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RESUMEN
El rendimiento deportivo se encuentra condicionado por las capacidades fisicas coordinativas
y condicionales cuyo desarrollo encuentra su soporte en el estado nutricional siendo este un
elemento fundamental para el correcto desempefio en correspondencia se asume COmMoO
problema cientifico ;Qué caracteristicas presentan el estado mmtricional y el rendimiento
deportivo de las atletas de lucha femenina de la Federacién Deportiva de Manabi?, por cuanto
el estado nutricional en Ias atietas de Jucha femenina es de gran importancia en €l aporte de los
nutrientes necesarios para su desempefio plantedndose como objetive general: Describir el
Estado Nutricional y el Rendimiento Deportivo en atletas de lucha femenina de la Federacion
Deportiva de Manabi. La presente investigacion es descriptiva, tomando como poblacion a
investigar a las atletas de lucha femenina de la Federacion Deportiva, de cada sujeto
investigado se determind la composicion corporal, mediante medidas antropométricas, asi

como la aplicacion de test fisicos para determinar la potencia y resistencia fisica.

Palabras clave; estado nutricional, rendimiento deportivo, gasto energético.



Contenido

DEDICATORIA.......corerrmermsesssssossussssnsse veesarereraserenrens - vesveresresss e seensrense v
RESUMEN ......coooeeeommsisssssssssssssosesessssssassssasssassssasssssns sessssssssessssssssessmsestasesmssssssasnssssssssmsssssesassssansens v
INDICE DETABLAS .......o.oooeoroereeeeeveemsstissssssnssssesssssssessasessssssssensssssasemsssssssssssssssnssssssmsssnesens vii
INDICE DE GRAFICOS............. ceeesmeessassemenseas vesreversassaeemnestssaaeerssaasemesasessaes vii
INETOAUECION ... cceeereeer v reese s e st rtnsssssansesnmnee nnamsnas . wrseerrresrrrasseens . verreenmenesrneen 36
Capitulo I. Marco Teérico De La Investigacion.........cccccoeeeee. tsessentassesassars e as s e asenana s erenats 41

i.1  Antecedentes Histéricos Del Estado Nutricional y el Rendimiento Deportivo de las

atletas de Iucha femenina de Ia Federacion Deportiva de Manabi......ene e 41

1.2  Conceptualizaciones del Estado Nutricional y el Rendimiento Deportivo de las atletas

de Iucha femenina de ia Federacién Deportiva de Manabi . . veresmeereneasaan 45
L2.1 Estade Nutricional . .- trbesmtsessissusssessaresnss anrRannAnenRnenmie s neadiebEsEaSS PR EEREE AR S 45
L2.2  INUEICION QEPOTEVIE wovoeveoereens s ssmssssssssmssosesessssssessssssssssssssssessssssssssssssssssssssssss 48
1.2.3 Rendimiento deportive ..........ossresrresseeen- R . ememmeeintettsns .50
L2.4. AdOleSCORCIA aneeeereeerenenreeetirscmsensiiasssans . . . eeveravesesmememsterresstResaons 51
1.2.5. Lucha Femening...........uueeueueee. . . . . - 52

1.2.6 Relacidn entre el Estado Nutricional y Rendimiento Deportiveg .......veeeevseecencensscssesens 53

Capitulo 1. Disefio Metodologico . . CreettessesanesssEeeeIAREEERasanmreRssataaTISRRRTS IS 55

2.1, Caracterizacion de Ia Investigacidn... . . . resemeasrennnsesnnee 55

2.2. Operacionalizacion de las Variables............. - . rerseessssssssansasssrsnsbesssansarsbsatssnsan 55

2.3. Definicién de Pobiacion y Muestra . . . tearmmmassmmtemaseesesassressssraneen .57

2.4. Métodos, Técnicas e Instrumentos.........ccoceeeeee . . .- iireusseressmserennessammernasass 58
2.4.1. Mtodos del NiVEl TEOTICO .......uuveeeerrersssmeeceseserecssessssesssssssensassssasssssassessonsesinsessssssnsnnsssanss 58
2.4.2. Métodos del Nivel Empirico. . . . ruaseressranennesnessensanas 58
2.4.3. Métodos estadisticos matemdticos. . . . . . rrreremsenraseasas 59

2.5. Técnicas, Instrumentos ¥ procedilmientos ... criciiiiiervessssmrosansmssssncsnnssnsssssssssssaseassosssse 59

Capituio IiL Resultados. Analisis de Resulfados ... .. B2

3.2, EStado NULFICIONAL ......ovreeeemeerceiiestrsnsesssasnssrsemsnsass sasnsasssssssanssassesmnes snansnneesssnansasssssanansesannsnn 62

3.2.1. Antropometria NUtricion@l...............ocovevevservenes eremseseessinasanee SR .62

vi



3.3. Gasto Energético Diario ........ccvvmneen. . ersvassrrasareareressasasnstraannna s erkba e 39

3.3. Rendimiento Deportive .......veeiiionsccrssnsesussssseressnanas wevervessrrsrerererrerreastassssasa s rannran 42
L 00T 1700 (13 (1] 1 L J OSSPSR 46
BADHOEIATIR . e iemrrtreritnrinimet s asasbe s s s s s sems se e s s s e s a b st s mn s s s e e ms s E AR SSAE LTSS RS L e SR Sa b SRR S e 48
ATIEXOS. covririreissrressmsesssresssssssserssanessormassmrb sttt LhLLSE01E 8 1IRRES SNSRI SRS SRR SRR SR A SR Re S amEeA S An s s omt e e R e e R E LR LSO TART RO SRR TS 0 53

INDICE DE TABLAS
Tabla 1. Recomendacion de ingesta calérica diaria segiin edad y sexo.....e.eeeee.. cereernenal?
Tabla 2. Operacionalizacion de Ias variables.......ccaaunen.n..... cetsessessrrsustesansaasnaene 39
Tabla 3. Valores medios de los pardmetros antropométricos analizados....cceeeceenes vensed2
Tabla 4. Valoracion de Ia ingesta diaria.............. cvrersasessusearasaarasasastasanaannsenanseanan 43
Tabla 5. Incorporacién de Vitaminas al organismo y su recomendacion....cueecesacesanssdd
Tabla 6. incorporacion de los minerales y oligoeiementos al organismo............... vesonsedd
INDICE DE GRAFICOS

Gréfico 1. Gasto euergético‘l-II.'.‘............l!'.l....‘..‘..“.-... llllll AESSSRINSSESEUNNIRREETRE l43
Grafico 2, Gasto energético por actividades fisicas realizadas......ccceveneeenenes cererveneddS

vii



Introduccion

El estado nutricional es el resuliado del balance entre las necesidades y €l gasto
energético alimentario y varios nutrientes esenciales identificados por factores genéticos,
fisicos, biologicos, culturales socioeconémicos y ambientales. (Pedraza D. F., 2004)

Un buen estado nutricional favorece el crecimiento y el desarrollo manteniendo
de forma general un buen estado de salud que favorece al desarrollo de las actividades
cotidianas protegiendo a cada persona de alguna anomalia, es por elio que existen tres
bases sobre el estado nutricional que influye en las personas como son: alimentacion,
salud y los cuidados que se tengan en el diario vivir. (OMS, 2018).

Evaluar el estado nutricional de una persona permite saber el grado en que la
alimentacién cubre las necesidades del organismo, la realizacion de pruebas bioquimicas,
antropométricos, la anamnesis nutricional y el historial clinico permiten identificar con
mas eficacia las deficiencias, estados de malnutricién, riesgo de enfermedades y/o
factores que influyen en el estado de salud, incluso determinar los habitos alimentarios.
(Ravasco, Anderson, & Mardones, 2010).

Por otro Iado, el rendimiento deportivo es el resuitado de una actividad deportiva
especificamente de competicion, relacionada con los medios que utilizan para conseguir
los objetivos planteados que suponen cierta exigencias y reglas a las cuales se estd
sometido es por elio que el estado nutricional juega un papel fundamental en el
rendimiento deportivo dado que brinda las calorias acorde con el gasto energético que se
tenga en el deporte que se esté practicando, es por ello que se debe establecer un equilibrio
entre los nutrientes. (Urdampilleta, Martinez, & Cejuela, 2012).

El rendimiento deportivo se determina por las herramientas que el deportista
utilice y la forma en que las usas, es por ello que el rendimiento deportivo debe ser medido

mediante a variabilidad de Ia frecuencia cardiaca utilizando para esto un pulsémetro esto
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involucra las habilidades fisicas basicas como la fuerza, equilibrio, flexibilidad,
velocidad, agilidad, resistencia y coordinacién gque son estimuladas con una buena
nutricion. (Porras & Bernai, 2019).

La influencia del estado nutricional en el rendimiento deportivo es aportar Ia
cantidad de energia apropiada, otorgando nutrientes para la mantencién y reparacion de
los tejidos, mantener y regular el metabolismo corporal, por medic de una correcta
nutricion se va a mejorar el rendimiento deportivo y a la vez la recuperacion despues de
los entrenamientos y las competencias atléticas, un entrenamiento acompaiiado de una
alimentacién adecuada para alcanzar mayores intensidades de trabajo y duracién del
mismo, segn se alimente un deportista podra notar como su rendiniento mejora o por el
contrario queda limitado o incluso disminnye ya que una mala alimentacién puede
favorecer a las lesiones y la fatiga. (Ergodinamica , 2020).

Entre los macronutrientes mas relevantes para los deportistas estan los hidratos de
carbono cuyo aporte se ajusta de acuerdo al entrenamiento, asegurar una adecuada
hidratacién es fundamental, ademas se debe adaptar planes segiin los requerimientos de
cada deportista como parte de las sesiones de entrenamiento, Ja nutricion es uno de los
factores mas relevantes para determinar un 6ptimo rendimiento deportivo. (Olivos,
Cuevas , & Alvarez, 2012)

Este es el caso de Ias atietas de lucha femenina de Ia Federacion Deporiiva de
Manabi, por ser un deporte de aito rendimiento que se propone la obtencioén de un objetivo
implica un mayor gasto energético no solo en las competencias sino también en los
entrenamientos por ende deben tener una rutina adecuada, una buena alimentacion, buen
descanso, suplementos alimenticos o vitaminicos € hidratacion.

Siendo asi que los entrenadores de la Federacion Deportiva de Manabi deben

gvaluar periodicamente el estado nutricional y el rendimiento deportivo de sus atletas para
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el ajuste de planes de entrenamiento y recomendaciones nutricionales, sin embargo en el
Ecuador la mayoria de los equipos deportives no cuentan con un nutriélogo que realice
esta evaluacion, y tampoco en la federacion cuentan con especialistas, es por ellos que
tomando como referencia lo planteado anteriormente nos encontramos ante el siguiente
problema cientifico: ;Qué caracteristicas presentan el estado nutricional y el
rendimiento deportivo de las atletas de lucha femenina de la Federacién Deportiva de
Manabi?

Este problema se manifiesta en el siguiente objeto de estudio: entrenamiento
deportivo.

Para dar solucion al problema proponemos como objetivo general: Valorar el
Estado Nutricional y el Rendimiento Deportivo en atletas de lucha femenina de la
Federacion Deportiva de Manabi.

De este modo como parte fundamental def objeto se delimita el campo de accién:
preparacion fisica en atletas de lucha femenina.

En el presente trabajo se planiean los siguientes objetivos especificos para lograr
el objetivo general:

e Sistematizar los antecedentes histéricos, conceptuales y metodologicos de la
relacion entre el Estado Nutricional y el Rendimiento Deportivo en atletas
adolescentes.

e Caracterizar el Estado Nutricional en atletas de lucha femenina de la Federacion
Deportiva de Manabi.

¢ Determinar el Gasto energético y estilo de vida en atletas de Jucha femenina de la
Federacién Deportiva de Manabi.

e Valorar ¢l Rendimiento Fisico en atletas de lucha femenina de la Federacion

Deportiva de Manabi.
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Variables:

Variable 1: Rendimiento Deportivo
Variable 2: Estado Nutricional

Este estudio se llevara a cabo con un grupo de atletas de ucha femenina de nivel
competitivo, seleccionadas de unas asociaciones deportivas de diferentes categorias. La
investigacion se centrara en evaluar su estado nufricional a través de una serie de pruebas
y andlisis que incluyen Ia evaluacién antropométrica y encuestas dietéticas detalladas.
Ademas, se realizaran pruebas fisicas y de rendimiento para correlacionar los datos
nutricionales con el desempefio deportivo.

Con el proposito de cumpiir fos objetivos planteados en la presente investigacion
se utilizaron como métodos tedricos: Analitico-sintético: utilizado para procesar y valorar
la informacién teérica a través de la consulta de fuentes confiables. Historico-logico:
analizar las distintas etapas por Ias que atraviesa un objeto de estudio, asi como las leyes
generales del funcionamiento y desarrollo del fenémeno. Inductivo-Deductivo: parte de
hechos concretos y particulares para liegar a una conclusion general, y dentro de los
empiricos se utilizaron encuestas dietéticas y pruebas fisicas para el analisis de los
resultados se empled el método matematico estadistico.

Caracterizacién del Centro

La Federacion Deportiva de Manabi fue fundada el 6 de septiembre de 1928,
siendo el primer presidente de la institucion el profesor Plutarco Carbo, entusiasta que
impulso la creacion de la Federacion Deportiva. Promoviendo el desarrollo social, fisico,
moral y cultural de los deportistas con el fin de incrementar el nimero de deportista
manabitas seleccionados por las diferentes federaciones ecuatorianas insertados en varios

y distintos deportes. Ademds, la Federacion Deportiva de Manabi tiene dos objetivos
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principales el primero es ia activacién de Ia poblacién para asegurar Ja salud de los
cindadanos y facilitar la consecucién de logros deportivos.
Aporte.

El propésito de esta investigacion es analizar la influencia del estado nutricional
en el rendimiento deportivo, centrandose en las atletas de luchas femenina. A través de la
presentacion de los hallazgos, se pretende identificar las posibles implicaciones de un

patron alimentario adecuado y niveles de actividad fisica en la salud general.
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Capitulo L. Marco Tedrico De La Investigacidn.
1.1 Antecedentes Histéricos Del Estado Nutricional y el Rendimiente Deportivo de
las atletas de lucha femenina de Ia Federacion Deportiva de Manabi.

La alimentacion desde siempre ha tenido vital importancia desde la época del
Paleolitico, donde los primeros hombres eran cazadores y recolectores, su principal
alimentacion era a base de came, pescado, fruias silvestres, frutos secos, careciendo asi
de pocas enfermedades cronicas y degenerativas (Onzari, Historia de la Nutricién
Deportiva , 2020).

Por otro lado, Hipdcrates (460-377 antes de Cristo) el padre de la medicina
preventiva mencionaba en sus obras que para mantener una buena saiud no basta solo con
alimentarse se debe ademas realizar actividades fisicas.

Con la primera aparicion de los Juegos Olimpicos se muestras mayor interés en
seleccionar los alimentos aplicando técnicas que mejoren el rendimiento deportivo. En la
época de 1980 se marco la aparicién de la alimentacion deportiva para un adecuado
rendimiento deportivo, siendo asi que con el paso de los afios se especializo de forma mds
especifica (Fisioterapia Valencia , 2022).

Durante los antiguos Juegos Olimpicos, los denominados “paidotribos™ eran los
responsables de guiar a los jovenes deportistas en temas relacionados con el ejercicio
fisico y la alimentacion. (Wolinsky, 1997).

Segun Onzari, (2020) los escritos de la Antigua Grecia son la primera referencia
que vincula al rendimiento deportivo con la alimentacién, en el cual se realiza una
descripcion de como se pueden alimentar los atletas de formas diferentes.

En el afio 1909 el sneco Fridtjof Nansen (1861-1930) demostro Ia relevancia de
los hidratos de carbono en la actividad fisica intensa. En el afio 1911 Nathan Zuntz (1847-

1920), determiné que Ias grasas, proporcionaban energia durante la actividad fisica.
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Del mismo modo Gaieno (131-201), se intereso por la salud y ia nutricion de los
atletas convirtiéndose en el medico de los gladiadores educandolos en la salud.
(Berryman, 1989).

La correlacion entre el estado nutricional y el desempeiio deportive es crucial,
especialmente en deportes de combate de alto rendimiento como Ia lucha femenina. En
esta disciplina, tanto la preparacion fisica como la mental son determinantes para alcanzar
el éxito, destacandose la importancia crucial de la nutricion en ia mejora del rendimiento
de las deportistas (Onzar, Editorial El Ateneo, 2021). La lucha femenina ha ganado
popularidad globalmente, lo que ha despertado un creciente interés por investigar los
factores que impactan en el desempefio de las deportistas. Este estudio se enfoca en
explorar ¢como el estado nutricional influye en el rendimiento deportivo de las atletas de
lucha femenina, ofreciendo una perspectiva integral que puede contribuir al desarrollo de
estrategias alimentarias mas efectivas y adaptadas individuaimente.

A nivel mundial, el estado nutricional es fundamental para e! rendimiento de los
atletas de élite. Una dieta equilibrada no solo mejora el desempeifio fisico y reduce el
riesgo de lesiones, sino que también facilita la recuperacion post-entrenamiento. En
deportes como la lucha femenina, 1a nutricién es atin mas vital debido a sus exigentes
demandas fisicas y metabdlicas.

En América Latina, se ha observado un creciente interés en el estado nutricional
de los deportistas, especialmente en disciplinas de alta exigencia como la lucha femenina.
Esta region presenta una diversidad significativa, con marcadas disparidades entre paises
€N acceso a recursos nutricionaies, educacion en nutricion deportiva y apoyo institucional.
Estas variaciones pueden influir en el desempefio de las atletas y su capacidad para

competir a niveles optimos. (Nogueira, 2021)
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Segtn (Motoche Santos, 2013) En Ecuador, el interés creciente por la lucha
femenina ha destacado la necesidad de evaluar y mejorar el estado nutricional de las
atletas para potenciar su rendimiento deportivo. Sin embargo, se enfrentan varios desafios
significativos, incluida ia escasez de estudios locales que investiguen especificamente Ia
relacién entre nutricion y desempeiio en este deporte. Las luchadoras ecuatorianas a
menudo experimentan dificultades para acceder a asesoramiento nutricional
especializado y recursos adecuados, o cual podria impactar adversamente en su
rendimiento y competitividad. Este contexto subraya la urgencia de implementar
programas sélidos y accesibles de nutricién deportiva para apoyar el desarrollo y éxito de
las atletas en Ecuador

La lucha femenina, caracterizada por su intensidad fisica y demandas aerdbicas y
anaerobicas simultaneas, plantea desafios tnicos en términos de requisitos nutricionales.
A diferencia de otros deportes, donde 1a masa muscular y la resistencia aerébica pueden
ser los focos principales, en la lucha femenina se requiere un equilibrio preciso entre la
fuerza explosiva, la resistencia muscular y la recuperacion rapida entre combates o
entrenamientos intensivos. La capacidad de optimizar estos aspectos a traveés de una
nutricién adecuada se convierte en un componente esencial para la preparacion fisica y el
éxito competitivo de las atletas

El rendimiento deportivo es un factor decisivo en Ia carrera de una atleta de Iucha,
y una adecuada nutricién puede influenciar entre perder y ganar. Las deportistas que
mantienen un estado nutricional adecuado tienen mayores posibilidades de mejorar su
rendimiento, disminuir el riesgo de Ilesiones y acelerar la recuperacion después del
entrenamiento. Ademas, la lucha femenina, al igual que otras disciplinas deportivas,
presenta desafios especificos relacionados con el mangjo del peso corporal, la resistencia

y la fuerza, lo que hace que Ja nutricion sea un componente esencial para el éxito.
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En la préactica deportiva de la lucha femenina se debe adecuar las necesidades
nutricionales para cada deportista de esta manera se obtendran varios veneficios para la
salud y prevencion de enfermedades, asi como de lesiones musculares. Una adecuada
alimentacion es de vital importancia en las deportistas de lucha femenina puesto que la
actividad que ejecutan tiende a producir agotamiento fisico y fatiga muscular siendo asi
que Ia alimentacién contrarresta estos efectos. Ademas, el estado nutricional depende
mucho de las necesidades de cada deportista.

La préctica de la lucha femenina y un inadecnado estado nutricional tiene como
consecuencia varios tiesgos para la salud como las lesiones, deshidratacién entre otros,
dado que cada deportista debe cumplir con los objetivos nutricionales de acuerdo a las
necesidades de proteinas, hidratos de carbono minerales, lipidos, vitaminas, grasas y
minerales individuales esenciales para mantener un equilibrio entre lo que esta
consumiendo y lo que gasta a diario durante los entrenamientos.

Una alimentacion adecnada antes, durante y después del entrenamiento de la
competencia es vital para la optimizacion del rendimiento deportivo dado que una mala
alimentacion tiende a disminuir el rendimiento fisico.

Segin Sanchez en Espafia, en un estudio realizado en deportistas se encontro
ingestas elevadas de micronutrientes, la dieta de los deportistas fue inadecuada; alta en
lipidos y proteinas y baja en hidratos de carbono.

Por otro Jado, en un estudio realizado por Fernin (2014) en Argentina, existe un
consumo adecuado de macronutrientes y la cantidad de minerales y vitaminas es
madecuada.

Las personas que practican deportes de alto rendimiento necesitan un aporte

calérico adecuado, no obstante, varios de estos deportistas son influenciados en su

alimentacion por las amistades, sus familiares o sus entrenadores, un adecuado estado




nutricional es fundamental en el rendimiento deportivo de cada deportista por ende se
debe saber elegir bien Ios alimentos que se consumen diariamente puestos que estos deben
contribuir de forma equilibrada en Ia salud de cada atleta.

Es por ello que Pérez afinrma que el rendimiento deportivo depende de Ia
alimentacién de una forma moderada: es su estudio se observo que el 50% de la poblacion
consumen menos calorias de las recomendadas y por ende no cubren sus requertmientos
de carbohidratos afectando negativamente en el rendimiento deportivo de ios atletas.

1.2 Conceptualizaciones del Estade Nutricional y el Rendimiento Deportivo de las
atletas de lucha femenina de la Federacion Deportiva de Manabi.
1.2.1 Estado Nutricional

Segiin Ta OMS (2022), el estado nutricional se define como la relacion
entre las necesidades nuiritivas individuales y Ia utilizacién de los nutrientes
contenidos en los alimentos.

Ademas, la Universidad Europea (2024), indica: El estado nutricional se
refiere a la condicion fisica en la que se encuentra un individuo en relacién con la
utilizacién e ingesta de nutrientes esenciales para el cuerpo.

Por otro lado, Figueroa Pedraza (2004), fundamenta que el estado
nutricional es el resultado del balance entre las necesidades y el gasto de energia
alimentaria y otros nutrientes esenciales y de miultiples determinantes
representado por factores fisicos, genéticos, bioldgicos, culturales, psico-socio
economicos y ambientales.

Un buen estado nutricional es dependiente de comer las cantidades
adecuadas y la variedad de alimentos seguros, variados y de buena calidad para

satisfacer las necesidades individuales de cada uno de los atletas para obtener el
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mayor rendimiento deportivo mejorando sus cualidades y habilidades fisicas. El

rendimiento deportivo de un atleta estd determinado por ingesta alimentaria.

@ Valoracion del estado nutricional

Segtn (Universidad de Navarra , 2019), indica que: La valoracién del estado

nutricional se realiza mediante la determinacion del bienestar y nivel de salud de una

persona, examinando las demandas fisiologicas, bioquimicas y metabolicas, que a su vez

se ven influenciados por Ia edad, el sexo la situacion patologica y fisiolégica de cada ser

humano. La deficiencia de algim nutriente implica su ausencia en los tejidos y por ende

las alteraciones bioquimicas, de la misma forma el consumo excesivo de algin nutriente

podria conducir a la obesidad.

La valoracion del estado nutricional tiene como objetivo la deteccion temprana de

la malnutricion y ademds debe reunir los siguientes aspectos:

Composicion corporal: estudio de las medidas antropométricas
Situacion del metabolismo: estudio de los pardmetros analiticos
Situacion fisiopatologica: historia clinica y exploracion clinica
Informe psicosocial: educacion y habitos nutritivos

Historia dietética

Segtn la (Universidad Europea , 2024), son varias las formas de medir el estado

nutricional de una persona, utilizando desde evaiuaciones ciinicas hasta analisis de sangre

o pruebas de composicidn corporal. Los indicadores clave para su medicién son:

e Peso corporal.

e Hstatura.

¢ Indice de masa corporal (IMC).

» Niveles de vitaminas.

¢ Minerales en sangre.




e Proporcion de masa grasa y magra en €l cuerpo,

La Valoracion Nutricional se basa en la interpretacion de los datos obtenidos a
través de los estudios antropométricos, clinicos, bioquimicos y alimenticios, con esto se
determina el estado nutricional de Ias personas. (Figueroa, 2015, pag. 5)

Segtin (Ravasco, Anderson, & Mardones, 2010) plantea: que el estado nutricional
es el reflejo del estado de salud, y se presentan dos métodos de evaluacidn para el estado
nutricional los cuales son: Evaluacion Objetiva: mediante ia aplicacion de indicadores de
manejo sencillo y practico, clinicos, antropométricos, dietéticos y socioecondmicos. Y la
Evaluacién global subjetiva: identifica pacientes con riesgo y signos de desnutricién este
tipo de evaluacion presenta una sensibilidad del 98% y una especificidad del 83%.

Por otro lado, existen muchos méfodos para valorar el estado nutricional, al
utilizarlos y compararlos observamos una correlacion entre la valoracion global subjetiva
y la analitica nutricional. (Mendias, Alonso, & Barcia, 2008).

Siguiendo a Gonzilez Gallego (2006), indica que los métodos utilizados para
realizar la valoracién del estado nutricional del deportista son de tipo bioquimico. Las
muestras que se usan son de sangre y orina, la evaluacion bioquimica del deportista se
basa en conocer los siguientes aspectos: Metabolismo de hidratos de carbono, de lipidos,
proteico y Estatus vitaminico.

Para saber el estado nutricional de una poblacion, se puede recurrir a los
indicadores directos mas comumes que son los antropométricos, pruebas bioquimicas,
datos clinicos. (Castillo Herndndez & Zenteno Cuevas, 2004, pag. 30)

» Indicadores Antropomeétricos
La antropometria es una de las mediciones cuantitativas mas simples del
estado nutricional; su utilidad radica en que son un indicador del estade de las

reservas proteicas y de tejido graso del organismo, permitiendo evaluar a los
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individuos directamente y comparar sus mediciones con un patron de referencia y
asi identificar el estado de nutricion. (Castillo Hernandez & Zenteno Cuevas,
2004, pag. 30).

Los indicadores antropométricos mas comunes que Conocemos son: peso-
talla, medicién 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 relacion, el peso mide la masa
corporal total y la talla refleja el crecimiento lineal y su deficiencia indica
aiteracion de Ia nutricion o salud durante un tiempo prolongado. (Weisstaub,
2003}

b) Medicidn de circunferencia de cintura-cadera

La relacion entre Ia circunferencia de la cintura y las caderas proporciona
un indice de la distribucion regional de la grasa y sirve para valorar los riesgos
para la salud, estableciendo una base: para hombres de 0.78 2 0.93 y para mujeres
de 0.71 a 0.84(Castilio Hernandez & Zenteno Cuevas, 2004, pag. 31)

c) Composicion Corporal
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. (Veldzquez Monroy, y ofros, 2002, pag. 30)
1.2.2 Nutricion deportiva

Segtn (Ergodinamica , 2020) indica que, la nutricion deportiva es la rama de la
nutricién especializada en las personas que practican deporte mediante €l cual se aconseja,
se guia y educa al deportista a saber ingerir los alimentos segiin sus necesidades y la

ocasion.
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La nutricion deportiva tiene su base en una alimentacion balaceada que ayuda a
afrontar las cargas del entrenamiento y favorecer la recuperacion siendo el descanso y el
trabajo fisico es uno de los factores que mas influye en el rendimiento fisico. Gran parte
de los deportes necesitan una intervencion dietética nutricional destacando su importancia
en los deportes de alta intensidad. (Ergodinamica , 2020).

La nutricion deportiva esta enfocada hacia los atletas que practican deportes de
aita intensidad optimizando el rendimiento en los entrenamientos a la vez acelerando Ia
recuperacion una buena nutricion deportiva se basa en la ingesta adecuada de proteinas,
hidratos de carbono e hidratacion mas equilibrada. (Fisioterapia Valencia , 2022).

En la siguiente figura se muestran las recomendaciones de incorporacion de

energia segtn la racion diaria de alimentos segun las edades.
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1.2.3 Rendimiento deportivo

Segin (Rodriguez, 2022) indica que el rendimiento fisico describe los esfuerzos
por un deportista para lograr objetivos de rendimiento especificos durante un periodo de
tiempo.

Por otro lado, (Universidad Isabel I , 2024), manifiesta que el rendimiento
deportivo es la combinacion de un buen entrenamiento fisico, una nutricién adecuada,
salud mental, descanso suficiente, factores genéticos y el uso de tecnologia avanzada que
ayudan a cualquier atleta a alcanzar su maximo potencial, siendo el resnltado de una
interaccion compleja de multiples factores, ademas describe los esfuerzos realizados por
un deportista para lograr objetivos de rendimiento especificos durante un periodo de
tiempo.

Segin el (Instituto Internacional de Ciencias Deportivas , 2021), el entrenamiento
deportivo se utiliza para potenciar las capacidades de los deportistas en Ia practica de la
actividad fisica, ayudando a los atletas a potenciar su rendimiento y alcanzar sus metas.
En funcién de la disciplina deportiva el entrenamiento permite al deportista estimular los
procesos fisiologicos, mejorando de forma progresiva sus capacidades y habilidades
fisicas.

Segin Anibal Mateo Ortiz (2012); La capacidad fisica de los atletas depende de
una serie de capacidades anatomicas, fisiologicas, funcionales y perceptivas que
determinaran el rendimiento deportive de una manera decisiva. Entre estas capacidades
encontramos: Constitucién anatomica, capacidad fisiologica, motora, psicosensorial,
destreza.

Los beneficios que se obtienen del entrenamiento deportivo se pueden enunciar

los signientes: aumento del rendimiento, incremento de la fuerza muscular, prevencion
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de lesiones, mayor resistencia fisica, disminucion del estrés, incremento de 1a quema de
grasas, mejor salud fisica y emocional.

% Los principios del entrenamiento deportivo

Segtin el (Instituto Internacional de Ciencias Deportivas , 2021), el entrenamiento
deportivo consta de 7 principios deportivos los cuales son: Individualidad, Sobrecarga,
Progresién, Periodizacion, Reversibilidad, Especificidad y Recuperacion.

Del mismo modo existen varios tipos de entrenamiento deportivo de los cuales
tenemos: Entrenamiento aerabico o de resistencia, de fuerza o anaerdbico, funcional,
entrenamiento Hiit y de potencia.

1.2.4. Adolescencia

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), define la adolescencia como la etapa
que transcurre entre los 10 y 19 afios. Normalmente la dividen en dos fases; adolescencia
temprana de 12 a 14 afios y adolescencia tardia de 15 a 19 afios. (OMS , 2015)

Segin la Unicef es una etapa necesaria ¢ importante para hacernos adultos
esencialmente es una etapa con valor y riqueza en si misma, que brinda infinitas
posibilidades para el aprendizaje y el desarroilo de fortalezas es una etapa de muchos
cambios e interrogantes para los adolescentes. (Unicef , 2020).

Por otro lado, la autora Ana Maria Rubio indica: que la adolescencia es la edad
que sucede a la nifiez y que transcurre desde 1a pubertad hasta ia edad aduita, acompafiado
de cambios fisicos, psicolégicos, emocionales y sociales, la mayoria sienten buena salud,
sin embargo, suele haber ciertos riesgos. (Alvarez, 2021).

Etapas de la adoiescencia
e Adolescencia temprana
Entre los 10 y 13 afios, las hormonas sexuales comienzan a estar presentes y por

esto se dan cambios fisicos.
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» Adolescencia media
Entre los 14 y 16 afios. Comienzan a evidenciarse cambios a nivel psicologico y
en la construccién de su identidad, cémo se ven y cdmo quieren que los vean.
» Adolescencia tardia
Desde los 17 y puede extenderse hasta los 21 afios. Comienzan a sentirse mas
comodos con su cuerpo, buscando la aceptacion para definir asi su identidad. Se
preocupan cada vez mis por su futuro y sus decisiones estan en concordancia con ello.
Segiin Ia autora Maria Goémez indica que existen tres tipos de cambios en la
adolescencia entre ellos estan los fisicos, psicosociales y cognitivos, que son evidentes en

esta etapa. (Gomez, 2024).

1.2.5. Lucha Femenina

I.a lucha femenina es la modalidad de la Lucha Libre Olimpica femenina, en el
cual cada participante intenta derrotar a su rival sin el uso de goipes, ¢l objetivo consiste
en ganar el combate haciendo caer a la adversaria o ganando por puntuacién mediante la
valoracién de las técnicas y acciones conseguidas sobre la adversaria. (Herndndez,
2008).

La categoria femenil en la lucha olimpica es relativamente nueva, la primera vez
que las mujeres participaron en la lucha libre dentro de los Juegos Olimpicos fue en
Atenas 2004. (Fernandez, 2021).

Historia de Ia lucha femenina

Los Juegos de Amsterdam en 1928 fueron un antes y un después para la inclusion
de las mujeres en las Olimpiadas. En este evento internacional se inscribieron un total de
300 mujeres, representando poco mas del 10% del total de deportistas. La participacién
de las mujeres en los Juegos Olimpicos fue ampliando su porcentaje cada cuatro afios.

Finalmente, se acabo normalizando Ia presencia de mujeres deportistas en todas las
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disciplinas siendo Ias Olimpiadas de Atianta en 1976 uno de los puntos clave para el
progreso de la ignaldad. (Mendo, 2021).

La reduccién del nimero de categorias de 10 a 7 en LL y en GR permitio la
introduccién de la lucha femenina con cuatro categorias de peso en los Juegos Olimpicos
de Atenas en 2004, aunque en los campeonatos del mundo, al igual que las demas
categorias, se disputan 7 pesos.

1.2.6 Relacion entre el Estade Nutricional y Rendimiento Deportivo

Los alimentos incluidos en la nutricion del deportista suelen atender a tres
objetivos basicos: Proporcionar encrgia, fortalecer y reparar los tejidos, mantener y
regular el metabolismo. Para una correcta planificacion de Ia nutricién del deportista, hay
que tener en cuenta: las caracteristicas individuales del deportista, su estado nutricional,
y el tipo de deporte que realiza, Ja nufricién para deportistas debe ser variada.
(Fisioterapia Valencia , 2022).

Tener una buena alimentacién puede ayudar a brindar la energia que se necesita,
se es mas propenso a cansarse y a desempefiarse de manera insuficiente durante los
deportes cuando no se recibe suficientes: calorias, carbohidratos, liquidos, hierro,
vitaminas y otros minerales y proteina, una buena nutricion puede ayudar a mejorar el
desempefio atlético (Medline Plus, 2023)

Mediante una correcta alimentacion mejorara significativamente el rendimiento y
1a recuperacion, alcanzando mayores intensidades de trabajo y duracién del mismo, de la
misma manera que en periodos de descanso se debe adaptar la nutricion y asi favorecer
la supercompensacion y adaptacion al deporte. (Ergodinamica, 2022).

El estado nutricional juega un papel fundamental en el rendimiento deportivo de

los atletas, dado que una dieta equilibrada y adecuada mejora significativamente el
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desempefio deportivo, mientras que una dieta deficiente puede limitar el rendimiento y
aumentar el riesgo de lesiones.

Los carbohidratos son la fuente principal de energia para el organismo durante el
ejercicio intenso y prolongado, asi como una hidratacion adecuada es fundamental para
el rendimiento deportivo, las proteinas ademas ayudan a la regeneracion y crecimiento
fundamental es por ello que los atletas deben consumir una variadas de fuentes
energéticas. Por otro lado, Ias grasas también son una fuente importante de energia
siempre y cuando sean grasas naturales y magras.

Es por ello que €l estado nutricional va de la mano con el rendimiento deportivo
puesto que provee los nutrientes esenciales para el desempefio deportivo, esto
dependiendo del tipo de deporte que se practique, sin un atieta no posee un estado
nutricional en 6ptimas condiciones no lograra dar el méaximo en sus entrenamientos y

competencias.
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Capitulo IL Disciio Metodolagico

2.1, Caracterizacion de la Investigacion

La investigacién que se presenta se ajusta al paradigma positivista, enfoque
cuantitativo (Hernandez Sampieri y Mendoza Torres, 2018), el tipo de disefio es no
experimental debido a que no se manipulan las variables y de corte transversal porque los
datos se toman una vez, por su alcance gnoseoldgico es explicativa ya que se valora la
influencia del Estado Nutricional en el Rendimiento Fisico Deportivo de los atietas de
lucha femenina. Ademés, se considera de campo y aplicada. (Herndndez Sampieri et al,,
Metodologia de la Investigacion. Sexta Edicion, 2020)
2.2. Operacionalizacién de las Variables

@ Definicién Conceptual

Estado Nutricional: “Se considera como una condicion del individuo que en su
conjunto indican la biodisponibilidad de nutrientes en el organismo y su relacion a las
necesidades del mismo segin sus caracteristicas morfofiold

gicas”. (Academia Espafiola de Nutricion y Dietética, s.1.)

Rendimiento Fisico Deportivo:

El rendimiento deportivo es la capacidad que tienen de poner en

marcha todos sus recursos bajo unas condiciones determinadas, dejando

el factor “resultado” como criterio de mejora respecto a un momento

dado anterior al inicio del entrenamiento, Dentro de unos valores, el

rendimiento debe ser estable para considerarse mejora. (Pardo, 2010)

@ Definicién operacional (Tabla 1)
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Tablal.

Operacionalizacion de las variables

Variables Dimensiones

Sub-
Dimensiones

Indicadores

Instrumentos

Estado
Nutricional

Anfropometria
Nutricional

Talla
Peso

v Peso
v Talla
v IMC

Tallimetro
Balanza

Anamnesis
Nutricional

Incorporacion
de macroy
micronutrientes
por la RDA en
un periodo de
24 horas

v Energia
alimentaria

v Proteinas
v Gliicidos
¥ Lipidos
¥ Vitaminas

v Minerales

Encuesta de
Ingesta
alimentaria por
recordatorio de
24 Horas

Gasto
Energético

Actividades
Fisica
realizadas en
un periodo de
24 horas.
Tiempo
dedicado a las
actividades.
Gasto
energetico en
actividades
sedentarias,
higiene
personal,
domesticas,
Tecreativas,
gjercicios de
conservacion
de Ja salud,
deporte,
alimentacion,
locomocion y
actividades
laborales

Gasto
energético
Total

Encuesta de
Actividades
Fisicas por
recordatorio de
24 Horas.
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Peso, talia, Tasa Tallimetro,
sexo Metabolica balanza
Basal
Rendimiénto Respuesta Test de
Fisico fisioloégicaala Mayor nimero Fuerza de resistencia
Deportivo carga fisicade de repeticiones piemna muscular en
trabajo X lminuto piemnas
Fuerza de Test de
brazo resistencia
muscular
brazos

2.3. Definicion de Poblaciéon y Muestra

La poblacion de estudio esta constituida por un total de 11 atletas adolescentes

(Asamblea Nacional del Ecuador, 2023; OMS, 2024) practicantes de lucha femenina del

sexo femenino institucionalizados de edades comprendidas entre 12 y 19 afios

institucionalizados en la Federacion Deportiva de Manabi, que se distribuyen desde la

categoria Juvenil, Infantil, Menor, Pre Juvenil. (Tabla 2)

Tabla 2.
Poblacion de estudio
Categoria Edad CANTIDAD
Juvenil 16 1
Infantil 12 2
Menor 13-18 7
Pre Juvenil 15 i
TOTAL 11
Elaborado por el autor
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2.4. Métodos, Técnicas e Instrumentos

2.4.1. Métodos del Nivel Teorico
4. Método histérico-l6gico
El método historico-logico, “La historia se desarrolla con frecuencia a saltos y en
zigzags, y habria que seguirla asi en toda su trayectoria, con lo cual no sélo se recogerian
muchos materiaies de escasa importancia, sino que habria que romper muchas veces Ia
ilacién logica.” (Engels 1975, p. 529). Este método se empled en la elaboracion del marco
tedrico de la investigacion, especificamente en el acapite de los antecedentes de objeto de
estudio.
4 Método de anlisis y sintesis,
El analisis consiste en la separacion de las partes de esas realidades hasta llegar
a conocer sus elementos fundamentales y las relaciones que existen entre ellos. La
sintesis, por otro lado, se refiere a Ia composicion de un todo por reunidn de sus partes o
elementos. Esta construccién se puede realizar uniendo las partes, fusionandolas u
organizandolas de diversas maneras (Bajo, M.T., 2004). Este método se empled en la
elaboracion de todo el informe de investigacion.
i Método axiomatico-deductivo
El método axiomatico-deductivo es un método de investigacion que se basa en
¢l uso de razonamientos 16gicos para extraer proposiciones a partir de un conjunto de
premisas (Lopez, 2019). Este método se utilizé en Ia elaboracién del marco tedrico
fundamentalmente en el establecimiento de los fundamentos tedricos.
2.4.2. Métodos del Nivel Empirico.
4 Medicién. La medicion puede ser directa o indirecta y se realiza con
instrumentos  especificos y aplicando determinados procedimientos,

posibilitando la comparacion de los resultados obtenidos. es el proceso a
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través del cual se compara Ia medida de un objeto o elemento con la medida

de otro.

2.4.3. Métodos estadisticos matemiiticos
Se utiliza Ia estadistica descriptiva para caracterizar las variables en estudio
segiin medidas de tendencia central (media) y de dispersién (Desviacion estidndar y
coeficiente de variacion.
2.5. Técnicas, Instrumentos y procedimientos
4 Estado Nutricional
» Antropometria
Seglin, Marc Augé (1992), quien recoge estas consideraciones, atribuye a la
antropologia un papel en la invencion de los Iugares (en realidad para poner de base una
justificacion de desempefio de otro papel, el de la invencion de los no-lugares).

Las mediciones de las dimensiones antropométricas comprenden el peso, la talla,
diametros biepicondileo del himero y bicondileo del fémur, pliegues cutaneos (fricipital,
bicipital, subescapular, ileocrestal, abdominal, muslo y pierna), didmetros Oseos
(biepicondileo del himero, bicondileo del fémur y didmetro biestiloideo de la muiieca) y
perimetros muscuiares (brazo contraido y pierna), de la cadera y cintura, siguiendo los
protocolos antropométricos segin el modelo ISAK (Marfell-Jones, Olds, Stewart, &
Carter, 20006) .

Peso: es la accion de Ia gravedad sobre Ia masa corporal.

El individuo debe estar con la menor cantidad de ropas posibles y de peso
conocido, ajustado al cero de la escala. El sujeto se coloca en posicién de firmes en ¢l
centro de Ia balanza de reloj y precision de 0.1 Kg.

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

Indice de Masa Corporal.
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El trabajo con estas variables nos permitié posteriormente determinar el IMC
como via de calificacion del estado nutricional, segin la férmula: IMC=PESO
(Kg)/TALLA2 (m) (Porrata, C, 1997)30.

Ademas dei caiculo de la composicion corporal: % de grasa, Peso graso y masa
muscular.

Se realiza la caracterizacion del estado nutricional de la poblacion segim el IMC
por las curvas establecidas por Ia OMS. (OMS, 2009) (Anexo I)

Ademas, se valord la composicion corporal de la poblacion de estudio segim el
método tretacompartimental. Se valoracion se realiza segin la edad de las atletas del
equipo de lucha femenina. (Arencibia Moreno et al., 2018)

» Anamnesis Nutricional

La anamnesis nufricional consiste en recopilar informacién detallada del
paciente, enfocandose principaimente en su historiaf alimenticio. Este proceso permite
disefiar un plan o tratamiento personalizado que facilite alcanzar sus objetivos de manera
saludable (Fivestarsfitness, 2022).

Se aplicé encuesta de ingesta alimentaria por recordatorio de 24 horas para
conocer la incorporacién de energia por cada uno de los macronutrientes y ademés los
micronutrientes incorporados en la Racién Diaria de Alimentos (RDA) (Anexo IT)

Para Ia determinacion de los componentes de macro, micronutrientes y energia
alimentaria aportada por la Racién Diaria de Alimentos, segin la declaracién de los
participantes se utiliza encuesta individual por recordatorio de 24 horas en tres dias
alternos, dos entre semanas y uno de fin de semana (Ferrari, 2013) y su posterior
valoracion mediante el sistema automatizado Cerest+ (Rodriguez Snarez & Mustelier

Ochoa, 2013).
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#Gasto energetico

Se refiere a la cantidad de calorias que una persona necesita ingerir para
satisfacer las demandas energéticas necesarias para sus actividades fisioldgicas y fisicas.
Si la energia obtenida de los alimentos equivale al gasto calérico diario, ia 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, 2010)

Se aplico una encuesta de tiempo movimiento por recordatorio de 24 horas para
la determinacion del gasto energético total (GET) mediante el método factorial (Carbajal
Azcona A. ,2003) (Anexo IIT)

Et diario de actividades por recordatorio de 24 horas, con un orden de dos dias
entre semana y uno de fin de semana, para evalnar 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.

% Rendimiento Fisico Deportivo

Para evaluar el estado fisico de los atletas se aplico el test de Matsudo que consiste
en recorrer la maxima distancia posible en una pista atlética demarcada metro a metro o
de 10 en 10 metros en 40 segundos exactos se trata de medir Ia potencia anaerobia alactica

y lactica.
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Capitulo 1. Resuitados. Analisis de Resuitados
3.2. Estado Nutricional

3.2.1. Antropometria Nutricional

Para evaiuar el estado nutricional se tomaron ias medidas antropométricas de talla
(m) y peso corporal (Kg) y a partir de éstos se calculd el IMC segin la formula propuesta
por Quetelet como indicador del estado nutricional. Los valores se analizaron segiin rango
de edad, lo que ubica a los deportistas adolescentes en cuatro categorias.

El Indice de Masa Corporal (IMC) se clasifico segim las curvas para nifias y
adolescentes de la OMS (OMS, 2009) (Anexo 1), obteniendo en todas las categorias la
condicion de normo peso, con valores de desviacion estandar y coeficiente de variacion
que indican que solo en la categoria de Menor existen diferencias significativas en cuanto

a esta variable anfropométrica. {Tabla 3)

Tabla 3.
Valoracion antropométrica de la poblacion de estudio. Andlisis del promedio por

categorias de la Lucha femenina.

Categoria | Edad | Peso (Kg) Talla (m) IMC Clasificacion
Infantil 12 45,4+2,12 1,57+0,06 18,29+0,69 Normo peso
CV (4,67) CV {4,08) CV (3,78)
Menor 14.43 49671144 | 1,55+0,08 20,59+2 91 Normo peso
i CV (22,99) CV(5,54)y | CV{4i1,id
Pre 15 59,02+9,82 1,70£0,07 23,87£1,96 | Normo peso
Juvenil CV(6,24) CV (4,34) CV (4,37
Juvenil 16 42,30 1,50 18,80 Normo peso

Sin embargo, se debe declarar que en la categoria Infantii una atieta se encuentra
en condicion de bajo peso y en la categoria Menor se encuentra una atleta en la condicion
de bajo peso y una en condicion de sobrepeso, situacion que debe tenerse en cuenta debido
a a la existencia de riesgos reales de un estado de mainutricion por defecto o exceso en

los mismos, en el caso de bajo peso se debe considerar que son una poblacion de riesgo
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nutricional debido a su condicion de adolescentes etapa critica del crecimiento y
desarrollo y que son individuos sometidos a estrés fisico dado el entrenamiento deportivo
y especificamente en deporte de combate donde el mantenimiento del peso es esencial.
(Hernandez Gatlardo, 2013)

Al ser una poblacion que practica actividad fisica sistematica se analiz6 ademas
la composicion corporal segiin el método tetra compartimental (Arencibia Moreno et al.,

2018) (Tabla 4)

Tabla 4.
Valoracion antropométrica. Composicién Corporal de la poblacion de estudio. Andlisis

del promedio por categorias de la Lucha femenina.

Categoria | % de Grasa | KgGrasa Masa Masa Peso
{(Faulkner) | Muscular Osea Residual

Infantil 11,43+1,01 | 5,16+0,70 | 2338+1.76 | 7,36:0.43 4,67
CV (8,67) | CV(13,58) Cv 7,51 CV (5,18)

Menor 12,35+1,97 6,44+ 97 20,86+8,00 | 7,28+0.12 22,99
CvV(1546) [CV(13,71) | CV(38,38) | CV (7,00)

Pre 15,73£0,00 | 15,37+0,00 | 30,18+0,00 | 7,59+0,00 12,46
Juvenil CV (0,00) CV(0,00) | CV{0,00) CV {0,00)

Juvenil 10,50+0,00 9,37:0,00 } 23,02%1.21 | 6,00+0.11 8,84
CV (0,00} CV(0,00) | CV 10,54 CV (2,02)

En cuanto al porciento de grasa se pudo constatar que en todos los casos se

encuentra muy por debajo de la recomendacion establecida para la edad prepuberal y
puberal (30% y 35%) respectivamente (Moreno Aznar et al., 1999; Cardozo et al., 2016),
de igual se encuentra deprimido el peso graso optime para adolescentes mujeres es de
entre 15,1 Kg a 20,9K g (Cardozo et al., 2016), esti condicion aunque puede decirse que
favorece el deporte de combate, por mayor agilidad y flexibilidad, puede verse afectada
la resistencia del atleta.

En cuanto a la Masa Muscular, aunque no existen un consenso en cuanto a la

recomendacion dplima en adolescentes se establece que debe representar el 40% del peso
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total (Carbajal, 2013) y en este caso todas las atletas se encuentran por encima de este
valor, en infantil representa el 51,33% del peso total, en menor el 41,99%, en prejuvenil
el 60,33% y en el juvenil el 50,42%, lo que indica que las atletas estdn en mejores
condiciones para el desempeiio de deportes de fuerza que de resistencia.

En cuanto a fa Masa Osea la misma debe representar el 14% del total, con lo
cumple nuestra poblacion de estudio, en infantil representa el 16,17% del peso total, en
menor el 14,91%, en prejuvenil el 13,73% y en el juvenil el 14,19%, lo que indica el
desarrollo dseo es el adecnado.

3.2, Ingesta Energética Nutrimental

Para determina la valoracion de Ia ingesta diaria de nutrientes y energia que tienen
éstas deportistas en sus vidas antes de la actividad fisica y Inego de la actividad fisica, se
aplico la encuesta de ingesta energético nutrimental, Constatandose que el lugar de donde
obtienen Ios alimentos es primordialmente en sus casas y en segundo Jugar en Ia calle lo
cual no es muy conveniente dado que no se obtienen los nuirientes necesarios que
requieren para obtener su optimo rendimiento, al ser findamentalmente comida rapida.

Se obtuvo ademads una incorporacion de energia alimentaria promedio de 1919,26
Kcal, con una desviacién estdndar y un coeficiente de variacion que indica una amplia
dispersion en los datos (Tabla 5), estd ingesta energética segim la incorporacion de
macronutrientes se encuentra deprimida segin las recomendaciones establecidas para
nifias en estas edades (11 a 18 afios 2200 Kcal/dia) (Madmuga Acerete y Pedron Giner;
Marugin de Miguelsanz et al., 2010), las recomendaciones para Ecuador en estas edades
varian con la edad “desde 2446,08 de 10 a 13 afios hasta y 2466,49 de 14 a 1§ afios”
(Ministerio de Salud Piblica del Ecnador y Organizacion de las Naciones Unidas para la

Alimentacion y la Agricultura, 2018)
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Tabla 5.

Valoracién de incorporacion de energia’y macronutrientes segiin la Racién Diaria de Alimentos.

Andlisis del promedio por categorias y general de la Lucha femenina.

Categoria Edad Energia Proteinas Grasa Glicidos
(Kcal) (2 8 ()
Infantil 12 1578,22+412,59 | 38,17+17,35 | 62,78+6,74 | 55,24+3,5002
CV (26,14) CV (4546) | CV(10,74) CV (6,3369)
Menor 14.43 1245,08+124,54 | 33,7914+5.39 | 58,2249,59 47.20+9,00
i CV (10,00} CV (15,95) CV (16,48) CV (19,07)
Pre Juvenil 15 927.92+00,00 | 29.28+00,00 | 47.06x00,06 | 41.40+00,00
CV (00,00) CV (00,00) CV00,00) CV (00,00}
Juvenil 16 1809,87+00,00 | 47,08+00,00 | 81.00+00,00 | 50.34:x00,00
CV (00,00) CV (00,00) CV (00,00} CV (00,00)
Promedio 1916,26+£138,23 | 81,12+7,57 40,02£7,15 | 301,68+38,28
12-16 CV (5,90) Cv(9,91) CV (17.96) CV (14,76)
Max 2118,34 Max 79,25 Mix 44,46 Max 351,98
Min 1830,56 Min 71,37 Min 30,86 Min 252,87

Segun los datos recandados en Ia presente tabla, desglosamos los requerimientos
de los macronutrientes segin las categorias y edades como lo manifiesta la tabla 10 del
documento GABAS Guias Alimentarias del Ecuador 2018, pag.187; En la categoria
infantil las proteinas basadas en el documento son de 91,73, en la tabla 45,46 que nos
manifiesta que no esta en el rango establecido, en grasa establece 81,54 en la tabla
manifiesta 10,74 que nos dice que estd muy por debajo segiin lo establecido en el
documento, Glicidos 336,34 en Ia tabla con 6,33 no cumple.

En la categoria menor, las proteinas 92,49 en la tabla 15,95, en la grasa 82,22 en la tabla
con un 16,48, en glicidos con un 339,14 en la tabla 19,07.

En Ia categoria Pre Juvenil por Ia edad se asimila con los resuitados de Ia categoria menor,
en las proteinas 92,49 en la tabla 0,0, en la grasa 82,22 en la tabla 00,00 y en los glicidos
339,14 en la tabla 00,00; En la categoria Juvenil con un resultado similar vine el signiente
analisis, Ia Variacion en la ingesta se observa una variacion significativa en Ia ingesta de
energia y macronutrientes entre las diferentes categorias de edad. Por ejemplo, el grupo

juvenil tiene la mayor ingesta energética. Las desviaciones estdndar (CV) indican
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variabilidad en la ingesta de macronutrientes en ciertas categorias, como en el grupo
infantil y menor. Segin especialistas nutricionales claro que a medida que aumenta la

edad, también lo hace la ingesta de energia y ciertos macronutrientes como las proteinas.

Vitaminas en el organismo

La incorporacion de las vitaminas mediante la ingesta diaria de alimentos se
constaté que cumplen con los requerimientos nutricionales establecidos, se observa que

existen pequefios niveles por debajo de lo recomendado como en e caso de Ia vitamina

Ay el Acido Félico.
Tabla 6.
Incorporacion de Vitaminas al organismo y su recomendacion.
Yitaminas YitA | VitE | Vit Niacina | Riboflavina | Ae Vit C
(mcg) | (mg) | Bl (mg) (mg) Félico | (mg)
(mg) (mcg)
Recomendada | 800 10 1.3 19 1.6 250 60
Media 798,12 | 11,74 (1.4 20.12 1,86 192,20 | 77,67
DS 310,08 | 6,60 | 1.08 15,54 1,20 74,25 68,80
Coef Var 5148 |39,46|61,24 |45,00 42 54 40,08 81,09

Minerales y Oligoelementos al organismo

Se determino que la incorporacion de los minerales y oligoelementos al organismo
tiene ciertas variaciones debido a las diferencias de ingesta de alimentacion en los atletas,
la usencia de los minerales y oligoelementos en el organismo puede ocasionar deficiencia
en el desarrolio del rendimiento deportivo de Ios atletas, debido a las afectaciones a nivel
celular y en el sistema nervioso. Para los atletas adolescentes es esencial el consumo de
los minerales y oligoelementos, por el nivel de competencia en el que se desempefia, la
carencia de alguno de estos componentes en el organismo podria desencadenar problemas

graves en el funcionamiento normal de cada uno de los atletas.
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Tabla 7:

Incorporacion de los minerales y oligoelementos al organismo

Minerales/ Hierro | Calcio | Fosforo | Sodio Potasio | Cobre | Zinc
Oligoelementos | (mg) {(mg) |(mg) |[(mg) |(mg) |(mg) |(mg)
Recomendada | 16 1200 1200 500 2000 15+ 15
Media 9,12 520,31 1996,02 | 1860,39 | 2636,17 | 1,8 12,71
DS 3,08 8437 89425 | 190,14 {49419 |0,89 394
Coef Var 47,18 55,63 38,84 19,49 46,14 35,68 | 44,03
Max 2495 |4500,19 | 3049,18 | 2700 2716,70 | 3,94 18,80
Min 15,07 | 192,56 | 176,83 |2089,02| 1120,12 | 0,98 4,92

3.3. Gasto Energético Diario

El gasto energético total se determiné segin el diario de actividades aportando un

valor medio diario para toda de la poblacién de 2417+610,96 Kcal y un coeficiente de

variacion (CV) de 25,28%, lo que indica Ia existencia de una dispersion

estadistica significativa, constatindose que el mayor gasto energético lo tienen las

actividades sedentarias con un total de 1030,38 Kcal, seguidas de las dedicadas al deporte

con un total de 705,93 Kcal. (Grafico 1)

39



Grafico 1. Gasto energético por actividades fisicas
realizadas en un periodo de 24 horas

0,00

12,25 70,89
73,41
= Actividades sedentarias = Higiene personal Domésticas
» Recreativas # Ejercicios Conserv. Salud = Deporte
= Alimentacion ® Locomocion ® Actividades Laborales

Al determinarse el Gasto energético total diario en cada una de las categorias se
constato que las de mayor gasto energético son las atletas de la categoria prejuvenil,
aunque no se realizan comparaciones estadisticas al manifestar diferencias cronologicas
y por tanto fisiologicas, seguidas de las de la categoria menos, mientras que las de menor
gasto son las de la categoria juvenil. (Tabla 8)

Debe destacarse que se manifiestan diferencias estadisticamente significativas
entre el gasto energético dedicado a las actividades sedentarias y el gasto energético del
resto de las actividades segtn el estadigrafo chi cuadrado.

De igual forma se constato que el mayor gasto energético es en Ias actividades
sedentarias para todos los casos, estas actividades incluyen tanto las horas de suefio como
las de estudio en la institucion educativa y en casa, ademas de estar sentados revisando

redes sociales, leyendo, conversando, entre otras, seguidas estas en todos los casos de las
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deportivas, que, aunque no se les dedica tanto tiempo como a las sedentarias si el costo

energético es mucho mayor (Tablas 8 y 9).

Tabla 8.

Gasto Energético Total Diario y por actividades en las diferentes categorias de la Lucha Femenina de la Federacion Deportiva

de Manabi,
Categorias | Activida | Higie | Domésti | Recreativ | Ejercicios | Deport | Alimentac | Loco
des ne cas as Conserv. e itn mocio
sedentari { perso Salud n Laborale
as nal 5
Infantil 99960 | 174,0 | 139,11 13,97 0,00 612,13 | 11922 | 1257 | 0,00 | 2120,
2 5 93
Menor 1047,00 | 2166 | 21,06 31,70 222 | 741,97 | 123,92 | 267,7 | 0,00 | 2453,
0 2 07
Pre<juvenil | 1373,18 | 1823 121,58 0,00 119,20 657,98 70,33 2252 0,00 2749,
7 9 94
Juvenil 689,68 | 2047 | 172,58 | 225,04 0,00 55455 | 24,96 | 173,7 | 000 | 2044,
3 2 57

Activida | GET
des D
i
|

En cuanto al tiempo dedicado a Ias actividades fisicas se evidencié que el mayor

tiempo se dedica a las actividades de tipo sedentarias con 909,36 minutos diarios, le

siguen las actividades dedicadas al entrenamiento fisico deportivo con un total de 202, 09 ‘

minutos, a las que menor tiempo se les dedica en un periodo de 24 horas es a las

actividades laborales con 0,00 minutos, lo que explica debido a que son estudiantes aiin

y no realizan estas actividades, las actividades domésticas con un promedio de 30 minutos |

y las de ejercicios de conservacion de la salud con un promedio de 35,83 minutos. (Tabla

9)

Al igual que en el caso del gasto energético se manifiestan diferencias

estadisticamente significativas entre el tiempo dedicado a Jas actividades sedentarias y el

tiempo dedicado al resto de las actividades segtin el estadigrafo chi cuadrado.
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Tabla 9.

Tiempo dedicado a las diversas actividades fisicas en un periodo de 24 horas en las diferentes categorias de la Lucha

Femenina de la Federacion Deportiva de Manabi,

Categori | Activida | Higte | Domésti | Recreativ | Ejercicios | Deport | Alimenta | Loco | Activida | GET

as des ne cas as Conserv, e cion moci des D
sedentar | perso Salud 4n Laboral
ias nal es

Infantil | 969,00 | 87,50 | 42,50 20,00 0,00 [ 18500 | 112,00 | 34,00 | 000 | 1440,
00

Menor | 903,57 | 90,00 | 30,00 0,00 10,606 | 220,00 | 10643 | 81,00 | 0,00 | 1440,
00

Pre- 980 70,00 | 121,58 0,00 50,00 160,00 50,00 60,00 0,00 1440,
juvenil 00

Juvenil | 689,68 | 204,7 | 172,58 | 22504 0,00 |[55455| 2496 1| 173,7] 000 | 2044,
3 2 57

3.3. Rendimiento Deportivo

Fest de Matsado

Potencia Anaerdbica-lacticida (Test de Matsudo, 1988). Permite estimar la Potencia
Anaerdbica Maxima (PAM), el sujeto debe comer durante 40 segundos a un esfuerzo maximo,
luego se registra la distancia en metros. Este test brinda informacién acerca del drea funcional
en los que se deben realizar trabajos de intensidad. Mientras mayor es Ia distancia recorrida
mayor nivel de la potencia anaerobia total y de la resistencia a la velocidad.

* PAM= 8 (recorrida) x P (corporal) / 40” = kgm/s.
e Adaptacién y recuperacién cardiovascular al esfuerzo (Test de Indice De
Ruffier) (Wilmore & Costill, 2004)
En cuanto al rendimiento deportivo se determiné mediante pruebas fisicas como fueron

las pruebas de Matsudo, el cual determina la fuerza.




Evaluacion de ia Fuerza en Brazos (Ejemplo de Fiexiones de Brazos)
Aqui se presentan rangos sugeridos de repeticiones para una prueba de flexiones de
brazos (push-ups) en funcién de diferentes grupos de edad. Estos valores son aproximados y

pueden variar segln las condiciones individuales:

i !

Repeticiones en Nivel Nivel . Nivel

E H
{ dad ; Sexo 30seg Bajo Promedio Alto
1 : i
12- . Menos . Misde !
(14 Masculino 6-15 de 6 6-10 ? 10
. 12- . Menos . Masde
14  Femenino  4-12 de 4 : 58 3
- i enos as de
17 + Masculino 8-20 de 8 8-12 ' 12
- f * !
s 15- . Menos Masde
17 Femenino 5-15 . de5 ; 5-10 10

Evaluar la fuerza maxima del abdomen:

En forma de repeticiones en un ejercicio especifico durante un tiempo determinado,
como 30 segundos, una de las pruebas mas comunes es el nimero
de abdominales o crunches que una persona puede realizar, Fsta prueba mide la resistencia

muscular del core, especialmente de los muisculos abdominales.
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Test de Kras Webber distancia “cm”.

El objetivo de este test es medir la flexibilidad global del tronco, miembro superior e
inferior. Para realizar el test correctamente debes ponerte de pie y con las piernas separadas a
la distancia marcada (médximo 76 cm.) y semiflexionadas.

Resuitados de Ia prueba

A continuacion, recogemos los parametros en funcién del sexo. Ten en cuenta que el
resultado se mide en cm.

En mujeres:

e <18 cm: Falta severa de flexibilidad
» <22 cm: Necesitas mejorar.
e >23 cm: Nivel optimo jEnhorabuenal

¢ >42 cm: Deportista entrenado.




Test de

Fuerza Fuerza Kras
. Test de Maxima Maxima

Categoria | Edad Matzudo Brazos 30” Abdomen V-Vebbe.r
. . distancia

repeticiones | 30” Rept. o
28 5+4 94 15.5+0.70

. 20020 CV 16,5£2,12 Ty e
Infantil 12 (0) CV (12.85) Cv CV (4,56)

(17,36)

Menor 14 - 1205=14,14 1 18,529,50 24:5‘%_69 10,8(3§r6,21
8| CVES) | CVELIO | o cn e

Pre- 15 200 7 25 9
Juvenil
Juvenil 16 210 32 20 10

Después de analizar los valores del Test de Matzudo parecen indicar un progreso y un
desarrollo general positivo en la condicion fisica de Ios participantes a medida que avanzan a
través de las categorias de edad. Las variacicnes en los puntajes pueden reflejar diferencias
en el entrenamiento o en las capacidades individuales. En general, los resultados de fuerza
maxima en brazos en Ia mayoria de las categorias cumpien con Ias expectativas, excepto en €l
caso del pre-juvenil. La evaluacion de fuerzas en el abdomen es favorable y se ajusta a los
rangos de referencia establecidos. Para comprender mejor el bajo rendimiento en la categoria
Pre-Juvenil, seria recomendable revisar las condiciones de la prueba o considerar la

implementacion de estrategias de entrenamiento mas efectivas para ese grupo.

Ya enfocados en el dltimo test la disminucion en los resultados de Kras Webber en las
categorias de Menor, Pre-Juvenil y Juvenil es notable y merece atencidn. Esto puede ser

indicativo de varios factores consultados y analizados por personas capacitadas:




» Cambio en el Enfoque de Entrenamiento: Podria ser que i tipo de entrenamiento

no esté centrado en el desarrollo de la explosividad en las piemnas en estas categorias.

« Falta de Estrategias Especificas: Puede ser 1itil implementar ejercicios especificos

para mejorar la potencia y Ia técnica de salto.

» Factores Motivacionales: La motivacion de los jovenes atletas puede variar, lo que

podria influir en su rendimiento en pruebas fisicas. |

En resumen, los resultados offecen una base solida para establecer un enfoque de
entrenamiento m4s integral que ayude a maximizar el potencial de Ias luchadoras y a
prepararlas para competir con €xito en su disciplina. La clave estard en ajustar y optimizar su

preparacion fisica para afrontar los desafios finicos que presenta la lucha.

Conclusiones

e Segin las fuentes de investigacién nos indica que un buen estado nutricional es
fundamental en la vida de los deportistas del alto rendimiento deportivo siendo asi que
debe poseer un balance adecuado entre la ingesta energética nutrimental y el gasto
energético para el correcto funcionamiento de los factores fisicos y bioldgicos y el
sostenimiento de la actividad fisica exigida por el entrenamiento deportivo.

* Con la presente investigacion se obtuvo datos actualizados sobre el estado nutricional
y la composicion corporal de los atletas, dado a la escasa informacién y estudio acerca
de los deportistas del alto rendimiento de la Federacion Deportiva de Manabi,
permitiendo asi sentar bases para implementar estrategias que contribuyan al soporte

de la salud, ubicando a las atletas en Normopeso segtin las mediciones antropométricas.




» Por otro laso el gasto energético de Ias atletas va en funcidn de los diferentes estilos de
vida que tienen, ya que existen diferencias significativas debido al tipo de consumo de
alimentos, su frecuencia de consumo y como este es asimilado por el organismo, asi se
evidencia que el gasto energético mas evidente es en funcion del deporte que practican,
aun cuando su fuente de consumo proviene de sus hogares y la calle.

¢ Del mismo modo se valoré el rendimiento fisico deportivo de los atletas que
permitieron establecer estrategias de individualizacion con la finalidad de establecer

objetivos de competencias claros y alcanzables por los deportistas
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Anexo 1I. Recordatorio de 24 horas, Ingesta de Alimentos

Recordatorio de 24 horas. Encuesta Acerca de la Ingesta de Alimentos.

Nombres y Apellidos:

Sexo: Masculino ( )

Femenino { )

RAazZat ccvecccserarvsnee

Edad: Dia de Ia Semana o 160 Anterd
- = : cupacion crior:
Talla (m): Ccupacion Actual:
Para ser Henado pox el
entrevistador
Heora
1 Alimentos Consumidos ¥ i Fuente de | Medida ; Porciones . - Cant

Aprox Fuentes de Preparacion Origen ™ CASCLE = Cédige (3]

{*) Los codigos a introducir som: (1) casa. {2) venta callefera.

{**) Esta columnna serd Henada utilizando las porciones que aparecen en e} instructivo.



Anexo II1 Diario de Actividades por recordatorio de 24 horas

Diario de Actividades. Encuesta sobre actividades desarrolladas en Jas Gltimas 24 horas

Hora Tiempo
Aproximada en Actividades desarrolladas

~ minutos

Nombre del entrevistador:

Firma Fecha




Anexo IV. Procedimientos

1. Anmopometia
Antropometria Nutricional

Las mediciones antropometnicas del peso v la talla permutieron 12 determsnacion del
Indice de Masa Corporal v 1a Composicion Corporal: para 1a clasificacion de los 1adividuos
sequm su DMC se nnvieron en cuenta las curvas de adolescentes establecidas por la OMS
(OMS. 2009). la composicion corporal se evalia semim los donmmos de sexo edad. lo que
Dos pernunio clasificar el estado numicional de los atletss.

£ Talla

La obtencon de la estatura es relanvamente mucho mas facil que la del peso corporal
por la sumplxidad v bajo costo del mplemento que se unliza Sin embargo. la evauacida
independiente de la estanra no avuda en el momtoreo del estado numcional de un mdniduo.
pues esta medic1on puede estar afectada por sieaciones aumcionales en edades tempranas.

En correspondencia valores bajos de estanra no pueden ser considerados como
representativos de problemas autnaonales en el momento en que se realiza la evaluacion.
Ota desventaja de la estatura como indicador del estado numcional es que no refleja en
ninguna medida los desequilibnos creados por excesos de acumulacion de tejido adiposo.
(Monterrey Gutierrez v Porrata Maurv. 2001)

La talla del zupo se valoro texiendo en cuenta los valores medios por estratos
edad sexo.

- Estanra (m)

Referencia.

Vertex (x1). - Es el punto mas elevado en la linea medio sagital con la cabeza onentada
e el plano de Frankfurt.

Definicion.

La estatura es la distancia divecta enJe el vertex v el plano de apovo del individuo.

Instrumento. estadiomeTo

El indniduo de pie. sobre wn plano honzontal en posiaon antropomemica con la
cabeza. la espalda. los ghireos v los gzemelos pegados a 1a barra vertcal del instummento. La
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outcienal usando los valores 10 v 25 percennl para diagnosacar bajo peso v dedat: v los
valores del 90 v 95 percennl para sobrepeso v obesidad. respectivamente
La valoracion del indice de Masa Corporal se realizo sezum las curvas de la OMS
(OMES, 2009). (Anexo I)
« Composicion Corporal
Para la valoracion de la nusma se determuno el valor de los pliegues cutaneos:

o Plegue mccipital (PTT). Pliegue verncal generado a la alnra de 1a linea acronual -radal
en la marca que 12 cruza en la cara postenior del brazo. Se toma 3 mvel de la marca media
del brazo. el mdn1duo debe permanecer erecto. con los brazos relajados. (Diaz Sanchez.
ME. 1909)

o Phegue Bicapital (PBI). ] cm distal del pliegue cblicuo geperado a la altura de |2 linea
acronual-radial en la marca que l2 cruza. en la cara antenior del brazo. el individuo se
debe encontrar erecto v relzjado. con la palma de 1a mano onentada hacia el muslo (Diaz
Sanchez. M E . 1009)

o Subescapular (PSE). 1 cm distal del phiegue oblicuo geperado a la altura del angulo
wfenar de la escapula. en direccion de abajo hacia amba v de adentro hacia afuera enun
angulo de 45° con el plano horizontal Palpar el anzulo de 12 escapula con el pulgar
Lzquerdo. reemplazario por el indice. bajar el pulgar v generar el phegue iImmediatamente
por abajo. el :adniduo pemmanece erecto. pero coa los brazos relajados (Diaz Sanchez.
ME .. 1009)

o Pliegue supraiaco (PSI). (22 la acrualidad llamado cresta thiaca) | cm antenior al phiegue
imedratancente supenior a la cresta iliaca, a la alura de la Imea axilar media El phegue
corre de atras-adelante v con tendencia de armba-abajo. El wonco del sujeto debe estar en
posicion recta, el individuo debe permanscer erecto. (Diaz Sanchez. M E.. 1099)

Parametos de estandanzacion
El error de medicion de estos pliegues auments con Iz edad El error recmco

mtermedidores vans de 08 2 1 89 mm y el error tecmco mramedidores cambia eae 0 4

30.8 mm (Draz Sanchez. M E.. 1999)

A partr de la madicion de los pliegues cutaneos se determuno el °¢ de Grasa sezun la
ecuacion propuesta por JVGA Durmin v MM, Rahaman (1967) v enpleada en el Insuruto de

Medicina del Deporte avilefio. para edades comprendidas entre 13 v 17 aBos.
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salvo que esta vez ) fue cada una de las diferentes actividades especificas halladas para cada
acovidad geperal, el total fue I sumatona del tempo dedicado a la correspondiente acmvidad
general para todos los indn1duos del rango en cuestion.

Valor energetico de actividades fisicas.

Gasto energetico por actividades

ACTIVIDADES FISICAS  [keal/min ACTIVIDADES keal/min
FISICAS

Actividades sedentarias Actividades recreativas
generales y ludicas (juegos)

Ectar quieto cin dormir o [0.0155 Tocar el piano 0.038

desCcansar en cams

Dormir 10.013 Ectar sentado | 0.028
jugando cartas,
domind, gjedrez.
damas.

Ectar czentado (leyendo, [0.028 Bailar 0.070

escribiendo,

conversando, esperando)

Estar de pie |esperando, [0.029 Bailar 0.101

charlando, etc.) vigorosamente

Fecostarze, F.OlSS Pacear 0.038

ranowlamente

Estar tumbado despierto [0.023 Actividades deportivas para la
conservacion de la salud

Bajar eccalerac 0.097 Ejercicio  fisico 0.0403
ligero (faciles)

Sublr escalerac 0.253 Ejercicioc &sicos 0.069
moderados
(activos)

Deccanso zentado 0,0238 Ejercicios fsicos 0,1071
duros

Higiene personal Ejercicios 0,1428
sumamente duro:

Aseo  (lavarse, wvestirce, |0.050 Deportes

ducharce. peinarce, etc.)

Vectirce y desvestirce 0.028 Jugar al tenic 0.108

Actividades domesticas y de la| |Jugar al futbol 0.137

conservacion del hogar

Tejer 0,027 Jugar al pms- 0.056
pong




Barrer 0.C50 Jugar al golf 0.080
Pacar el aspirador C.Cé8 Jugar al 0.140
| _ kaloncesto
Trapear el suelo [0.0865 Jugar al fronton v 0.152
squash
Limpiar  ventanac de |0.061 Jugar al 0.120
cnstales balonvolea
Hacer 13 cama |0.057 Jugar a8 Ia 0.052
petanca
Lavar la ropa 0.070 Kacer 0.147
montanismo
Lavar loz platos 0.037 Remar 0.090
Limpiar zapatos 0.036 Nadar de espalda 0.078
Cocinar C.045 Nadar a braza 0.106
Planchar C.064 Nadar a crawl 0.173
Coser & maguina 0.025 Esquiar 0.152
Cuidar el jardin 0.086 Correr 1e-10 0.151
kmj.hl,'
Actividades laborales Ecgrima 0.1333
Traksjo en laboratono 0,025 Marchsa 0.069
(110pasoz /mmn)
Carpinteria 0,057 Actividades de alimentacion
Mecanogyafia rapida [C.C33 Decgyuno 0,0236
(captacion de
alimentos
centado)
Acerrar lena [0.114 Almuerzo 0,0236
(captacion de
almentos
centado)
Actividades de locomocion Comer 0.030
Conducy un coche 10.043
Conducir una moto 0.052
Cammar lentamente (4.2 10,047
m /'hj
Caminar moderadamente (5 10.063
ko /h)
Caminar a velocidad (60.071
km /hi
Montar a caballo 0.107 |
Montar en bicicleta 10.120
Vigje en omnibus 10.026
Tomado de FAO/OMS/UNU. (1985%).




