)

Descanso sentado

Ejercicios
fisicos duros




Higiene personal

Ejercicios
sumamente
duros

Aseo (lavarse,

vestirse,

ducharse, peinarse, etc.)

Deportes

Vestirse y desvestirse

0,0281

Jugar al tenis

Actividades domésticas y de la

del hogar

conservacion

Jugar al
futbol

Tejer

0,0276

Jugar al ping-
pong

Barrer

0.050

Jugar al golf

Pasar el aspirador

0.068

Jugar al
baloncesto

Trapear el suelo

0.065

Jugar al

frontdn y
squash

Limpiar ventanas de cristales

Jugar al
balonvolea

0.120

Hacer la cama

Jugar a la
petanca

0.052

Lavar la ropa

Hacer
montanismo

0.147

Lavar los platos

Remar

0.090

Limpiar zapatos

Nadar
espalda

de

0.078

Cocinar

Nadar
braza

0.106

Planchar

Nadar
crawl

0.173

Coser a maquina

Esquiar

0.152

Cuidar el jardin

Correr
km/h)

(8-10

0.151

Actividades laborales

Esgrima

0,1333

Trabajo en laboratorio

Marcha
(110pasos/mi
n)

0,069

Carpinteria

Actividades de alimentacion




Mecanografia rapida

Desayuno
(captacion de
alimentos
sentado)

Aserrar lena

Almuerzo
(captacion de
alimentos
sentado)

Actividades de locomocion

Comer

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

Tabla resumen de gasto energético por actividades (Carbajal, 2002).

ACTIVIDADES FiSICAS

kcal/min

ACTIVIDADE | kcal/min
S FiSICAS

Actividades sedentarias

Actividades recreativas
generales y ludricas (juegos

Estar quieto sin dormir o
descansar en cama

Tocar el | 0.038
piano

Dormir

Estar 0.028
sentado
jugando
cartas,

domino,
ajedrez,
damas

Estar sentado (leyendo,

Bailar




escribiendo, conversando,

esperando )

Estar de pie
charlando, etc.)

(esperando,

Bailar
vigorosament
e

Recostarse, tranquilamente

Pasear

0.038

Estar tumbado despierto

Actividades deportivas para la
conservacion de la salud

Bajar escaleras

Ejercicio
fisico ligero
(faciles)

0,0403

Subir escaleras

Ejercicios
fisicos
moderados
(activos)

0,069

Descanso sentado

Ejercicios
fisicos duros

Higiene personal

Ejercicios
sumamente
duros

Aseo (lavarse, vestirse,
ducharse, peinarse, etc.)

Deportes

Vestirse y desvestirse

0,0281

Jugar al tenis

Actividades domésticas y de la
del hogar

conservacion

Jugar al
futbol

Tejer

0,0276

Jugar al ping-
pong

Barrer

0.050

Jugar al golf

Pasar el aspirador

0.068

Jugar al
baloncesto

Trapear el suelo

0.065

Jugar al
frontén y
squash

Limpiar ventanas de cristales

Jugar al
balonvolea

Hacer la cama

Jugar a la
petanca




Lavar la ropa

Hacer
montanismo

0.147

Lavar los platos

Remar

0.090

Limpiar zapatos

Nadar de
espalda

0.078

Cocinar

Nadar
braza

0.106

Planchar

Nadar
crawl

0.173

Coser a maquina

Esquiar

0.152

Cuidar el jardin

Correr (8-10
km/h)

0.151

Actividades laborales

Esgrima

0,1333

Trabajo en laboratorio

Marcha
(110pasos/mi

n)

0,069

Carpinteria

Actividades de

alimentacion

Mecanografia rapida

Desayuno
(captacion de
alimentos
sentado)

0,0236

Aserrar lena

Almuerzo
(captacion de
alimentos
sentado)

Actividades de locomocion

Comer

Conducir un coche

Conducir una moto

Caminar lentamente (4,2 km/h)

Caminar moderadamente (5
km/h)

Caminar a velocidad (6 km/h)

Montar a caballo

Montar en bicicleta

Viaje en dmnibus




Anexo VI. Cuadro de gasto energético en relacion a las actividades diarias de

un hombre de 70 kg.

8 horas de suefo 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
minutos x 70 kg x 0.028 =

940.8 kcal

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

210 kcal

3 horas sentado leyendo x 60 minutos x 70 kg x
0.028 =

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 VII. Diario de actividades.

Encuesta sobre actividades desarrolladas en las ultimas 24 horas

Hora Tiempo

en

Aproximada Actividades desarrolladas

Minutos
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Nombre del entrevistador:

Firma Fecha
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Anexo VIII: Recordatorio de 24 horas.

Encuesta acerca de la ingesta de alimentos

Nombre y apellidos: Sexo: Masculino ( )
Femenino ( )
Direccion:

Raza:

Presion Arterial:

Policlinico o Consultorio al que pertenece:

Circunferencias:

Enfermedad (es) Crénica (s) que padece: e Brazo:
e Cintura ----------
e Cadera: ---------
Edad: __ Dia de la Semana Ocupacioén Anterior:

LIMM|J|V|S D

Ocupacién Actual:
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Talla (m):

Para ser llenado por el

entrevistador

Hora Alimentos Consumidos y | Fuente de

Forma de Preparaciéon Origen *
Aprox.

Medida

Casera

Porciones

*%*

Cédigo

Cant

(9)

(*) Los codigos a introducir son : (1) casa,

privada.

(2) trabajo,

gastronomia y comercio, (5) venta callejera estatal, (6)

(3) escuela, (4)

venta callejera

(**) Esta columna sera llenada utilizando las porciones que aparecen en el

instructivo.
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Anexo IX. Tabla de Cooper

Menos de 1600 m

Menos de 1500 m
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160022199 m 15002 1989 m 14002 1699 m 1300 a 1589 m
220022399 m 2000 a 2299 m 1700 22099 m 1600 a 1999 m
2400 a 2800 m 2300 a 2700 m 210022500 m 2000 a 2400 m
Més de 2800 m Méas de 2700 m Mas de 2500 m Més de 2400 m
TE‘ET Lk iﬁﬂﬁ'—‘EEﬁ iid mnﬁuiﬁﬁl
Categoria  menos de 30afos 30a39afs. 40a49anos ‘S0afosomas
Menos de 1500 m Menos de 1400 m Menos de 1200 m Menos de 1100 m
15002 1799 m 14002 1699 m 1200 a 1489 m 1200 a 1399 m
1800 a 2199 m 1700 a 1999 m 15002 1899 m 14002 1699 m
220022700 m 2000 a 2500 m 1900 a 2300 m 1700 a 2200 m
Mas de 2700 m Mas de 2500 m Mas de 2300 m Mas de 2200 m





