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RESUMEN

El proyecto de investigacion analiza el estado nutricional y el rendimiento deportivo en
atletas de boxeo pertenecientes a la Federacién Deportiva de Manabi, abordando una problematica
fundamental en ¢l 4mbito deportivo actnal. Este trabajo se enmarca en la creciente necesidad de
disefiar estrategias integrales que optimicen Ia salud y el rendimiento de los atietas y tiene como
objetivo describir el estado nutricional y el rendimiento deportivo de atletas de boxeo de la
Federacion Deportiva de Manabi. El estudio se desarrollé con una muestra representativa de 19
atletas distribuidos en categorias infantiles mayores, prejuventles, juveniles y sénior, permitiendo
una vision amplia de las diferentes etapas de desarrollo fisico y deportivo. Para la evaluacion, se
utilizaron indicadores como el indice de masa corporal (IMC), el andlisis de la ingesta de
macronutrientes {proteinas, carbohidratos y grasas) y el calculo del gasto energético diario. Los
resultados revelaron discrepancias significativas en el estado nutricional de los deportistas, con
casos de bajo peso y sobrepeso que afectan negativamente sus capacidades fisicas y técnicas.
Ademds, se evidencio una ingesta insuficiente de energia y nutrientes esenciales, particularmente
en categorias mas jévenes, lo que subraya la necesidad de intervenciones especificas segiin las
caracteristicas individuales de cada atleta, pero en ningin caso la incorporacion de energia
alimentaria por la RDA cubre el gasto energético segiin actividades fisica realizadas. Este analisis
enfatiza la importancia de integrar aspectos nufricionales en la planificacién deportiva,
reafirmando que el éxito en disciplinas de alta demanda depende en gran medida del equilibrio

entre la preparacion fisica, mental y nutricional.
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Introducciéon

El estado nutricional de una persona se refiere a a condicion fisica que presenta un
individuo en funcién de la ingesta y el aprovechamiento de los nutrientes esenciales para su
organismo. Este concepto abarca tanto la calidad y variedad de los alimentos consumidos como la
cantidad de los mismos y la eficiencia del cuerpo para absorber y utilizar esos nutrientes de manera
adecuada, (Universidad Europea, 2024).

La evaluacion del estado nutricional de una persona permite determinar si su alimentacién
satisface las necesidades del organismo, identificando posibles casos de deficiencia o exceso. Esta
evaluacion debe formar parte del examen habitual en individuos sanos y resulta esencial durante
la exploracién clinica de los pacientes. Es fundamental para disefiar intervenciones dietético-
nutricionales apropiadas, tanto en Ia prevencion de trastornos en personas saludables como en el
tratamiento de aquellos que ya estan enfermos (Carbajal & Martinez, 2012).

Sin embargo, a pesar de existir conocimiento basado en evidencia cientifica,
investigaciones y concientizaciones sobre la importancia de la nutricién dentro de Ia salud del ser
humano y su influencia directa en el rendimiento fisico deportivo, aun algunos deportistas y
entrenadores no le brindan la atencidn necesaria o desconocen de forma total o parcial la manera
adecuada de alimentarse, es decir viven en el tabi deportivo del consumo exagerado de
suplementos, junto con una alimentacion no acorde a sus interés y propésitos, creyendo que de
esta manera lograran tener resultados eficientes y en menor tiempo (Calaiias, 2005).

Una alimentacion adecuada proporciona al deportista los nutrientes esenciales para
conservar un estado Optimo de salud, lo cuval influye directamente en su rendimiento y
recuperacion. La calidad de la dieta impacta significativamente en el desempefio deportive: una

buena nutricién puede potenciar el rendimiento, mientras que una alimentacion inadecuada puede
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limitarlo o incluso reducirlo, aumentando el riesgo de lesiones y favoreciendo la aparicion de fatiga
(Ergodinamica, 2024).

Ademas de esto, no solo basta con una bnena alimentacién para poder alcanzar grandes
éxitos en el ambito deportivo, el atleta debe cubrir sus necesidades nutricionales, cuidar su salud,
ademas de mantener el peso adecuado independientemente ai deporte que practique, ligado a
aquello se necesitan otros factores indescontables para la formacion de estos atletas, que incluyen
una buena genética, aptitudes fisicas, el entrenamiento, las condiciones ambientales y Ia
motivacion, los cuales se convierte en la combinacion perfecta para gue puedan ver resuitados
notables y en su totalidad con un mayor porcentaje de éxito.

La importancia del estudio del estado nutricional en atletas no solo se centra en el
rendimiento deportivo inmediato, sino tambi€n en la salud a Iargo plazo. Es fundamental que los
programas de nutricion deportiva se basen en evidencia cientifica y adaptados a las necesidades
individuales de cada atleta, considerando factores como la edad, el género, el tipo de deporte y la
competencia, mas cuando en el Ecuador, el sobrepeso y la obesidad en adolescentes de 12 a 19
afios es alarmante, el promedio nacional en 22,53%, en area urbana un 23,66% y en 4rea rural un
20,26%, en cuanto a obesidad en adolescentes de 12 a 19 afios el promedio nacional un 7,04%, en
el area urbana un 7,64% y en el area rural un 5,82%, los que coexisten con elevados indices de
bajo peso y desnutricion que afecta al 20,1% de los nifios menores de 2 afios. (Giron, 2024; Unicef,
2021)

En Ameérica Latina, existe una creciente conciencia sobre ia necesidad de integrar la
nutricion como parte esencial del entrenamiento deportivo, y se estin Hevando a cabo cada vez
mas investigaciones para entender mejor las necesidades especificas de los atletas de la region

(Givaudan, 2022).
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En el caso de Ecuador, siendo un pais cuna de deportistas de primera que nos han
representado a nivel mundial y dejando en aito el mismo nombre del pais, no cuenta con un apoyo
de calidad que les brinde todas las facilidades que necesitan para poder seguir su desarrollo
deportivo y obtener mejores resultados, de hecho los equipos deportivos ne cuentan con un
nutritlogo especializado en deporte y muchas veces los entrenadores y preparadores fisico
tampoco cuentan con la preparacion requerida. (Ministerio del deporte, 2022)

Es aqui donde nos encontramos con el problema de nuestra investigacion, el cual se enfoca
en la influencia de la nutricion en el rendimiento deportivo de Jos atletas de Ia Federacion
Deportiva de Manabi teniendo claro que este establecimiento no cuenta con Ia presencia de
profesionales en la rama de la nutricién, los cuales puedan examinar y orientar a los atletas a que
puedan lievar sus entrenamientos y potenciales al méximo de sus capacidades.

El boxeo es una disciplina que exige a los atletas una combinacion de fuerza, resistencia,
agilidad y habilidades técnicas de alto nivel. Los boxeadores de la Federacion Deportiva de Manabi
no son la excepcion y enfrentan el reto constante de mantener un estado nutricional éptimo para
maximizar su rendimiento deportivo. Sin embargo, muchos de estos deportistas carecen de acceso
2 una orientacién nutricional adecuada, lo que puede llevar a desequilibrios alimentarios que
afecten negativamente su salud y desempefio.

Mantener el peso necesario para competir afiade otra capa de dificultad. Los boxeadores a
menudo recurren a métados de pérdida de peso rapida que pueden ser perjudiciales para su salud.
Estos métodos no solo comprometen Ia salud a fargo plazo, sino que también pueden disminuir la
energia y capacidad de recuperacion, afectando su rendimiento en el ring.

Ademas, hay una falta de datos especificos sobre el estado nutricional y el gasto energético

de estos atletas en Manabi. Sin una evaluacion precisa y detaflada, es dificil disefiar planes
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nutricionales personalizados que optimicen tanto el rendimiento deportivo como el bienestar
general de los boxeadores. Por lo tanto, es crucial investigar y comprender ia relacion entre el
estado nutricional y el rendimiento deportivo en este contexto especifico para desarrollar
estrategias efectivas que mejoren los resultados de los atletas.

Tomado en cuenta lo anteriormente planteado nos planteamos en siguiente Problema
cientifico: ;Como influye el Estado Nutricional en el Rendimiento Fisico Deportivo en los atletas
de Boxeo de las diferentes categorias (infantil mayor, prejuvenil, juvenil y sénior) de la Federacion
Deportiva de Manabi?

El problema cientifico se enmarca en el siguiente Objeto de estudio: Entrenamiento
deportivo.

Para solucionar el problema cientifico nos proponemos como Objetivo General: ;Cual es
Estado Nutricional y el Rendimiento Fisico Deportive de los atletas de Boxeo de las categorias
infantil mayor, prejuvenil, juvenil y sénior de la Federacion Deportiva de Manabi?

El Campo de estudio: Preparacion fisico-Deportiva dei atleta.

Para alcanzar el objetivo general nos proponemos como Objetivos especificos los
siguientes:

1.~ Determinar los antecedentes historicos y referentes tedricos de la relacion entre el estado
nutricional y el rendimiento fisico deportivo en atletas de deportes de combate.

2.- Caracterizar el estado nutricional de los atletas de Boxeo de las categorias infantil
mayor, prejuvenil, juvenil y sénior de la Federacion Deportiva de Manabi

3.- Determinar el gasto energético de los atletas de Boxeo de las categorias infantil mayor,

prejuvenil, juvenil y sénior de la Federacion Deportiva de Manabi
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4.- Determinar el rendimiento fisico deportivo de los atletas de Boxeo de las categorias
infantil mayor, prejuvenil, juvenil y sénior Federacién Deportiva de Manabi

Las Variables que se trabajan en la investigacion son;

Variable 1:

Estado Nutricional: Factores como Ia composicion corporal (indice de masa corporal), Ia
ingesta de macronutrientes' y micronutrientes, y los hébitos alimentarios de los atletas.

Variable 2:

Rendimiento Fisico Deportivo: Indicadores como Ia resistencia a ia fuerza, test de fuerza
maxima (prueba de repeticiones de flexiones de brazos méximas x1min) y resistencia muscular
(prueba de repeticiones de sentadillas méaximas x 1min)

El aporte de Ia investigacion es que contribuye significativamente al desarroiio del deporte
en la regién al identificar la relacion entre la alimentacién adecuada y el desempefio fisico. Este
estudio permite proponer estrategias de intervencion nutricional personalizadas para mejorar las
capacidades fisicas y reducir el riesgo de lesiones, garantizando un 6ptimo desarrollo fisico y
competitivo en los jévenes deportistas. Ademas, los hallazgos pueden servir como base para
politicas deportivas y programas de formacion integrales que promuevan la excelencia en el boxeo

y otros deportes en Manabi.

T
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Capitulo I. Marco Tedérico
L.1. Antecedentes Histéricos del Estado Nutricional y el Rendimiento Fisico Deportivo en
Atletas Adolescentes

Si bien es cierto el estado nutricional de los deportistas adolescentes ha sido un tema de
gran interés en los dltimos afios debido a su impacto directo con el rendimiento fisico deportivo,
alin persisten brechas en el conocimiento sobre cdmo factores especificos, como Ia calidad de la
dieta, los hébitos alimenticios y las necesidades caldricas, influyen en disciplinas deportivas
particulares como el boxeo.

Es fundamental destacar que una adecuada nutricién durante esta etapa no solo favorece al
rendimiento fisico, sino que también contribuye a la prevencion de lesiones, al crecimiento dptimo
y a el fortalecimiento del sistema inmunologico.

Diferentes investigaciones nos han demostrado que la nutricién no solo sirve para mantener
una buena salud en general, si no que a su vez permite maximizar las capacidades en el
entrenamiento, reducir el riesgo de lesiones y acelerar la recuperacion. A nivel mundial se han
presentado varios programas los cuales ensefian a los adolescentes y piblico en general la
importancia de una buena nutricién dentro del deporte, especialmente en disciplinas que requieren
una alta demanda energética como el boxeo.

1.1.1. Antecedentes Internacionales de del Estade Nutricional y el Rendimiento Fisico

Deportive en Atletas Adolescentes

En la Universidad de Huanuco se desarrolié una tesis de investigacion denominada
“Condicion Fisica Y Estado Nutricional En Jugadores Adolescentes De Véley Del Club Deportivo
Star Ball Hudnuco — 2022”, en la cual se evidencid una relacién significativa entre la condicion

fisica y el estado nutricional de Ias jugadoras adolescentes de véley, validando Ia hipotesis
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planteada. La mayoria de las participantes tenian entre 16 y 18 afios, residian en zonas urbanas,
convivian con sus padres, no presentaban enfermedades y contaban con seguro de salud, también
se encontro una relacion estadisticamente significativa en las dimensiones fisicas evaluadas:
velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad, confirmando en cada caso la relacién con el estado
nutricional. (Ramirez, 2022),

En la Universidad de Ciencias Médicas José Assef y Universidad de Ciego de Avila
Méximo Gomez Baez, se desarrollé una tesis de investigacion denominada “Estado Nutricional
De Los Deportistas De La Academia De Natacién En Ciego De Avila”, en la cual se llegé como
conclusion que la alimentacion de los atletas debe ser planificada y equilibrada, considerando los
nutrientes esenciales y su aporte caldrico para asegurar un optimo rendimiento deportivo. En el
caso de los nadadores, se recomienda priorizar el consumo de hidratos de carbono para garantizar
reservas adecuadas de glucogeno que optimicen el trabajo muscular. Ademas, la ingesta de
liquidos antes, durante y después de la actividad fisica es fundamental para mantener el volumen
sanguineo circulante, un factor clave en el rendimiento deportivo. (Moya y otros, 2024).

En la Universidad Nacional de San Luis se desarrolld una tesis de investigacion
denominada “Estado Madurativo, Masa Muscular Y Su Impacto En El Rendimiento Fisico De
Adolescentes Deportistas De La Provincia De San Luis - Argentina”, en Ia cual se analizo la
relacién entre la masa muscular (MM) y la edad del pico maximo de crecimiento (PHV),
encontrando gue los maduradores tardios presentaron mayor cantidad de MM en ambos sexos.
Asimismo, se observo una relacion proporcional entre 1a masa muscular y el salto CMJ, donde a
mayor MM, mayor altura del salto y, por ende, mayor fuerza en los miembros inferiores y mejor

rendimiento fisico (Vega y otros, 2021).
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L1.2. Antecedentes Nacionales de del Estadoe Nutricional y el Rendimiento Fisico
Deportivo en Atletas Adolescentes

En la Universidad Técnica de Ambato se desarrollé un informe de investigacion
denominado “Valoracién Del Estado Nutricional Pre-Competencia De Cheerleading De La Zona
3% de la autora Tovar Mgjia Marcela Salomé en el afio 2024, En Ia cual determino que se requiere
ejercicios especificos para desarrollar la fuerza muscular en brazos, abdomen y espalda, asi como
una excelente fuerza explosiva. La complejidad de las técnicas estructurales surge de la ejecucion
simultinea y coordinada entre los integrantes del equipo, lo que demanda precision en
movimientos como lanzamientos, gimnasia, trucos y piramides, ademas de la armonia
caracteristica de este deporte. En casos de malnutricién debido a una alimentacion poco saludable,
se recomienda implementar estrategias y dietas equilibradas, sostenibles y sin restricciones
excesivas (Robayo & Tovar, 2024).

En la Universidad Nacional de Loja se desarroll6 una tesis de investigacion denominada
“Actividad Fisica Y Su Relacion Con El Estado Nutricional En Adolescentes De La Unidad
Educativa Fiscomisional Calasanz”, en la cual se determiné que la mayoria de los adolescentes
del nivel bésico superior presentaron un estado nutricional normal; sin embargo, tres de cada diez
presentaron sobrepeso y obesidad. Mas de la mitad de los estudiantes reportaron niveles de
actividad fisica entre normal y moderado. Mediante la prueba estadistica de Chi Cuadrado de
Pearson, se rechazo la hipétesis nula, demostrando una asociacion estadisticamente significativa
entre el nivel de actividad fisica y el estado nutricional, concluyendo que 1a actividad fisica influye
positivamente en el estado nutricional de los adolescentes. (Guaicha, 2021)

En el Instituto Superior Tecnolégico Luis Tello se desarrollé un informe de investigacion

denominado “Nutricién Deportiva Para Mejorar El indice De Masa Corporal De Los Estudiantes
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De Cuarto Semestre De La Carrera De Entrenamiento Deportivo Del Instituto Superior
Tecnologico Luis Tello” el cual se concluyo que fa nutricién deportiva es fundamental para el
rendimiento 6ptimo y la recuperacion de los deportistas, proporcionando los nutrientes necesarios
segun las demandas de su entrenamiento. Los estudiantes demostraron buenos habitos de vida,
como alimentacion sana, hidratacion constante y descanso adecuado. Aungue poseen
conocimientos sobre nutricién adquiridos en el 4mbito universitario, solo el 15% indico que los
entrenadores abordan esta tematica, recomendindose una mayor intervencion en este aspecto.
(Rodriguez, 2023).

1.2. Fundamentos tedricos de la Valoracién del Estado nutricional y el Rendimiento Fisico
Deportivo en atletas adolescentes.

L1.2.1. Valoracion del Estado Nutricional en Atletas Adelescentes.

El estado nutricional de una persona hace referencia a la condicion fisica en la que se
encuentra un individuo en relacién con la utilizacién e ingesta de nutrientes esenciales para el
cuerpo. Incluye, por tanto, la calidad y variedad de alimentos, asi como Ia cantidad de estos y 1a
capacidad del cuerpo humano para la absorcién y utilizacién de los nutrientes de forma efectiva
(Universidad Europea, 2024).

Dieta: La calidad y cantidad de los alimentos consumidos, que deben ser balanceados para
cubrir las necesidades de macronutrientes (carbohidratos, proteinas y grasas) y micronutrientes
(vitaminas y minerales). (Campoverde, 2022)

Nivel de actividad fisica: La cantidad de ejercicio realizado, que influye en el gasto
energético y las necesidades nutricionales. Un mayor nivel de actividad requiere una mayor ingesta

calorica y de nutrientes. (Guaicha, 2021)
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Edad: El estado nutricional varia segiin las etapas de la vida, ya que los requerimientos
nutricionales cambian durante el crecimiento, ia aduitez y Ia vejez. (Asenjo, 2022}

Género: Las necesidades nutricionales pueden diferir entre hombres y mujeres debido a
diferencias en la masa muscular, metabolismo y hormonas. (Osuna y otros, 2022)

Condiciones de salud: Enfermedades o trastornos pueden aiterar Ia absorcion de nutrientes,
el metabolismo o los requerimientos nutricionales, afectando el estado nutricional. (Rojas, 2022)

A suvez la valoracion nutricional se considera como la informacion que obtenemos a partir
de los estudios alimentarios, antropométricos, bioquimicos y clinicos. Dicha informacién es
utilizada para determinar el estado nutricional de los individuos o grupos de una poblacion en
medida que son influenciados por el consumo y la utilizacion de diferentes nutrientes. (Figueroa,
2015)

Se podria interpretar que Ia evaluacién del estado nutricional se basa en Ia determinacién
del nivel de salud y bienestar fisico desde el punto de vista de su nutricion, dependiendo asi del
grado en que las necesidades bioquimicas, fisiologicas y metabolicas de nutrientes se encuentren
cubierta por la ingesta de alimentos en la dieta. Este equilibrio entre demanda y requerimientos se
ve individualizada dependiendo de factores como la edad, el sexo, actividad realizada, situaciones
patoldgicas, psicosocial, fisiologicas y su nivel cultural.

Es por esto que para poder conocer el estado nutricional de una poblacién debemos recurrir
a ciertos indicadores director e indirectos que nos permitiran tener una valoracion mas acertada y
cientifica. Entre los indicadores directos mas comunes podriamos encontrar a las pruebas
bioquimicas, las pruebas antropométricas y los datos clinicos. Los indicadores indirectos son el
consumo de alimentos, per capita, tasa de mortalidad infantil, entre otros. (Castillo & Zenteno,

2004)
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Entre los métodos que se utilizan para la valoracion del estado nuiricional encontramos:
e Me¢étodos bioquimicos

El método bioquimico consiste en un riguroso analisis de muestras bioquimicas como

sangre, saliva y orina para poder detectar los niveles de nutrientes o ciertos marcadores que
permiten determinar el estado nutricional de cada individuo. En el caso de atletas nos permitiran
valorar con precision los micro y macronutrientes que son criticos para su rendimiento fisico
deportivo, asi como también son utiles como indicadores indirectos de la masa proteicas corporal,
la creatina sérica para determinar la masa muscuiar, etc. (Dalmau, 2012)

Indicadores bioquimicos clave:

* Hemoglobina y hematocrito: identificadores de anemia y deficiencia de hierro que en
un nivel bajo nos bajar en rendimiento en deportes de resistencia debido a fa baja
oxigenacion muscular,

¢ Niveles de glucosa en la sangre: este indicador se encuenira relacionado con la energia
disponible y afecta directamente al rendimiento y 1a resistencia durante el ejercicio.

¢ Niveles de proteinas (transferrina, albitmina): son importantes para evaluar el balance
proteico y el estado general de salud.

* Niveles de vitaminas (B12, vitamina D, 4cido félico): Ia falta de estas vitaminas puede
influenciar significativamente en la disminucién de energia, cambiar el estado de
dnimo, la funcion muscular y la salud dsea.

¢ Perfil lipidico (colesterol, triglicéridos): nos indica la cantidad de grasa como fuente
energética y el estado de metabolismo lipido el cual es importante en deportes de larga

duracion.
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e  Marcadores inflamatorios (ferritina, proteina C reactiva); indicadores de inflacion que
es presente por sobre entrenamiento o por una maia recuperacion
* Métodos Antropométricos

La antropometria es una ciencia médica que analiza de manera cuantitativa las dimensiones
fisicas del cuerpo humano, siendo utilizada ademas para poder medir las reservas proteicas, la
composicién corporal, el tejido graso del organismo y el balance energético, lo que es fundamental
saber para llevar un mejor rendimiento tanto en nifios como en adultos. Estos indicadores yendo
de la mano con indicadores nutricionales, nos permitiran poder distinguir entre individuos
nutricionalmente sanos de los desnutridos, con sobre peso y obesidad. Los indicadores
anfropométricos mas conocidos son los siguientes: peso-talla, indice de masa corporal, medicién
de circunferencia de cintura y cadera en aduitos. {Castilio & Zenteno, 2004, pag. 30)

e Peso/talla

El peso y la talla son medidas que en la mayoria de los casos guardan relacion entre si,
debido a que a partir de ellas se pueden obtener datos necesarios para obtener otras mediciones. El
peso nos permite identificar la masa corporal y la talla nos aynda a medir el crecimiento lineal, sus
resultados reflejan datos que nos permiten identificar el estado de salud y nutricion durante un
tiempo especifico o prolongado. Para tener una correcta interpretacion de datos es necesario
estandarizar las condiciones de mediciones de estas variables, idealmente seguir una guia
involucrada en medicione's antropométrica. (Weisstaub , 2003)

» Indice de masa corporal

Relacidn que existe con el peso y la talla para poder determinar si el individuo se encuentra

en un indice de bajo peso, peso normal, sobrepeso u obesidad.
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Segin Alonso L, 2011 menciona que los aspectos para una buena valoracion sobre el IMC,
son los siguientes:
1. Medidas exactas sobre el peso y la talla.
2. Formula simple de calcular el IMC, segin formula propuesta por Quetelet

PESO (kg)
IMC=

ESTATURA (m)*
3. Clasificacion para la interpretacion de datos (indice referencial)
20<IMC <249 NORMAL
25 <IMC<29,9 EXCESODE GRASA
30<IMC<40  OBESIDAD
40 <IMC EXTREMA OBESIDAD
En el caso de nifios y adolescentes se valora el indice de Masa Corporal segiin Ia
edad. Curvas propuestas por la OMS. (OMS, 2009)

Sin embargo, en deportistas esté indice no es del todo confiable, de igual forma en nifios,
adolescentes, embarazadas y ancianos, por lo que se sugiere un estudio ademas de Ia composicion
corporal, somatotipo o proporcionalidad corporal en dependencia del objetivo trazado. (Arencibia
y otros, 2018; Hernandez Gallardo, 2013)

e Composicion corporal

El andlisis de la composicion corporal es fundamental para evaluar el estado nutricional,
ya que permite medir Ias reservas corporales del organismo. Esto facilita la identificacion de
riesgos para la salud y la deteccion de alteraciones relacionadas con la nutricién, como el exceso
de grasa corporal o, por el contrario, la pérdida significativa de masa grasa y muscular. De este

modo, se pueden abordar problemas nutricionales de manera precisa y eficaz. (Pefia, 2013)
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e Exploracion clinica

La exploracion clinica ayuda a detectar posibles deficiencias y a determinar los factores
que influyen individualmente en cada atleta. Teniendo entre ellos antecedentes familiares, habitos
alimentarios y tratamientos terapéuticos, el estilo de vida el cual estin llevando, ademas de a
situacion cultural, social y econdmica. (Daimau, 2012, pag. 110)

e Anamnesis Nutricional. Estudio de consumo de alimentos

El estudio de consumo de alimentos evalia el patron de ingesta habitual de un deportista y
nos ayuda a identificar posibles excesos o a su vez deficiencias dentro de su dieta, sus resultados
permiten determinar si el atleta a través del consumo de alimentos podria presentar alguna
enfermedad crénica degenerativa que se encuentran cominmente en la poblacion, visto desde un
enfoque nutricional alimentario. La cantidad y el tipo de alimentos consumidos proporcionan
grandes antecedentes que permiten la prevencién y el correcto tratamiento de diferentes
enfermedades, ademas nos permite tener una idea global del estado nutricional de la poblacidn,
evaluado a través de Ia dieta. (Castillo & Zenteno, 2004, pag. 32)

e Encuesta por recordatorio de 24 horas

El recordatorio alimentario de 24 horas es un método el cual el deportista detallard
minuciosamente y con detalie todo Io que ha consumido en el transcurso de 24 horas, teniendo, asi
como objetivo evaluar el consumo energético, la calidad de la dieta y si cumple con los
requerimientos nutricionales necesarios acorde a su edad y al deporte en el que se encuentra.
(Ferrari, 2013)

Castillo Hernandez & Zenteno Cuevas, nos indican cierfos pasos para realizar el

recordatorio de 24 horas de una manera eficaz:

14



Estado Nutricional y Rendimiento Deportivo en atietas Boxeo de ia Federacion Deportiva de Manabi

1. El evaluador solicitara al atleta que mencione de manera detzallada todos los alimentos
y bebidas que haya consumido desde que se despert6 hasta que se acosté

2. Se le debera preguntar sobre las porciones o raciones y Ia forma en la cual fueron
preparados los alimentos (hervidos, fritos, al vapor, etc.)

3. También es recomendable investigar si en el dia hubo un cambio relativo en el tipo de
actividad fisica normal, si fue mas intensa, menos intensa, si tuvo algin altercado que
no le permitio realizar sus actividades diarias normales.

4. Posteriormente se utilizara el software especializado para analizar los datos obtenidos
en relacién con la composicién de alimentos, su contenido caldrico, de macronutrientes
(proteinas, carbohidratos, grasas) y micronutrientes (vitaminas y minerales).

En la valoraciéon nutricional se suelen combinar los estudios antropométricos con la

anamnesis nutricional dentro de la llamada antropometria nutricional.
1.2.2. Nutricion Deportiva
La nutricién deportiva es Ia rama de Ia nutricion especializada en las personas que practican
deporte, mediante Ia cual se aconseja, se guia y se educa al deportista a saber qué, cuando y por
queé se deben comer y beber ciertos alimentos u otros segun la ocasion (Ergodinamica, 2024).
Una alimentacion balanceada, adecvada y enfocada en ia actividad fisica no solo mejora el
rendimiento deportivo, sino que también facilita la reduccién de grasa corporal y el logro de
objetivos como el aumento de masa muscular. (Instituto internacional de ciencias deporitva, 2024)
En este contexto (Krause y otros, 2013). Menciona que Ios Alimentos ricos en vitaminas
del complejo B: Un consumo adecuado de estos alimentos garantiza una produccion eficiente de
energia, ya que juegan un papel clave en la regulacion de la sintesis y descomposicion de

carbohidratos, grasas y proteinas. La vitamina B12 y el folato son esenciales para la sintesis de
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proteinas y la formacién de globulos rojos. Las principales fuentes dietéticas de estas vitaminas
incluyen cereales como el maiz, arroz, avena, trigo, asi como carnes rojas, higado de res, pescado,
vegetales verdes y legumbres,

Alimentos ricos en antioxidantes: Las vitaminas C, E, el selenio y los fitonutrientes, junto
con otros antioxidantes presentes en frutas, verduras, granos y semiilas, tienen Ia capacidad de
neutralizar los radicales libres, previniendo asi el dafio oxidativo en las membranas celulares. En
el ambito deportivo, el estrés oxidativo se incrementa, lo que conlleva un mayor consumo de
oxigeno, que puede aumentar entre 10 y 15 veces, o incluso hasta 100 veces en el musculo
esquelético en comparacion con los niveles en reposo (Krause y otros, 2013).

Alimentos ricos en vitamina D, Calcio y Magnesio: La vitamina D es esencial para la
absorcion del calcio, regula los niveles de fosforo y promueve ia salud ésea. En los deportistas,
una ingesta insuficiente de esta vitamina se asocia con un mayor riesge de fracturas, una
disminucion del rendimiento y alteraciones en el sistema inmunitario. El calcio adquiere una
relevancia especial en los atletas, ya que sus necesidades son mayores debido a su papel en el
crecimiento, mantenimiento y reparacion del tejido 6seo, ademas de su funcion en la regulacién
de la contraccion muscular, la transmision nerviosa y €l mantenimiento de niveles adecuados de
calcio en sangre. Otro mineral crucial en los deportistas es el magnesio, que esta involucrado en
diversas enzimas relacionadas con la contraccién muscnlar. Niveles insuficientes de magnesio
pueden reducir el rendimiento en ejercicios de resistencia y provocar espasmos musculares, como
resultado del aumento en la demanda de oxigeno durante el ejercicio. Las principales fuentes
dietéticas de calcio y magnesio incluyen lacteos, legumbres, granos secos y semillas. Para la
vitamina D, las fuentes son el pescado, lacteos, huevos y otros productos de origen animal, junto

con una adecuada exposicion a la luz solar (Olivos y otros, 2012).

16



Estado Nutricional y Rendimiento Deportivo en atfetas Boxeo de ia Federacién Deportiva de Martabi

Alimentos ricos en el Hierro, Zinc y Cromo: El hierro es un mineral clave para el
rendimiento deportivo, ya que forma parte de Ia hemogiobina, la molécula responsable del
transporte de oxigeno desde los pulmones hacia los tejidos. Factores como el entrenamiento en
altitud, y las pérdidas de hierro a través del sudor, las heces, la orina, la menstruacién y las lesiones
aumentan Jas necesidades de este mineral. Su deficiencia puede afectar negativamente la funcidn
muscular y reducir la capacidad de trabajo fisico. El zinc, por su parte, es esencial para la sintesis
de proteinas, el crecimiento y la funcién inmunitaria. Niveles insuficientes de zinc pueden
perjudicar la funcién respiratoria, la fuerza muscular y Ia resistencia, comprometiendo el
rendimiento fisico. Se estima que el 25% de los deportistas presentan niveles plasmaticos bajos de
zinc. En cuanto al cromo, es un mineral con bajos requerimientos en el cuerpo, que se encuentra
biolégicamente activo en su forma trivalente (cromo +3), presente tanto en alimentos como en
suplementos nutricionales. Su funcién principal es regular la glucosa al potenciar la accion de la
insulina. Durante ejercicios prolongados e intensos, la excrecion de cromo aumenta, lo que puede
generar resistencia a la insulina (Latham, 2002).

Alimentos ricos en Potasio: El potasio juega un papel crucial en la transmisién del impulso
nervioso, favorece el almacenamiento de glucogeno, lo que contribuye al crecimiento de la masa
muscular, y, junto con el sodio, regula ios niveles de agua en el cuerpo. Una deficiencia de potasio
puede provocar taquicardia, debilidad muscular, hipotension, sed y pérdida de apetito. Las
principales fuentes dietéticas ricas en potasio incluyen el aguacate, legumbres, platano, frutas con
semillas grandes, perejil, naranjas, sandia, melon, uvas pasas, verduras de hoja verde, soja, hongos,
papas, carnes y pescados grasos. (Krause y otros, 2013).

Alimentos ricos en creatina: La creatina es un aminoécido que se sintetiza en el cuerpo a

partir de glicina, arginina y metionina. Se encuentra principalmente en las carnes y el pescado,
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aunque también es producida por el higado y los rifiones. En el funcionamiento muscular, la

creatina actia como un combustibie clave, ya que, al combinarse y formar fosfato de creatina, es

responsable de donar fésforo para la resintesis del ATP, lo que proporciona mayor resistencia

durante el gjercicio. (Olivos y otros, 2012).

Factores para considerar en la alimentacion de un deportista

Macronutriente
S

Hidratacion

Micronutrientes

Antioxidantes

Timing de las

comidas

Descripeion

Carbohidratos, proteinas y grasas
deben estar equilibrados segun las
necesidades del deporte.

Importancia en el rendimiento
deportivo

Los carbohidratos son la principal
de energia, las proteinas ayudan
recuperacion y el crecimiento musct
las grasas actian como fuente de e
prolongada.

Asegurar una ingesta adecuada de
agua y electrolitos antes, durante y
después del ejercicio.

Los carbohidratos son la principal
fuente de energia, las proteinas
ayudan en la recuperacion y el
crecimiento muscular, y las grasas
actian como fuente de energia
prolongada.

Vitaminas y minerales como
calcio, hierro, zinc, magnesio y
vitamina D.

Imprescindibles para la salud dsea,
contraccion muscular, produccion
de energia y funcion inmunitaria.

Vitaminas C, E, selenio,
fitonutrientes presentes en frutas,
verduras y granos integrales.

Neutralizan los radicales libres,
protegiendo las células del dafio
oxidativo que se incrementa durante
el gjercicio intenso.

Distribuir las comidas en relacion
al horario de entrenamiento vy
competencias.

Consumir los nutrientes correctos
antes y después del ejercicio mejora
el rendimiento y acelera Ila
recuperacion muscular.
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Suplementacion

Control de las
porciones

Salud digestiva

Personalizacion

Control del

peso corporal

Considerar  suplementos
creatina, proteinas, 0 BCAA segun
las necesidades del deporte.

como

Los suplementos pueden optimizar
la energia y recuperacion, pero
deben usarse de manera adecuada y
bajo supervision profesional.

Ajustar las cantidades de alimentos
en funcion del tipo de deporte, la
intensidad del entrenamiento y el
objetivo del atleta.

Comer lo necesario para obtener
energia sin exceder o quedar por
debajo de los requerimientos puede
influir en el rendimiento vy
composicion corporal.

Elegir alimentos faciles de digerir
y evitar los que puedan causar
malestar gastrointestinal.

Un sistema digestivo sano favorece
la correcta absorcion de nutrientes y
evita problemas que interfieran con
el rendimiento.

Adaptar la dieta a las necesidades
individuales del deportista (edad,
género, tipo de deporte).

Cada atleta tiene requerimientos
nutricionales especificos segun su
disciplina, metabolismo y objetivos
personales.

Mantener un peso saludable segtn
la categoria o deporte.

El peso corporal adecuado puede
mejorar la fuerza, velocidad y
resistencia, o ser crucial en deportes
con categorias de peso.

Tabla I - Elaborado por el autor

1.2.3. Rendimiento Fisico Deportivo

Segtin (Cordoba, 2020) el rendimiento deportivo se puede entender como la proporcion
entre los recursos empleados para aicanzar una meta en el deporte y los resuitados logrados a partir
de esos esfuerzos. Dicho con palabras de (Rodriguez, 2022) El rendimiento fisico se refiere a los
esfuerzos que un atleta lleva a cabo con el proposito de alcanzar metas especificas de desempefio
en un tiempo determinado.

“Es importante destacar que el rendimiento depende de la conexion entre los esfuerzos y
los resultados, lo que subraya la necesidad de disciplina, constancia y estrategias claras para

alcanzar los objetivos deportivos.”
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El deporte de alto rendimiento ecuatoriano ha tomado protagonismo en el pais y en el
mundo. Los resuitados aicanzados en ei uitimo ciclo olimpico, paralimpico y sordolimpico
comprometen a todo el ecosistema deportivo a actuar con eficiencia y responsabilidad, de cara a
los siguientes ciclos: Paris 2024 y Los Angeles 2028. (Ministerio del deporte, 2022)

El entrenamiento deportivo por su parte es un proceso pedagogico destinado a estimular
los procesos fisiologicos del organismo, favoreciendo el desarrollo de las diferentes capacidades
y cualidades fisicas. Su objetivo es promover y consolidar el rendimiento deportivo. (Nebrija,
2020)

Factores que influyen en el entrenamiento deportivo

' Factores Descripecion

Condicion fisica: resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad.
Recuperacion y descanso.

Fisicos Nutricion balanceada.

Hidratacion.

Suefio.

Motivacion.

Concentracion.

Autoconfianza.

Manejo del estrés y ansiedad.

Apoyo de entrenadores, compaiieros, familia y amigos.
Ambiente de entrenamiento.

Capacidades fisicas innatas.

Respuesta al entrenamiento y adaptacion genética.
Técnica especifica del deporte.

Planificacion tactica y estratégica.

Psicologicos

Sociales

Genéticos

Técnicos y
Tacticos

Condiciones  climaticas y  geograficas  (calor, frio,  altitud).

Lugar de entrenamiento (interiores, exteriores, superficies).
Tabla 2- Elaborado por el autor

Ambientales
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1.2.2.2. Rendimiento Fisico Deportivo en Atletas Adolescentes.
La resistencia, como una cualidad fisica, es Ia habilidad que desarrolia un atieta para
sostener su esfuerzo de forma eficiente durante el mayor tiempo posible. En otras palabras, se
refiere al tiempo que una persona es capaz de tolerar un alto nivel de fatiga (Romero, 2022).

Tipo de Resistencia Descripcion

Resistencia EYOUEE Capacidad de realizar actividades de baja a moderada intensidad
durante un tiempo prolongado, utilizando oxigeno para la
produccion de energia. Es esencial en deportes como el maraton,
ciclismo y natacion de larga distancia.

LT TV R R ETa T Capacidad de mantener esfuerzos de alta intensidad por periodos
cortos sin un adecuado suministro de oxigeno, acumulando acido
lactico en los musculos. Es importante en deportes como el sprint
y levantamiento de pesas.

Resistencia \ITTETI P Capacidad de los musculos para realizar esfuerzos repetidos o
mantener una contraccion durante un tiempo prolongado sin
fatigarse. Es fundamental en actividades como el remo, la escalada
y el entrenamiento de fuerza con repeticiones altas.

LEO TSIV BT IPAT Pl Resistencia  enfocada en  grupos musculares  especificos,
permitiendo mantener el esfuerzo en zonas concretas del cuerpo.
Es comin en deportes que exigen la actividad continua de una
zona, como el tiro con arco o el ciclismo.

Resistencia General Capacidad de realizar un esfuerzo prolongado que involucra
multiples grupos musculares y sistemas corporales, como en
deportes de equipo (futbol, basquetbol) y actividades de larga
duracion.

QTR ME RO LA T BT Capacidad de mantener una alta velocidad durante un periodo
prolongado sin caer en fatiga excesiva. Es esencial en pruebas de

velocidad prolongadas, como los 400 metros en atletismo.
Tabla 3 - Elaborado por el autor

La fuerza desde el punto de vista fisiologico, la fuerza en el deporte se entiende como la
capacidad de producir tension que tiene el musculo al activarse (Gonzales & Ribas, 2002). Esta se

clasifica a continuacion:
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Tipo de Fuerza Descripeion

Fuerza Mixima Capacidad maxima de generar tension muscular en un solo
esfuerzo, como levantar el maximo peso posible. Se utiliza en
deportes de potencia y levantamiento de pesas.

Fuerza Explosiva Capacidad de aplicar fuerza en el menor tiempo posible,
generando movimientos rapidos y potentes. Es esencial en
actividades que requieren rapidez y potencia, como el sprint o el
salto.

Fuerza Resistencia Capacidad de mantener un esfuerzo prolongado aplicando fuerza
durante un tiempo extendido, sin caer en fatiga. Es comun en
actividades como el remo o la natacion de larga distancia.

Fuerza Relativa Proporcion entre la fuerza maxima y el peso corporal del atleta,
importante en deportes donde el peso influye, como gimnasia o
escalada.

Fuerza Isométrica Capacidad de mantener una contraccion muscular estatica sin
movimiento, como en posiciones de resistencia (planchas). Es util
para mejorar la estabilidad y el control muscular.

Fuerza Isotonica Capacidad de aplicar fuerza a través de un rango de movimiento
con contraccion y extension muscular, dividida en:
- Concéntrica (contraccion del musculo)
- Excéntrica (elongacion del musculo). Se usa en levantamiento de
pesas y entrenamientos de fuerza.

Fuerza Absoluta Capacidad de aplicar fuerza sin relacion con el peso corporal, mide
la cantidad total de fuerza generada. Es relevante en deportes
donde la masa muscular total contribuye al rendimiento.

Tabla 4 - Elaborado por el autor

La velocidad en el deporte se define como la capacidad de conseguir, en base a procesos

cognoscitivos, maxima fuerza volitiva y funcionalidad del sistema neuromuscular, una rapidez

maxima de reaccion y de movimientos en determinadas condiciones establecidas. (Grosser, 1991)

Tipo de Velocidad Descripeion

Velocidad de Reaccion Capacidad de responder rapidamente a un estimulo (visual,
auditivo o tactil). Es fundamental en deportes que requieren una
respuesta inmediata, como el atletismo (salida) o el boxeo.
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Velocidad
Desplazamiento

Velocidad Gestual

Capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo posible.
Es esencial en deportes de carrera y natacion donde la rapidez en
el movimiento es crucial.

Rapidez con la que se realiza un movimiento especifico o gesto

técnico. Es relevante en deportes como el tenis (golpeo) o el
baloncesto (lanzamiento).

Capacidad de aumentar la velocidad progresivamente en el menor
tiempo posible. Es clave en deportes como el sprint o el futbol,
donde el arranque rapido es importante.

Capacidad de mantener una velocidad elevada durante un periodo
prolongado, evitando la fatiga. Es importante en pruebas de
velocidad de media distancia, como los 400 metros planos en

atletismo.
Tabla 5 - Elaborado por el autor

Velocidad de Aceleraciéon

Velocidad Resistencia

La Flexibilidad segin (Villar, 1983) La define como la cualidad que, en base a la movilidad
articular y elasticidad muscular, permite el maximo recorrido de las articulaciones en posiciones

diversas, permitiendo al sujeto realizar acciones que requieran gran agilidad y destreza.

Tipo de Flexibilidad
Flexibilidad Estatica

Flexibilidad Dinamica

Flexibilidad Activa

Flexibilidad Pasiva

Anatomica

Flexibilidad

Flexibilidad Balistica

Descripcion

Capacidad de mantener una posicion de estiramiento sin
movimiento, utilizando solo la tension muscular. Es Gtil en
ejercicios de estiramiento estatico y disciplinas como el yoga.

Capacidad de mover los musculos y articulaciones a través de un
rango completo de movimiento con impulso. Es importante en
deportes que requieren amplitud de movimiento, como el baile y
las artes marciales.

Capacidad de alcanzar una posicion de estiramiento mediante la
contraccion de los propios misculos, sin asistencia externa. Es
comun en ejercicios de calentamiento activo.

Capacidad de alcanzar una posicion de estiramiento utilizando
ayuda externa, como una banda o el empuje de otra persona. Es
utilizada en rutinas de estiramiento asistido y fisioterapia.

Grado maximo de movilidad permitido por la estructura articular
y muscular de cada persona. Esta determinada por factores como
la genética y la composicion muscular y articular.

Flexibilidad que implica movimientos rapidos y de rebote para
estirar los musculos, generalmente usada en deportes que
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requieren explosividad. Este tipo de flexibilidad requiere cuidado
para evitar lesiones.

Tabla 6 - Elaborado por el autor

Relacion entre entrenamiento deportivo y el rendimiento fisico deportivo

Componente del Impacto en el Descripcion
Entrenamiento Rendimiento Fisico

Mejora de la capacidad de | Aumenta la capacidad cardiovascular y
Resistencia mantener esfuerzos | muscular para soportar actividades intensas
prolongados durante mas tiempo.

Incremento de la potencia | Permite realizar movimientos mas potentes
Fuerza y capacidad de trabajo y generar mayor energia en deportes que
requieren fuerza.

Mejora de la reaccion y | Permite ejecutar movimientos en menor

Velocidad movimientos rapidos tiempo, esencial en deportes de rapidez v
agilidad.
Mayor  amplitud  de | Facilita movimientos mas fluidos y reduce
Flexibilidad movimiento y prevencion | la rigidez muscular, disminuyendo el riesgo
de lesiones de lesiones.
Mejora en la precision de | Permite realizar gestos técnicos con mayor
Coordinacion movimientos técnicos control y eficiencia, fundamental en

deportes que requieren precision.

Aumento del rendimiento | Mejora la utilizacion del oxigeno y la
y retraso de la fatiga capacidad aerdbica, permitiendo esfuerzos
mas prolongados antes de la fatiga.

Mayor concentracion y | Ayuda a mejorar el enfoque y la resistencia
control del estrés psicoloégica durante la competencia,
aumentando la confianza y el rendimiento.
Reduccion del riesgo de | Fortalece los musculos, ligamentos vy
lesiones por | tendones, mejorando la estabilidad corporal

sobreesfuerzo y la capacidad de recuperacion.
Tabla 7 - Elaborado por el autor

Adaptacion
fisiologica

Preparacion
mental

Prevencion de
lesiones

1.2.4. Estado Nutricional y Rendimiento Deportivo en Atletas Adolescentes
El rendimiento deportivo se define como la relacion entre los recursos utilizados para lograr
un objetivo en el ambito deportivo y los resultados obtenidos como consecuencia de su aplicacion.

(Mufioz, 2003)
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El estado nutricional en los deportistas se describe como la determinacién de los
parametros de saiud y bienestar desde el punto de vista nutricional que tiene cada futbolista para
la realizacion de algin deporte en especifico, posicion y edad (Mielgo y otros, 2015).

Valoracién del Estado Nutricional

La valoracion nutricional puede describirse como el andlisis de Ia informacion obtenida
mediante estudios antropométricos, dietéticos, biequimicos y clinicos. Esta informacion se utiliza
para evaluar el estado nutricional de individuos o grupos, considerando cémo el consumo y Ja
asimilacién de nutrientes influyen en su condicion. (Figueroa, 2015, pag. 5)

“El estado nutricional puede definirse como el nivel de salud y bienestar del individuo en
relacion con su nutricion, a partir de la satisfaccion de sus necesidades fisioldgicas, bioquimicas y
metabolicas con los nutrimentos contenidos en Ja dieta, es decir un equilibrio entre Ias demandas
y los requerimientos nutricionales y su incorporacién al organismo segiin la edad, el sexo, la
actividad fisica, el estado fisioldgico o patolégico, asi como aspectos psicosociales y culturales. ”

(Lapo-Ordofiez & Quintana-Salinas, 2018)
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Capitulo II. Metodologia.
2.1. Caracterizacion de Ia Investigacion

La investigacion que se presenta se ajusta al paradigma positivista, enfoque cuantitativo
(Herndndez & Mendoza, 2018), este enfoque se basa en un conjunto de procesos ordenados con
rigurosidad secuencialmente, controlados y probatorios, donde cada etapa antecede a Ia signiente,
se parte de la idea de investigacion para delimitar el problema, los objetivos, las preguntas de
investigacion, se establecen hipétesis y delimitan las variables en estudio; se delimita el disefio
metodologico para el estudio de las mismas mediante la medicion y se analizan las mediciones
obtenidas utilizando métodos estadisticos y se arriba a conclusiones, todo con un basamento
teorico cientifico sélido. (Hernindez & Mendoza, 2018; Hernéndez y otros, 2020; Torres
Fernandez, 2016)

El tipo de disefio es no experimental debido a que no se manipulan las variables y de corte
transversal porque los datos se tornan una vez. (Hernandez & Mendoza, 2018; Hernandez y otros,
2020)

Por su alcance gnoseoldgico es descriptiva ya que se caracteriza y describen el Estado
Nutricional y Rendimiento Fisico Deportivo de los atletas de Boxeo de la Federacion Deportiva
de Manabi. (Hernandez y otros, 2020; Vidal Guerrero, 2022; Torres Fernandez, 2016; Ramos
Galarza, 2020).

Ademas, la investigacion se considera de campo y aplicada

2.2. Operacionalizacion de Ias Variables
Definicion Conceptual
# Estado Nutricional. Se considera una condicion fisica dindmica del individuo dada

por la interaccion entre la ingesta de energia alimentaria v sus necesidades reales
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segim el gasto energético por las actividades fisicas realizadas, esté influenciado

por factores diversos como educativos, religiosos, psicologicos, disponibilidad y

acceso a los alimentos, nivel de ingreso, capacidad de aprovechamiento de

alimentos por parte de su organismo y los genéticos. (Luna Herndndez y otros,

2018; Guamialama Martinez y otros, 2020; Hernandez Gallardo, 2013)

Rendimiento Fisico Deportivo. Se entiende como el resultado final de la ejecucion

motriz (Catafieda Chavez, 2021) y se asocia a las capacidades fisicas, las potencias

{isiologicas y bioguimicas y la maestria deportiva logradas en la preparacion fisica

general y especial dentro del entrenamiento deportivo, en el que son determinantes

ademas la genética y la nutricion. (Almagid Flores y otros, 2009; Hernandez

Gallardo, 2013)

Definicion Operacional de las variables

Tabla 8.

Operacionalizacion de las variables

Variables Dimensiones Sub-Dimensiones Indicadores Instrumentos
Estado Antropometriza Talla v Peso Tallimetro
Nutricional  Nutricional  Peso v' Talla Balanza
v IMC
Anamnesis  Incorporacion  de v Energia Encuesta  de
Nutricional  macro y  alimentaria Ingesta
micronutrientes por v Proteinas alimentaria por
la. RDA en un v Glicidos recordatorio de
periodo de 24 horas v Lipidos 24 Horas
v" Vitaminas
v Minerales
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~ Gasto ~ Actividades  Fisica Gasto enéfgéﬁco Encuesta  de
Energético realizadas en un Total Actividades
periodo de 24 horas. Fisicas por

Tiempo dedicado a recordatorio de

las actividades. 24 Horas.
Gasto energético en
actividades
sedentarias, higiene
personal, domesticas,
recreativas,
ejercicios de
conservacion de la
salud, deporte,
alimentacion,
locomocion y
actividades laborales
'Peso,italrla, sexo Tasa Metabé]iéai"'fallihi_efrb,“
Basal balanza
Rendimiento Respuesta S Test de
Fisico fisiologica a la Mayor numero de Fuerza de pierna resistencia
Deportivo  carga fisica de repeticiones X muscular  en
trabajo I minuto piernas
Fuerzadebrazo  Test | de
resistencia
muscular
_ brazos

" Tabla8 - Elaborado por ¢l autor
2.3.Definicion de Poblacion y Muestra

La poblacion de estudio esta constituida por un total de 19 atletas adolescentes (Asamblea

Nacional del Ecuador, 2023; OMS, 2024) practicantes de Boxeo del sexo masculino

institucionalizados de edades comprendidas entre 13 y 19 afios institucionalizados en la Federacion

Deportiva de Manabi, que

e distribuyen desde la categoria infantii Mayor hasta Sénior. (Tabla 9)
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Tabia 9.

Poblacion de estudio

Categoria Edad CANTIDAD
Infantil Mayor 13 3
Pre Juvenil 15-16 7
Juvenil 17-18 7
Sénior 19 2
TOTAL 19

Tabla 9 - Elaborado por el autor

2.4.Métodos, Técnicas e Instrumentos
2.4.1. Métodos del Nivel Tedrico
4+ Método historico-logico

El método historico-logico es un enfoque de analisis que integra el estudio de la evolucion
de los fendmenos con la investigacion de las leyes que los gobiernan. Este método puede aplicarse
en la ensefianza, especialmente en las ciencias naturales, permitiendo a los estudiantes indagar en
las causas de los fenomenos en lugar de limitarse solo a sus efectos (Torres, 2024).

4+ Meétodo de analisis y sintesis,

El método de analisis y sintesis es un proceso que consiste en dividir un todo en sus partes
para conocer sus elementos basicos y las relaciones entre ellos, y luego reconstruir el todo a partir
de esos elementos (Medina & Quesada, 2020).

4+ Meétodo axiomatico-deductivo

El método axiomatico-deductivo es un método de investigacion que se basa en el uso de

razonamientos logicos para extraer proposiciones a partir de un conjunto de premisas (Lopez,

2019).
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2.4.2. Métodos del Nivel Empirico.
% Medicién
Implica expresar mediante cifras alguna caracteristica o cantidad del objeto o
comportamiento analizado, asegurandose de que estos valores numéricos puedan contrastarse con
otras fuentes de informacion (Cedefio y otros, 2023).
La medicion es el método por excelencia en la investigacién cuantitativa (Torres
Fernandez, 2016; Vidal Guerrero, 2022).
2.4.3. Método estadistico
« El analisis estadistico se realiza con software IBMSPSS version 23.0. Se determinan la
media; la desviacién estandar (DS), situada a continuacién del valor de media y entre
paréntesis (LI(DS)) en texto y tablas.
2.5. Técnicas, Instrumentos y procedimientos
Se utiliza para la valoracion del estado nutricional la antropometria nutricional.

La antropometria nutricional combina las técnicas antropométricas con la anamnesis
nutricional y es muy utilizados para valorar el estado nutricional de grupos poblacionales,
(Rodriguez Marcos, 2008)

¢ Antropometria
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 nifios como en adultos. Los
indicadores antropométricos nos permiten evalnar a los individuos directamente y comparar sus

mediciones con un patrén de referencia generalmente aceptado a nivel intermacional y asi
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identificar el estado de nutricion, diferenciando a los individuos nutricionalmente sanos de los
desnutridos, con sobre peso y obesidad (Castillo & Zenteno, 2004; Arencibia y otros, 2018).

Dentro de la antropometria el indice mas utilizado en Ia descripcién del estado nutricional
es el indice de Masa Corporal o indice de Quetelet, incluso se plantea que es un pardmetro de uso
obligatorio en la evaluacion nutricional, aunque su criterio no es excluyente para el diagnostico de
malnutricién, mas aun en nifios, adolescentes, embarazadas, deportistas y adultos mayores. (Garcia
Almeida y otros, 2018; Hernandez-Gallardo y otros, 2023; Gonzalez-Gross y otros, 2003;
Hemnandez-Gallardo y otros, 2020)

Sin embargo, el IMC para la edad (IMC/E) permite evaluar los niveles de delgadez, normal,
sobrepeso y obesidad, segim las referencias de crecimiento corporal de la OMS y su uso es
extendido en investigaciones de valoracion del Estado Nutricional. (Lapo-Ordofiez & Quintana-
Salinas, 2018; Blajos, 2019; Gonzalez Richmond, 1985; Guevara Valtier y otros, 2020; Catala-
Diaz y otros, 2023; Alcaraz-Martinez & Velazquez-Comelli, 2021; Cofré-Lizama y otros, 2022;
Hernandez-Gallardo y otros, 2024; Ferrin Verda y otros, 2024; Hernandez-Gallardo y otros,
Condicién nutricional y habitos alimentarios en estudiantes vniversitarios de Manabi, Ecuador,
2021)

La medicion de la talla y el peso permitio el calcuio del IMC segin Ia formula de Quetelet

IMC= Peso (kg) / [Talla (m)]? (Arencibia y otros, 2018)

La valoracion del indice de Masa Corporal se realiz6 segin las curvas establecidas de IMC
para la edad por sexo. (OMS, 2009) (Anexo I)

» Anamnesis Nutricional

La anamnesis nutricional consiste en recopilar informacion detallada del individuo,

enfocandose principalmente en su historial alimenticio, mediante una encuesta cuantificable o no
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que permita determinar en este caso la incorporacion de energia alimentaria y nutrimentos segin
ia Racion Diaria de Alimentos (RDA( (Five stars fitness, 2022; Arencibia y otros, 2018).

Se aplicé encuesta de ingesta alimentaria por recordatorio de 24 horas para conocer la
incorporaciéon de energia por cada uno de los macronutrientes y ademés los micronutrientes
incorporados en la Racion Diaria de Alimentos (RDA) (Anexo I} (Ferrari, 2013; Carbajal Azcona,
2013; Carbajal Azcona, 2016; Huang y otros, 2022; Merchan Cornello y otros, 2017; Rivera
Dommarco & Sanchez Pimienta, 2015)

La encuesta fue adaptada para la pobiacion de estudio. (Iernandez Gallardo, 2013)

> Gasto energético

Se determiné ademas el gasto energético total. Este se refiere a la cantidad de calorias que
una persona necesita ingerir para satisfacer las demandas energéticas necesarias para sus
actividades fisiologicas y fisicas. Si la energia obtenida de los alimentos equivale al gasto calérico
diario, la persona conservara su peso ideal. Por el contrario, si el consumo calérico supera el gasto
energético, se producira un aumento de peso. (Lancheros y otros, 2011)

Se aplicé una encuesta de tiempo movimiento por recordatorio de 24 horas para la
determinacion del gasto energético total (GET) mediante el método factorial (Carbajal Ascona &
Sanchez-Muniz, 2003; Hernandez Gailardo, 2013). (Anexo III)

» Test Fisicos.

Las pruebas fisicas son evaluaciones destinadas a medir el rendimiento de nuestras
capacidades fisicas. Es importante realizarlas después de un caientamiento adecuado, seguir las
reglas establecidas para cada prueba y dar el méximo esfuerzo para obtener resultados dptimos

(Jagurod, 2013).
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Se aplicaron los signientes test Fisicos:

s Prueba para la determinacion de la potencia anaerobica lactacida.

Evalda la capacidad del sistema anaer6bico para producir energia en actividades de alta
intensidad y corta duracién, donde se acumula acido lactico. Generalmente se realizan esfuerzos
MAxXimos como carreras cortas o ejercicios expiosivos.

e Test de Sargent

Mide la potencia explosiva de los miembros inferiores mediante un salto vertical. El

participante salta lo mas aito posible desde una posicion estatica, registrando la aftura alcanzada.
* Prueba de fuerza superior

Evaltia Ia fuerza de los musculos del tren superior, como pectorales, deltoides y triceps. Se

puede realizar mediante ejercicios como flexiones de brazos o lanzamientos de baién medicinal.
e Prueba de fuerza abdominal

Determina la resistencia y fuerza de los misculos abdominales. Se realiza comunmente

mediante repeticiones de abdominales en un tiempo determinado.
e Prueba de Flexibilidad.

Mide la capacidad de los musculos y arficulaciones para realizar movimientos de amplio
rango. El test mas utilizado es el "sit and reach”, que evalia la flexibilidad de la zona lumbar y los
isquiotibiales.

Procedimientos (Anexo IV)
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Capitulo II1. Resultados y Andlisis de los Resultados

3.1.Estado Nutricional

Para la evaluacion del estado nutricional se empled la antropometria nutricional que utiliza
técnicas antropométricas y la anamnesis nutricional.

< Antropometria

En cuanto a la antropometria nutricional se determino la talla y el peso a partir de los cuales
se calculo el IMC como descriptor del estado nutricional, el valor medio de Ia talla fue de 1,68m
y el del peso de 60,32K g, con una desviacion estandar y un coeficiente de variacion en el caso de
talla que indican que no existe una amplia dispersion entre ellos, mientras que si se manifiesta en
el peso. Por su parte el IMC aporté un valor medio de 21,31, con una desviacion estandar y un
coeficiente de variacion que indican que dispersion entre eilos y ubica a Ja poblacion de estudio
en una condicién de normo peso.

Los indicadores antropométricos se analizaron segin las categorias estudiadas que van
desde la infantil hasta la sénior tomando en cuenta ademas la edad (Tabla 10), se constato en todos
los casos que se encuentran segiin sus medias en los rangos de normo-talla y normo-peso segn la
talla para la edad y el peso para la edad, de igual forma al valorar el IMC como descriptor del
estado nutricional de estos adolescentes (OMS, 2009).

Sin embargo, se debe destacar que estos valores ubican a la poblacion de estudio en el p50
y el percentil recomendado para deportistas es el 75. Se constaté ademas que existen variaciones
intra poblacionales en cuanto al peso y al IMC, no asi en cuanto a Ia talla segun la desviacion

estAndar obtenida y el coeficiente de variacion (Tabla 10).
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Tabla 10.
Valoracion antropométrica de la poblacion de estudio. Andlisis del promedio por
categorias.
Categoria Edad Peso (Kg) Talla (m) IMC
Infantil Mayor 13 47.33+11,37 1,58+0,06 18,86+2.94 CV
CV (24,03) CV (4,08) (15,59)
Pre Juvenil 15-16 60,68+9,84 1,69+0,12 21,36+3,61 CV
CV (16,17) CV (6,83) (16,92
Juvenil 17-18 62,14+9,82 CV 1,70+0,07 21,55+2,90 CV
(15,81) CV (4,34) (13,46)
Sénior 19 71,50+12,02 1,73+0,06 23,93+227CV
CV (16,81) CV (0,06) (9,50)
Promedio 13-19 60,32+11.41 1,68+0,10 21,31£3,19 CV
CV (18,82) CV (5,69) (14,98)

Tabla 10 - Elaborado por el autor

En cuanto al peso corporal se constato que los individuos de 13 afios se presentan un peso
ligeramente mayor que el promedio para estas edades y sexo en la poblacion ecuatoriana siendo
este de 45,59K g (Ministerio de Salud Publica del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura, 2018, pag. 184), en cuanto a las edades de 15 a 16 afios y
de 17 a 18 afios, se consta un peso menor al promedio para edades y sexo en la poblacion
ecuatoriana, siendo de 56,28Kg, 60,92Kg, y de 64,57Kg respectivamente (Ministerio de Salud
Publica del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura,
2018, pag. 184), por su parte los de 19 afios y mas, presentan un peso mayor al promedio 57,94Kg
(Ministerio de Salud Publica del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas para la

Alimentacion y la Agricultura, 2018, pags. 184-185), en todos los casos se manifiestan diferencias
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estadisticamente significativas entre los valores obtenidos y los promedios poblacionales segun el

estadigrafo chi cuadrado.

(Ministerio de Salud Publica del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas para la

Alimentacion y la Agricultura, 2018)

4+ Ingesta Energético Nutrimental

En cuanto a la ingesta energético nutrimental diaria se analizaron los valores medios por
categoria (Tabla 11) constatindose que en ningun caso se cumple con las recomendaciones para
Ecuador para el sexo masculino en estas edades varian con la edad “de 2884.46Kcal de 10 a 13
afnos, 3134,12Kcal de 14 a 17 afios y de 2188,97K cal de 18 a 29 afios™ (Ministerio de Salud Publica

del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, 2018,

pag. 185)
Tabla 11.
Valoracion de la ingesta alimentaria de la poblacion de estudio. Andalisis del promedio por
categorias.

Categori Edad | Biietoia | Proteinas Grasa | Carbohidrato
i (Kcal) (8) (8) ©®
Infantil 3 1556,81+157,31 16,43+1,38 8,67£3,77 CV [207,00+49,11
Mayor CV (28,25) CV (8,40) (43,51) CV (45,90)

Pre 15-16 1098,67+1023,67 | 49,10+44,22 (35,41+£39,28 CV 246,36+133,16
Juvenil B CV (93.17) CV (90,06) (110,95 CV (90.,99)
Juvenil 17-18 1065,33+453,47 | 48,76+11,82 [42,06+£19,75 CV |221,81+76,70

) CV (42,57) CV (24,24) (46,95) CV (62,97)
Sénior 19 1793,31+686,40 | 38,87+28,80 |34,51+28,76 CV |217,71+83,02
CV (70,52) CV (74,10) (83,35) CV (70,53)

Tabla 11 - Elaborado por el autor

36



Estado Nutricional y Rendimiento Deportivo en atletas Boxeo de Ia Federacion Deportiva de Manabi

Esta depresion en la incorporacion de energia alimentaria afecta significativamente el peso
corporal y la ejecucion de Ia preparacion fisica concebida en las diferentes etapas del
entrenamiento el entrenamiento deportivo y obliga al individuo a la utilizacién de las reservas
energético-nutrimentales. Esta deplecién de la incorporacion de energia alimentaria se debe a la
limitada incorporacion de macronutrientes en la Racion Diaria de Alimentos (RDA).

Referente a las proteinas se constaté que en todos los casos Ia ingesta (Tabla 11) es muy
inferior a la recomendada para el sexo masculinos en estas edades de 10 a 13 afios 108,17g, de 14
a 17 afios la recomendacion es de 117,53g y de 18 y mas es de 635,67g (Ministerio de Salud Pablica
del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, 2018,
pag. 185), esta baja incorporacion de la ingesta proteica afecta el incremento de la masa muscular
y de Ia fuerza condiciones de gran importancia en este tipo de deporte.

Situacién similar se observo en la incorporacién de grasas segin 1a RDA (Tabla 11), la
recomendacion de incorporacién de este macronutriente en adolescentes de 10 a 13 ailos es de
96,15g (Ministerio de Salud Publica del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura, 2018), de 14 a 17 afios la recomendacion es de 104,47gy de 18y
mas es de 72,97g (Ministerio de Salud Piblica del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y Ia Agricultura, 2018, pag. 185), esta baja incorporacién de la ingesta de
grasas afecta significativamente la produccién de energia metabdlica en forma de ATP y ademads
la incorporacién de vitaminas liposolubles como la A, D, Ey X y la reposicion de la membranas
citoplasmaticas en las células.

En el caso de los carbohidratos la depresion en su incorporacion es igual evidente en todas
las categorias (Tabla 11), la recomendacién nutricional para individuos de 10 a 13 afios se

recomiendan 396.61g, de 14 a 17 afios la recomendacién es de 430,94g y de 18 y mas es de 317,40g

37



Estado Nutricional y Rendimiento Deportivo en atletas Boxeo de ia Federacion Deportiva de Manabi

(Ministerio de Salud Publica del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura, 2018, pag. 185), esta baja incorporacion de la ingesta de grasas
afecta significativamente la producciéon de energia metabdlica en forma de ATP y en ello las
sesiones de entrenamiento.

Por otro lado, las vitaminas y minerales mostraron niveles preocupantemente bajos en
comparacion con las recomendaciones nutricionales establecidas (Tablas 12 y 13). En el caso de
las vitaminas, se observa una ingesta media significativamente inferior a lo recomendado. Por
ejemplo, la vitamina A, con una recomendacion diaria de 800 mcg, presenta una ingesta media de
454,95 mcg, lo que representa una reduccion del 43,13 %. Este déficit puede afectar funciones
visuales, inmunolégicas y de desarrollo celular esenciales. Asimismo, la vitamina E, con una
recomendacion de 10 mg, muestra una ingesta media de apenas 3,91 mg, lo que equivale al 39,1
% del nivel recomendado, comprometiendo la proteccion antioxidante y la regeneracion celular.

En el caso de las vitaminas del complejo B, como la niacina y la riboflavina, aunque la
riboflavina (1,77 mg) supera ligeramente la recomendacion (1,6 mg), la niacina muestra una
reduccidn preocupante, con una ingesta media de 8,74 mg frente a los 19 mg recomendados. Esta
deficiencia afecta directamente el metabolismo energético, o que repercute en la recuperacion

muscular y la produccion de energia durante actividades fisicas intensas.

Tabla 12.
Valoracion de incorporacion de vitaminas segiin la RDA de la poblacion de estudio. Andlisis del

promedio por categorias.

. . . . . . Ac .
Vi inas Vit A VitE | VitBl | Niacina | Riboflavina Félico Vit C
(meg) | (mg) | (mg) | (mg) (mg) (meg) (mg)
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Recomendada 800 10 1.3 19 1.6 250 60
Media 454,95 3,91 1.4 8,74 1,77 84,34 59,36
DS 254,72 4,59 1,08 8,70 4,36 43,02 51,98
Coef Var 106,52 | 16566 | 61.24 176,09 221,65 98,87 174,34

Tabla 12 - Elaborado por el autor

Respecto a los minerales, se evidencian carencias significativas. La ingesta media de hierro

es de apenas 7,72 mg, menos del 50 % de la recomendacion de 16 mg. Este déficit limita la

capacidad del organismo para transportar oxigeno a traveés de la hemogiobina, afectando el

rendimiento fisico y aumentando el riesgo de fatiga. El calcio, fundamental para la salud osea,

presenta un promedio de 371,10 mg frente a los 1,200 mg recomendados, lo que incrementa el

riesgo de iesiones oseas y fracturas en deportistas jovenes.

Aunque algunos minerales como el cobre muestran niveles superiores a los recomendados

(2,05 mg frente a 1,5 mg), otros, como el zinc, presentan una media de 6,19 mg, muy por debajo

de los 15 mg sugeridos. Esta deficiencia afecta procesos ciave como la sintesis de proteinas, la

cicatrizacion de heridas y la funcion inmunolégica.

Tabla 13.

Valoracion de incorporacion de minerales segiin la RDA de la poblacion de estudio. Andlisis del

promedio por categorias.

Minerales Hierro | Calcio | Fosforo | Sodio | Potasio | Cobre | Zinc
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Recomentat 16 1200 1200 500 2000 1,5 15
Media 772 | 371,10 | 55946 | 140568 | 133154 | 2,05 6,19
DS 6,21 36530 | 28806 | 120907 | 837,35 | 464 5,64
Coef Var 140,87 | 173,05 92,16 174,71 12420 | 219,47 | 144,57

Tabla 13 - Elaborado por el autor

39



Estado Nutricional y Rendimiento Deportivo en atletas Boxeo de la Federacion Deportiva de Manabi

4. (asto Energético Diario

El pasto energético total se determind segin el diario de actividades aportando un valor
medio diario para la categoria infantil mayor de 1758,05K.cal, en la prejuvenil de 2310,06 Kcal,
en la juvenil de 2451,25 Kcal y Ia juvenil de 3133,19 Kcal, manifestindose diferencias
estadisticamente significativas entre la incorporacion de energia alimentaria segiin la RDA y su

utilizacion en todas las categorias. (Tabla 14)

Los atletas de la categoria sénior fueron los obtuvieron el mayor gasto energético diario
con 3133,19 Kcal, teniendo en cuenta que ademis de entrenar realizan actividades laborales,
seguidos de los de la categoria juvenil con un promedio de 2451,25Kcal, los atletas prejuveniles
lograron un promedio de 2310,06 Kcal, por ditimo, tenemos a la categoria infantil mayores que
tuvieron un promedio de 1758,05. En todas las categorias estudiadas, las actividades sedentarias
fueron las que ocuparon la mayor parte del tiempo y del gasto energético, mientras que los

ejercicios de conservacion de Ia salud fueron los que menos energia demandaron. (Tabla 14)

Tabla 14.

Gasto Energético Total Diario y por actividades en las diferentes categorias de Boxeo masculino

de la Federacién Deportiva de Manabi. (Kcal)
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Tabla 14 - Elaborado por el autor

Al analizar el gasto energético segun las actividades fisicas realizadas se constato que las
de mayor gasto energético en todos los casos son las actividades sedentarias seguidas de las de

deporte, esto se debe al mayor tiempo dedicado a las primeras lo que se evidencia en los siguientes

Gasto Energético Diario Infantil Mayor

= Actividades sedentarias = Higiene personal = Domeésticas
= Recreativas m Ejercicios Conserv. Salud = Deporte
= Alimentacion = Locomocion u Actividades Laborales

Hustracion 1 - Elaborado por el autor
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graficos. Resultados especificos por cada categoria:
La categoria infantil mayor, pasa de 1145 minutos dentro de ias actividades sedentarias y
120 dedicadas al tiempo de entrenamiento de su disciplina. En este caso no hace actividades

recreativas ni laborales, debido a que se encuentran enfocados en estudiar y entrenar. (Tabla 13)

Gasto Energético Diario Prejuvenil

0

m Actividades sedentarias = Higiene personal = Domeésticas
= Recreativas = Ejercicios Conserv. Salud = Deporte
» Alimentacion = Locomocién m Actividades Laborales

IHustracion 2 - Elaborado por el autor

Por oiro lado, la categoria prejuvenil dedica 1129 minutos a las actividades sedentarias y
117,86 minutos al entrenamiento deportivo, cabe resaltar que su participacion dentro de las
actividades domésticas es muy baja con tan solo 1,43 minutos, lo que demuestra que la mayor
parte del tiempo es utilizado para sus estudios y para entrenar.

Asi mismo la categoria juvenil presenta 1116 minutos en actividades sedentarias y dedica
mas tiempo en comparacion con los demas a las actividades de ejercicios para mantenerse

saludables, con 25,71 minutos. Ademas, también entrena durante 135,71 minutos al dia.
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Gasto Energético Diario Juvenil

0

56,66

3,12 /

22,73
146,57
» Actividades sedentarias = Higiene personal = Domésticas
= Recreativas = Ejercicios Conserv. Salud = Deporte
= Alimentacion = Locomocion m Actividades Laborales

Hustracion 3 - Elaborado por el autor

Por tltimo, tenemos a la categoria sénior, con 865 minutos al dia de actividad sedentarias, 165
minutos de entrenamiento y 270 minutos de trabajo, lo que refleja la carga extra y
responsabilidades debido a sus edades

Gasto Energético Diario Sénior

446 0 0
= Actividades sedentarias = Higiene personal = Domeésticas
» Recreativas m Ejercicios Conserv. Salud = Deporte
» Alimentacion = Locomocion = Actividades Laborales

Hlustracion 4 - Elaborado por el autor

43



Estado Nutricional y Rendimiento Deportivo en atletas Boxeo de Ia Federacion Deportiva de Manabi

Por su parte, la mayor cantidad de tiempo 2l dia se dedica a las actividades sedentarias con
un total de 4254 minutos. Esto incluye las horas de suefio, tareas, clases y tiempo en redes sociales.
La higiene personal ocupa el segundo lugar con un total de 970 minutos diarios. El enfrenamiento
deportivo ocupa el tercer lugar con 539 minutos, demostrando que en este caso la poblacién
demuestra un poco de desinterés hacia su discipiina deportiva en relacion con las otras actividades
diarias. La actividad que dio con menor porcentaje es la de recreacién teniendo como resultado 1

minuto en relacion de un periodo de 24 horas diarias. (Tabla 12)

3.2. Rendimiento Deportivo
Fl rendimiento puede entenderse tanto como una medida que evalia los resultados
obtenidos, como un concepto sin valor intrinseco de cardcter mecanico. En el &mbito deportivo, el
rendimiento surge durante la ejecucion de una accion deportiva y, particularmente en
competencias, se manifiesta en distintos niveles que valoran los movimientos realizados, conforme

a reglas previamente definidas (Sanchez & Buifiay, 2011).
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Conclusiones

El estado nutricional juega un papel determinante en el rendimiento deportivo de los
boxeadores de la Federacién Deportiva de Manabi, siendo evidente que los desequilibrios
nutricionales afectan no solo su desempefio fisico, sino también su salud general y capacidad
competitiva. Los resultados obtenidos reflejan que més del 47% de los atletas presentan problemas
de bajo peso o sobrepeso, lo cual limita su agilidad, fuerza y resistencia en el ring. Asimismo, se
identificé que la ingesta de macronutrientes, especialmente de proteinas y carbohidratos, no
satisface los requerimientos diarios necesarios para cubrir las demandas energéticas del
entrenamiento y la competencia. Este déficit, combinado con un elevado tiempo dedicado a
actividades sedentarias, revela una falta de habitos saludables en el estilo de vida de los atletas, lo
que agrava los efectos negativos en su preparacion deportiva. La investigacion confirma que la
ausencia de profesionales en el 4drea de la nutricidn, asi como la carencia de estrategias
personalizadas, son factores clave que limitan el potencial de los deportistas. Para garantizar un
6ptimo desarrollo fisico y competitivo, es imperativo abordar estos aspectos con una intervencion

integral.
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Recomendaciones

Es fundamental establecer programas de intervencion que prioricen la educacion
nutricional y la implementacion de hébitos saludables como pilares esenciales para el desarrollo
deportivo de los atletas de la Federacién Deportiva de Manabi. La contratacién de un nutricionista
especializado en deporte es crucial para disefiar planes alimenticios personalizados que respondan
a las necesidades especificas de cada categoria y aseguren un balance adecuado entre el consumo
y el gasto energético. Ademas, se recomienda incorporar actividades complementarias que
reduzean el sedentarismo, promoviendo un estifo de vida mas activo y equilibrado que potencie el
rendimiento fisico y mental de los boxeadores. Por ulltimo, es importante reforzar la planificacion
de los entrenamientos, adaptandolos segin las capacidades y objetivos de cada categoria, para
maximizar el rendimiento y minimizar el riesgo de lesiones, garantizando asi un progreso

sostenido en el ambito deportivo.
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Anexos

Anexo V. Curvas de crecimiento OMS. (OMS, 2009)
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Anexo II. Recordatorio de 24 horas. Encuesta acerca de la ingesta de alimentos. (Heméndez

Gallardo, 2013)

Recordatoric de 24 horas. Encuesta Acerca de 1a Ingesta de Alimentos.

Nombres y ApeBidos: Sexo: Masculine { )
Femenino ( )

Raza: .ccevcsinannse

Edad: Dia de la Semana
Peso (Ko): LIM|IM|J|ViS|D

Talla (m): QOcopacién Acmal:

Ocupacidn Anterior:

Para ser Henado porel
entrevistador

Hora

Aprox Cant

(@)

Alimentos Consumidos y | Fuente de | Medida [ Porciones

Fuentes de Preparacién | Origen * | casera > Codigo

(*} Los codigos a introducir son: (1) casa, (2) venta calicjera.

(**) Esta columng serd llenada utilizando las porciones que aparecen en el instructivo.
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Anexo TII. Recordatorio de las faltimas 24 horas. Encuesta acerca de las actividades

desarroiladas

Diario de Actividades. Encuesta sobre actividades desarrolladas en las tiltinas 24 horas

Hora Tiempo
Aproximada n Actividades desarrolladas
minutos
Nombre del enfrevistador:
Firma Fecha
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Anexo I11. Procedimientos.

&,

.N\‘~~~_‘ W
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s \\

Test de Flexion de brazo (Push-ups)

Objetivo: Evaluar la Fuerza-resistencia de los misculos pectorales, deltoides y lriccps.

Nombres ¥ .\pellldos | Tiempo Repelklones

Planilla de recolecciéon de datos de los test aplicados y evidencia fotografica de la

aplicacion de estos.
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Test de Sentadilla hibre

Objetivo: Evaluar la Fuerza-resistencia del tren inferior (cuadniceps. ghiteos. isquiotibiales).

Tiempo Repeticiones

Nombres y Apellidos
- — ]
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