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Resumen

Este estudio tiene como objetivo examinar el estado nutricional y el rendimiento deportivo
de las atletas de natacion femenino que forman parte de la Federacion Deportiva de Manabi. La
investigacion surge de la necesidad de entender como los habitos alimenticios y el equilibrio
energético influyen en el desempeiio fisico de adolescentes que se encuentran en una etapa crucial
de crecimiento y alta demanda metabolica. Se empled una metodologia cuantitativa, de caracter
descriptivo y no experimental, utilizando herramientas como el calculo del indice de masa corporal
(IMC), encuestas de recordatorio de 24 horas para analizar la ingesta alimentaria, y cuestionarios
de tiempo-movimiento para estimar el gasto calorico. También se aplicaron pruebas fisicas

dirigidas a evaluar la fuerza muscular y la capacidad cardiorrespiratoria.

Los hallazgos indican que la mayoria de los deportistas presentan un consumo energético
por debajo de lo requerido y un desequilibrio en el aporte de macronutrientes, en especial
carbohidratos y proteinas, lo cual afecta negativamente su preparacion y desempefio. En
conclusion, se resalta la importancia de incorporar estrategias de nutricion deportiva dentro del
plan de entrenamiento para mejorar el rendimiento, prevenir lesiones y apoyar el desarrollo integral

de los nadadores.

Palabras clave: estado nutricional, rendimiento deportivo, natacion, gasto energético,

adolescentes, Federacion Deportiva de Manabi.
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Introduccion

El estado nutricional y el rendimiento fisico deportivo son componentes esenciales en el
desarrollo integral de los atletas adolescentes, especialmente en deportes de alta demanda
fisiologica como es la natacion. Durante la etapa de la adolescencia, los jovenes atraviesan
procesos de crecimiento muy acelerado, maduracion sexual y varios cambios metabolicos que
requieren un acompaiiamiento nutricional personalizado y especializado, ya que la presencia de
cualquier desequilibrio puede comprometer no solo la salud, sino también su rendimiento
deportivo a corto y largo plazo (Ferens & Przeliorz-Pyszczek, 2019).

La natacion, por su naturaleza, exige una elevada capacidad aerobica y anaerdbica, una
técnica eficiente, y una condicion fisica equilibrada. Para sostener esta exigencia, es necesario que
las atletas mantengan una ingesta adecuada de energia, macronutrientes y micronutrientes, que les
permita cubrir el gasto calérico generado por los entrenamientos intensos y las competencias
(Samanipour, M., et al., 2024). A pesar de ello, diversos estudios han identificado deficiencias
nutricionales en nadadoras adolescentes, asociadas con un menor rendimiento, mayor fatiga,
alteraciones hormonales y riesgo de lesiones, alteraciones hormonales y riesgo de lesiones
(Newbury, J, W, et al., 2023).

En la Federacion Deportiva de Manabi, las atletas femeninas de natacion representan un
grupo competitivo en crecimiento, cuyas necesidades nutricionales y fisicas no siempre han sido
documentadas con precision cientifica. En el contexto ecuatoriano, ain persiste una limitada
disponibilidad de investigaciones locales que exploren la relacion directa entre la nutricion y el
rendimiento deportivo en deportistas adolescentes, lo cual dificulta la implementacion de politicas

y programas especificos de intervencion. Evaluar esta relacion permite no solo identificar areas




criticas para la mejora del desempeiio fisico, sino también establecer bases para una informacion
deportiva mas integral y saludable (Thomas, D., et al., 2016; Gongalves, S., et al., 2025);

Ademas, el analisis del estado nutricional desde una perspectiva multidimensional,
considerando indicadores antropométricos, ingesta alimentaria, gasto energético y pruebas fisicas
resulta clave para comprender de forma holistica como se configuran los factores que inciden en
el rendimiento competitivo de las nadadoras adolescentes. Tal enfoque no solo busca resultados
cuantitativos, sino también generar una base cientifica que oriente a entrenadores, docentes,
nutricionistas y profesionales del deporte en la forma de decisiones basadas en evidencia (Miguel,
Calleja-Gonzalez, & Mielgo-Ayuso, 2024).

Por ello la presente investigacion tiene como objetivo analizar el estado nutricional de las
atletas femeninas de la Federacion Deportiva de Manabi y su relacion con el rendimiento fisico-
deportivo. Con ello se espera aportar conocimientos tiles para fortalecer los procesos de
formacion y preparacion fisica, y al mismo tiempo contribuir a la promocion de practicas
deportivas mas saludables y sostenibles en el contexto local.

De esta perspectiva, se plantea como problema cientifico: ;Qué caracteristicas presentan el
estado nutricional y el rendimiento deportivo de las atletas de natacion categoria prejuvenil
femenino de la Federacion Deportiva de Manabi?

Con base en ello, este problema se manifiesta en el siguiente objeto de estudio:
Entrenamiento Deportivo.

Para solucionar el problema cientifico se plantea como objetivo general: Valorar el estado

nutricional y el rendimiento deportivo en atletas de natacién categoria prejuvenil femenino de la

Federacion Deportiva de Manabi




Y como campo de accion: Preparacion fisica en atletas de natacion femenino de la
Federacion Deportiva de Manabi.

Para alcanzar el objetivo general se proponen los siguientes objetivos especificos:

1. Determinar los antecedentes historicos y fundamentos teoricos de la relacion entre
el estado nutricional y el rendimiento deportivo en atletas adolescentes.

2. Valorar el estado nutricional en atletas de natacion categoria prejuvenil femenino
de la Federacion Deportiva de Manabi

3. Determinar el gasto energético en atletas de natacion categoria prejuvenil femenino
de la Federacion Deportiva de Manabi

4. Caracterizar el rendimiento deportivo en atletas de natacion categoria prejuvenil
femenino de la Federacion Deportiva de Manabi

En funcion de los objetivos propuestos, se formulan las siguientes preguntas cientificas:

1. ;Cuales son los antecedentes historicos y fundamentos tedricos de la relacion entre
el estado nutricional y el rendimiento deportivo en atletas adolescentes?

2. /Cual es el estado nutricional de las atletas de natacion categoria prejuvenil
femenino de la Federacion Deportiva de Manabi?

3. ;Cuil es el gasto energético de las atletas de natacion categoria prejuvenil femenino
de la Federacion Deportiva de Manabi?

4. ,Qué caracteristicas presenta el rendimiento deportivo en las atletas de natacion
categoria prejuvenil femenino de la Federacion Deportiva de Manabi?

Variables

Las variables en estudio son: el estado nutricional y el rendimiento fisico deportivo.

Aporte



Este estudio aporta al desarrollo deportivo regional al evidenciar la relacion entre nutricion
y rendimiento fisico, lo que permite disefiar intervenciones nutricionales especificas para mejorar
el desempefio y prevenir lesiones en jovenes atletas. Sus resultados ofrecen una base para
programas y politicas deportivas integrales, especialmente en disciplinas como el boxeo y la
natacion en Manabi, promoviendo un enfoque multidisciplinario que involucre a entrenadores,
profesionales de la salud y familias

Descripcion de los capitulos

El presente informe de investigacion se encuentra estructurado por la introduccion y tres
capitulos, conclusiones, recomendaciones y referencias bibliograficas.

En el Capitulo I dedicado al marco de la investigacion se desarrollan los fundamentos
teoricos que sustentan el estudio a partir de las variables determinadas. Se incorporan antecedentes
significativos, tanto a nivel nacional como internacional, que permiten comprender el contexto del
problema investigado. Asimismo, se abordan aspectos esenciales como la evaluacion del estado
nutricional, la alimentacion en el ambito deportivo y las capacidades fisicas condicionales,
destacando su influencia en el rendimiento de adolescentes que practican natacion. Este capitulo
cumple una funcion clave al ofrecer el sustento conceptual que orienta y valida la investigacion.

El Capitulo II expone el disefio metodolégico empleado en la investigacion, detallando el
enfoque, disefio y alcance del estudio. Se exponen las caracteristicas de la poblacion y muestra,
asi como los métodos tanto del nivel tedrico como empiricos empleados, se describen ademas las
técnicas, instrumentos y procedimientos aplicados para valorar el estado nutricional y el

rendimiento fisico de los deportistas participantes.

El Capitulo IIT dedicado a la exposicion de los resultados presenta el analisis e

interpretacion de los resultados obtenidos tras la aplicacion de los instrumentos por cada una de



las variables desde el uso de la estadistica descriptiva e inferencial. Los datos son examinados de

manera critica y vinculados con los objetivos del estudio.
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Capitulo I: Marco Teérico

1.1. Antecedentes Histéricos del Estado Nutricional y el Rendimiento Deportivo de las
Atletas de Natacion.

La relacion entre alimentacion y desempeiio fisico se remonta a las civilizaciones antiguas,
donde ya se reconocia que una dieta adecuada podia potenciar las capacidades fisicas y preservar
la salud del atleta. Con el paso del tiempo, y especialmente desde los afios ochenta, la nutricion
deportiva se consolidd como una disciplina cientifica, estableciendo protocolos especificos que
buscan optimizar el rendimiento y acelerar la recuperacion tras sesiones de entrenamiento de alta
intensidad (Baron, 2025).

En el caso de las nadadoras adolescentes, el monitoreo de biomarcadores sanguineos se ha
convertido en una herramienta valiosa para identificar carencias nutricionales y su efecto en el
rendimiento fisico. (Petrov, L., et al., 2024) demostraron que niveles bajos de ferritina sérica en
nadadoras de élite estan directamente relacionados con una recuperacion lenta y una mayor
vulnerabilidad a la fatiga y las lesiones. Asimismo, (JakSe, B., et al., 2022) identificaron
variaciones significativas en los indicadores nutricionales y cardiovasculares de una nadadora
olimpica a lo largo de un ciclo competitivo, lo que evidencia la importancia de ajustar la
alimentacion segin las fases de carga fisica.

La etapa adolescente representa un periodo critico para el desarrollo y desempefio
deportivo, ya que los requerimientos energéticos y de micronutrientes son especialmente elevados.

Ferens & Przeliorz-Pyszczek (2019) establecieron principios nutricionales adaptados a las
nadadoras jovenes que favorecen un crecimiento equilibrado y previenen desequilibrios que

podrian comprometer tanto la salud como la competitividad.
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Durante la adolescencia, el cuerpo experimenta cambios acelerados que incrementan la
demanda energética, especialmente en mujeres deportistas. Segin (Ferens & Przeliorz-Pyszczek,
2019) una planificacion nutricional especifica para nadadoras jovenes es clave para evitar
deficiencias que puedan afectar tanto su crecimiento como su rendimiento competitivo. Ademas,
(Jakse, B., et al., 2022) encontraron que una dieta equilibrada, rica en carbohidratos complejos,
proteinas de alta calidad y grasas insaturadas, se asocia con mejores perfiles lipidicos, presion
arterial estable y una mayor capacidad aerébica (VO:max).

Mas all4 de la alimentacion convencional, las estrategias complementarias como el uso de
suplementos o alimentos funcionales han mostrado efectos positivos en el rendimiento. (Huang, y
otros, 2024), a través de una revision sistematica, confirmaron que ciertos suplementos aumentan
la resistencia y aceleran la recuperaciéon muscular. De forma aplicada, (Chaudhary & Chauhan,
2024) validaron el impacto de barras proteicas disefiadas para nadadoras adolescentes, observando
un aumento en la energia disponible y en la capacidad de trabajo durante los entrenamientos.

Ademas, (Foo, W., et al., 2021) resaltan que la educacion nutricional es tan importante
como la dieta misma. Las atletas que participaron en un programa educativo sobre nutricion
mostraron un mayor conocimiento y mejor adherencia a habitos saludables durante la temporada
competitiva. Este enfoque integral de monitoreo, intervencion y educacion es fundamental para
potenciar el rendimiento deportivo y salvaguardar la salud de las nadadoras adolescentes.

Finalmente, en el contexto ecuatoriano, el (Ministerio de Salud Piblica del Ecuador y FAO,
2018) establece parametro de evaluacion especificos pata nifios y adolescentes, los cuales son
utilizados como referencia para valorar el estado nutricional de deportistas jovenes. Sin embargo,
son escasos los estudios que analizan como estas condiciones nutricionales se reflejan en el

rendimiento fisico de atletas en formacion, especialmente en provincias como Manabi. Esta
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carencia de investigaciones locales evidencia la necesidad de generar conocimiento
contextualizado que permita disefiar estrategias de intervencion efectivas en el deporte femenino
regional.

Por su parte, La historia de la natacion femenina ha estado profundamente influenciada por
las transformaciones sociales, culturales y politicas relacionadas con el rol de la mujer en la
sociedad. En sus inicios, la participacion femenina en este deporte enfrento fuertes resistencias,
debido a estereotipos que asociaban la actividad fisica con la masculinidad y la supuesta fragilidad
del cuerpo femenino (Parker, 2010). Sin embargo, con el paso del tiempo, la natacion se convirtio
en una de las disciplinas pioneras en abrir espacios para las mujeres en el ambito competitivo.

Durante el siglo XIX, en contextos como el britanico, la natacion fue promovida entre
mujeres de clase media y alta como una actividad aceptable dentro de los margenes de la moral
victoriana, al percibirse como saludable, no agresiva y compatible con los cdédigos sociales
femeninos (Parker, 2010). Esta vision favorecio su practica en entornos cerrados o controlados,
contribuyendo a una lenta pero progresiva integracion de las mujeres en la cultura deportiva.

En el siglo XX, la inclusion de pruebas femeninas en los Juegos Olimpicos marcé un hito
en la historia del deporte. En el caso espaiiol, la actuacion de Maria Paz Corominas en los Juegos
Olimpicos de México 1968 fue un momento emblematico, ya que se convirtié en la primera
nadadora espaiiola en alcanzar una final olimpica. Este logro no solo posiciond a la natacion
femenina en el mapa deportivo internacional, sino que también abrié las puertas para futuras
generaciones de atletas (Pelaez & Gorrofio, 2016).

El desarrollo de la natacion femenina en paises como Espafia se vio impulsado por el
trabajo de figuras clave como Ernesto Masses Forges, quien promovio la creacion de clubes,

competencias y estructuras de formacion para mujeres en ciudades como Madrid y Barcelona. Su
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gestion fue determinante para institucionalizar la practica acuatica femenina en un contexto
histéricamente dominado por los varones (Tarrago, 2020).

En las ultimas décadas, la produccion cientifica en torno a la natacion ha crecido de manera
sostenida, con especial atencion a temas como el rendimiento, la fisiologia, la salud y la perspectiva
de género. Un analisis bibliométrico realizado por (Cruz, 2022) evidencia que mas del 80% de los
estudios sobre natacion estan vinculados a areas biomédicas, y que existe un interés creciente por
analizar la experiencia femenina en este deporte desde distintas dimensiones.

La evolucion historica de la natacion femenina demuestra que su consolidacion no ha sido
tinicamente producto de la mejora técnica o fisica, sino también del cambio de mentalidades y de
la lucha por la igualdad de oportunidades en el deporte. Comprender este proceso permite valorar
el contexto actual de las nadadoras adolescentes, quienes hoy pueden acceder a espacios de alto
rendimiento gracias al camino recorrido por las generaciones anteriores.

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

natacion femenina de la Federaci6n Deportiva de Manabi

1.2.1. Estado Nutricional

El estado nutricional es el resultado del equilibrio entre el consumo, la absorcion y el
aprovechamiento de los nutrientes por parte del organismo. En el contexto deportivo, esta
condicion se traduce en una composicion corporal saludable, un metabolismo eficiente y una
adecuada respuesta fisiologica ante el esfuerzo fisico (Chaudhary & Chauhan, 2024). En las
nadadoras adolescentes, mantener este equilibrio es especialmente complejo, debido a las elevadas
demandas caléricas del entrenamiento, los procesos hormonales propios de la pubertad y la presion
competitiva que acompaiia al deporte federado.

(Jakse, B., et al., 2022) sefialan que el estado nutricional puede observarse a través de

parametros como la masa magra, el porcentaje de grasa corporal, la densidad 0sea y los niveles de
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micronutrientes, todos ellos sensibles a la calidad de la alimentacion. En este sentido, una ingesta
adecuada de nutrientes no solo favorece el rendimiento fisico, sino que también actua como un
factor protector frente a lesiones, alteraciones inmunologicas y trastornos metabolicos.

Ademas, (Alkasasbeh & Akroush, 2024) enfatizan que el conocimiento nutricional de las
deportistas influye directamente en su estado nutricional, ya que las elecciones alimentarias
informadas permiten cubrir los requerimientos diarios sin recurrir a practicas de restriccion o
suplementacion inapropiada. Este conocimiento, en el caso de las nadadoras jovenes, puede ser
determinante para establecer habitos saludables a largo plazo.

La nutricion deportiva, entendida como la aplicacion de principios nutricionales al contexto
competitivo, se convierte en una herramienta esencial para optimizar el rendimiento fisico, acelerar
la recuperacion y mantener la salud general del atleta. En las nadadoras adolescentes, este enfoque
debe considerar variables como la carga de entrenamiento, el ciclo menstrual, la etapa de desarrollo
fisico y la disciplina alimentaria (Samanipour, M., et al., 2024).

(Miguel, Calleja-Gonzalez, & Mielgo-Ayuso, 2024) explican que una planificacion
nutricional eficiente debe garantizar la disponibilidad energética suficiente para sostener el
volumen de entrenamiento diario. Esto implica no solo ajustar las calorias totales, sino también
distribuir de manera estratégica los macronutrientes: proteinas para la regeneracion muscular,
carbohidratos para el rendimiento y grasas saludables para el balance hormonal.

(Newbury, J, W_, et al., 2023) reportan que mas del 65% de las nadadoras de élite en el
Reino Unido no cubren sus requerimientos caloricos, lo cual desencadena un sindrome de bajo
consumo energético conocido como RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport). Esta condicion

puede afectar la menstruacion, el metabolismo, la densidad 6sea y el rendimiento. Por ello, la
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intervencion profesional en nutricion deportiva no debe centrarse unicamente en la dieta, sino en

la educacion y el acompaiiamiento constante a las deportistas.

Figura 1.

Recomendaciones de energia y macronutrientes para nadadoras

Variable Recomendacion diaria
Energia total 45-60 kcal/kg de peso corporal
Proteinas 1.6-2.2 g/kg/dia
Carbohidratos 6-10 g/kg/dia
Grasas saludables 20-30% del total calorico

Hidratacion (entrenos) 400-800 ml/hora de actividad fisica

Fuente: (Samanipour, M., et al., 2024)

(Newbury, J, W., et al., 2023) encontraron que, en el Reino Unido, mas del 65% de las
nadadoras de alto rendimiento no cumplen con las recomendaciones caloricas y nutricionales para
deportistas, presentando riesgo de déficit energético relativo, lo cual afecta directamente su fuerza,
menstruacion y metabolismo basal.

(Samanipour, M., et al., 2024)sefialan que nadadoras élite requieren una ingesta de entre
45 y 60 kcal/kg de peso corporal al dia en periodos de entrenamiento intenso, con al menos 1.6-
2.2 g/k.

1.2.2. Rendimiento Deportivo

El rendimiento deportivo es un constructo multifactorial que representa la capacidad del

atleta para ejecutar tareas fisicas especificas con eficacia, precision y resistencia. (Ortega, R., et

al., 2024) lo definen como la habilidad para sostener altos niveles de intensidad durante la
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competencia, lo que depende tanto del estado fisico como de la recuperacion entre estimulos
intensos.

En el caso particular de la natacion femenina, factores como el equilibrio energético, la
composicion corporal, la eficiencia técnica y el apoyo emocional determinan el nivel de
rendimiento alcanzado por las atletas (Larrosa, M., et al., 2024). Estos autores destacan que la
dimension psicosocial, frecuentemente subestimada, influye significativamente en la adherencia
al entrenamiento, la confianza en la competencia y la percepcién del propio cuerpo, especialmente
en mujeres adolescentes.

(Gongalves, S., et al., 2025) coinciden en que un rendimiento sostenido requiere mantener
un entorno fisiologico estable, con reservas energéticas suficientes y equilibrio hormonal. En
nadadoras adolescentes, incluso deficiencias nutricionales leves pueden alterar el ritmo de nado,
la coordinacion neuromuscular y la recuperacion post-entrenamiento, afectando negativamente su

desempeiio en competencias.

1.2.3. Natacion Femenina y Rendimiento Deportivo

La natacion femenina es una disciplina que ha evolucionado significativamente tanto en el
ambito deportivo como en el social. Mas alla de ser una actividad fisica de alto rendimiento,
representa un espacio de crecimiento personal, expresion corporal y empoderamiento para muchas
adolescentes. A lo largo de los tltimos aiios, la participacion femenina en este deporte ha crecido
a nivel mundial, visibilizando el talento de mujeres jovenes que destacan en pruebas de resistencia,
velocidad y técnica bajo el agua (Brown, G., et al, 2024).

Desde el punto de vista fisiologico, las nadadoras presentan particularidades que deben ser
comprendidas para optimizar su preparacion y desempefio. En comparacion con los varones, las
mujeres suelen tener mayor porcentaje de grasa corporal, lo que puede aportar flotabilidad, pero

también requieren estrategias especificas para el desarrollo de fuerza y potencia muscular
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(Sanchez, M., et al., 2020). Ademas, durante la adolescencia, la variabilidad hormonal asociada al
ciclo menstrual puede influir en la energia disponible, la recuperacion y la percepcion del esfuerzo,
aspectos que deben ser considerados dentro del proceso de entrenamiento (Larrosa, M., et al.,
2024).

La dimension social de la natacion femenina también ha sido objeto de estudio. (Tarrago,
2020) destaca que, histéricamente, las mujeres enfrentaron multiples barreras para acceder a este
deporte, debido a estereotipos de género y normas culturales restrictivas. Sin embargo, figuras
iconicas como Maria Paz Corominas en Espaiia, o nadadoras olimpicas en otros paises, rompieron
esquemas y marcaron un antes y un después en la participacion femenina en competiciones
internacionales (Pelaez & Gorroiio, 2016).

En el contexto actual, la natacién no solo permite mejorar la condicion fisica y el
rendimiento deportivo, sino que también actiia como un medio para fomentar la autoestima, la
disciplina y la igualdad de oportunidades. (Kaczan & A., 2021) sefialan que la practica de la
natacion por parte de mujeres jovenes constituye un acto de reafirmacion identitaria, donde se
negocian roles sociales, se desafian estereotipos y se construyen nuevas formas de participacion
femenina en el deporte competitivo.

Comprender las particularidades de la natacion femenina en adolescentes no solo permite
ajustar mejor los planes de entrenamiento y nutricion, sino que también invita a reflexionar sobre
la importancia de crear entornos deportivos inclusivos, sensibles al género y orientados al bienestar
integral de las atletas.

Las capacidades fisicas condicionales son componentes esenciales del rendimiento
deportivo, ya que determinan el nivel de eficiencia con el que un atleta ejecuta tareas fisicas

especificas. Estas capacidades incluyen la resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad, y su
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desarrollo adecuado es fundamental para alcanzar un rendimiento 6ptimo en cualquier disciplina
deportiva, incluida la natacion (Bompa & Haff, 2016).

En el contexto de la natacion competitiva, estas capacidades se manifiestan de forma
integrada. A diferencia de deportes terrestres, en la natacion el medio acuatico impone un entorno
de baja gravedad y alta resistencia, lo que exige adaptaciones musculares, respiratorias y técnicas
muy especificas. Por ello, el entrenamiento debe enfocarse no solo en el volumen de trabajo, sino
también en la calidad de ejecucion, la eficiencia biomecanica y el control del ritmo (Rodriguez, J.,
& Lopez, C., 2021).

Cada una de estas capacidades influye de manera particular en el rendimiento del nadador.
La resistencia permite mantener un ritmo constante durante eventos prolongados; la fuerza impulsa
los movimientos de brazada y patada con mayor potencia; la velocidad es decisiva en pruebas
cortas y relevos, mientras que la coordinacion garantiza la correcta secuencia de movimientos y
eficiencia en el desplazamiento (Platanov, 2020).

En nadadores adolescentes, el desarrollo de estas capacidades debe ser progresivo,
controlado y acorde al nivel de maduracion biologica. La planificacion adecuada de cargas, la
evaluacion periodica y el acompafiamiento multidisciplinario son fundamentales para evitar
desequilibrios que puedan afectar la técnica, aumentar el riesgo de lesiones o provocar sobre
entrenamiento (Gonzalez, J. M., 2022).

Estudios recientes han confirmado que un entrenamiento orientado al desarrollo
equilibrado de las capacidades condicionales, acompaiiado de una nutricion adecuada, contribuye
significativamente a la mejora del rendimiento competitivo en natacion juvenil (Sanchez-Muiioz,
C., et al. , 2021). Esta integracion de factores fisicos y nutricionales es clave para garantizar una

evolucion sostenida del deportista a lo largo del tiempo.
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% Resistencia aerébica y anaerdbica

La resistencia es una de las capacidades fisicas condicionales fundamentales en la natacion,
ya que permite al deportista mantener el esfuerzo fisico durante periodos prolongados sin una
disminucion significativa del rendimiento. Esta capacidad se divide en dos componentes
principales: la resistencia aerobica, relacionada con la produccion de energia en presencia de
oxigeno, y la resistencia anaerdbica, que se activa en esfuerzos intensos y de corta duraciéon donde
predomina la ausencia de oxigeno como via metabolica (Zintl, 2018).

La resistencia aerobica es esencial en pruebas de media y larga distancia, donde el nadador
debe sostener un ritmo constante, eficiente y con bajo desgaste fisiologico. Su desarrollo esta
directamente asociado con una mayor capacidad cardiorrespiratoria, una mejor utilizacion del
oxigeno por los miisculos y una recuperacién mas rapida entre repeticiones o sesiones (Rodriguez,
J., & Lopez, C., 2021). En adolescentes, el estimulo progresivo de esta capacidad favorece la
formacion de una base fisiologica solida para enfrentar mayores cargas en etapas posteriores.

Por su parte, la resistencia anaerdbica es determinante en pruebas de velocidad como los
50 o 100 metros. Esta capacidad permite al atleta mantener una alta intensidad durante el esfuerzo
breve, tolerando la acumulacion de acido lactico y retrasando la aparicién de la fatiga. El
entrenamiento anaerobico en nadadores adolescentes debe ser cuidadosamente planificado, ya que
un exceso de estimulo en esta via energética sin una base aerdbica adecuada puede generar
sobrecarga y afectar la adaptacion muscular (Bompa & Haff, 2016).

La combinacion adecuada de trabajos aerobicos y anaerobicos es clave para el rendimiento
competitivo. Segun (Platanov, 2020), un nadador eficiente es aquel que no solo posee un buen

nivel de resistencia, sino que sabe dosificar el esfuerzo y aplicar la técnica con eficacia bajo
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condiciones de fatiga. En adolescentes, esto se logra mediante un entrenamiento ciclico, variado y
adaptado a su etapa de desarrollo biologico.

Ademas, estudios recientes sefialan que el consumo energético y el estado nutricional
influyen directamente en la capacidad de sostener esfuerzos prolongados. Una dieta con déficit
calorico o pobre en carbohidratos puede comprometer la resistencia, tanto aerobica como
anaerobica, al limitar la disponibilidad de sustratos energéticos (Gonzales-Gross, Gutiérrez, Mesa,
Gonzales, & Marcos, 2022).

% Fuerza muscular

El entrenamiento de fuerza en edades tempranas debe enfocarse en la técnica correcta y el
control del cuerpo, mas que en la carga absoluta. En la natacién, se trabajan predominantemente
los musculos del tren superior, el core y las piernas, pero se requiere un desarrollo armonico para
garantizar equilibrio y estabilidad (Bompa, T. O., & Buzzichelli, C., 2019).

En la natacion, la fuerza es determinante en cada fase de la brazada, en el impulso desde la
pared y en el viraje. A diferencia de deportes de contacto o de impacto, la fuerza aplicada en el
agua requiere un alto nivel de control neuromuscular y una coordinacién precisa, dado que la
resistencia del medio es continua y uniforme. Por ello, el desarrollo de la fuerza en nadadores debe
enfocarse no solo en el incremento de masa muscular, sino también en la mejora de la mecanica
del movimiento (Platanov, 2020).

En atletas adolescentes, el entrenamiento de la fuerza debe ser planificado de forma
progresiva, atendiendo a su nivel de maduracion biologica y evitando cargas excesivas que
comprometan el desarrollo 6seo o articular. Durante la etapa prejuvenil, es recomendable centrarse

en ejercicios con el propio peso corporal, bandas de resistencia y técnicas de bajo impacto,
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integrando el trabajo en seco con la transferencia técnica en el agua (Lopez, M., & Garcia, N. ,
2021).

Diversos estudios han demostrado que una adecuada fuerza muscular esta asociada con una
mejor salida, mayor velocidad media y una mayor capacidad para sostener la técnica durante las
fases finales de la prueba. Ademas, contribuye a una mejor economia de esfuerzo, lo cual se
traduce en menor gasto energético para una misma distancia (Sanchez-Muiioz, C., et al. , 2021).

Asimismo, el estado nutricional influye directamente en el desarrollo de la fuerza. Un
consumo adecuado de proteinas, junto con una ingesta calorica suficiente y un balance correcto de
micronutrientes, permite la reparacion del tejido muscular y favorece las adaptaciones
estructurales al entrenamiento de fuerza (Thomas, D, et al., 2016).

Los ejercicios de fuerza pueden realizarse tanto dentro como fuera del agua, empleando
materiales como bandas elasticas, mancuernas ligeras, balones medicinales o el propio peso
corporal. Es fundamental combinar ejercicios generales con especificos que simulen gestos
técnicos del estilo que el nadador practique.

% Velocidad y coordinacién

La velocidad y la coordinacion son capacidades fisicas condicionales y coordinativas que
influyen significativamente en el rendimiento deportivo, especialmente en disciplinas donde la
ejecucion técnica y el tiempo de respuesta son determinantes, como ocurre en la natacion. La
velocidad se refiere a la capacidad del organismo para realizar acciones motoras en el menor
tiempo posible, mientras que la coordinacion implica el control eficiente y preciso del movimiento,
integrando los diferentes segmentos corporales de forma arménica (Zatsiorsky, V. M., & Kraemer,

W.J., 2020).
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En la natacion, la velocidad se manifiesta en pruebas de corta distancia como los 50 y 100
metros, pero también es crucial en fases especificas como la salida, los virajes y el remate final.
Un nadador veloz no solo es aquel que posee una alta capacidad de impulso, sino también quien
logra mantener la frecuencia y longitud de la brazada sin perder eficiencia técnica (Rodriguez, J.,
& Lopez, C., 2021).

La coordinacion, por su parte, cumple un rol esencial en el mantenimiento de la técnica
bajo condiciones de fatiga. Permite la sincronizacién entre brazos, piernas y respiracion, asi como
la ejecucion fluida de las fases del estilo (brazada, traccion, recobro y patada). Esta capacidad se
entrena desde etapas tempranas, ya que su desarrollo optimo durante la adolescencia facilita la
adquisicion y estabilizacion de patrones motores eficientes (Platanov, 2020).

El entrenamiento de velocidad y coordinacion en atletas adolescentes debe adaptarse al
proceso de maduracién neuromuscular. En esta etapa, se recomienda trabajar mediante métodos
ludicos, ejercicios de reaccion, trabajo en seco con resistencias bajas, técnica de salidas y
repeticiones cortas con énfasis en la calidad del movimiento (Lopez, M., & Garcia, N. , 2021).

Estudios recientes confirman que el rendimiento en natacion juvenil mejora
significativamente cuando se integran ejercicios especificos para desarrollar la coordinacion
técnica con la velocidad de ejecucion, ya que esta combinacion potencia la eficiencia del nado y
reduce el tiempo por ciclo (Sanchez-Muiioz, C., et al. , 2021).

Ademas, factores como el descanso, el estado nutricional y la salud neuromuscular influyen
directamente en la capacidad del atleta para sostener la velocidad sin deteriorar la técnica. La falta
de energia, producto de una dieta deficiente, puede afectar los reflejos, la sincronizacion y la

calidad del movimiento, comprometiendo asi el rendimiento competitivo (Thomas, D, etal., 2016)
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1.3. Relacion entre Estado Nutricional y Rendimiento Deportivo

El estado nutricional influye directamente en el rendimiento deportivo, al incidir sobre
aspectos clave como la fuerza, la resistencia, la recuperacion y la adaptacion al entrenamiento. En
deportistas adolescentes, especialmente en mujeres, esta relacion cobra mayor relevancia debido a
los cambios fisiologicos y hormonales que caracterizan esta etapa del desarrollo. Una alimentacion
equilibrada y adecuada no solo permite cubrir las demandas energéticas del ejercicio fisico, sino
que también actia como factor protector ante lesiones y deterioro del desempeiio (Suérez, D., et
al., 2020).

Desde una perspectiva fisiologica, un organismo bien nutrido presenta respuestas mas
eficientes ante el esfuerzo, mayor capacidad de recuperacion y una mejor adaptacion a la carga de
trabajo. Esto se traduce en un mejor desempefio durante entrenamientos y competencias, tal como
lo afirman (Lopez-Dominguez & Sanchez-Oliver, 2018), quienes destacan que una nutricion
planificada junto con la suplementacion cuando es necesaria optimiza el rendimiento,
especialmente en disciplinas de resistencia como la natacion.

Asimismo, la alimentacion previa a una competencia tiene un impacto directo en variables
como la disponibilidad energética, la concentracion, la fatiga percibida y la capacidad técnica del
atleta. (Sanz Lorca, C., et al., 2020) que una ingesta correcta de nutrientes antes del esfuerzo mejora
el rendimiento inmediato, al favorecer la utilizacion eficiente de los sustratos energéticos y
mantener estables los niveles de glucosa en sangre.

La relacion entre el estado nutricional y el rendimiento deportivo es, por tanto,
bidireccional: un buen estado nutricional permite entrenar mejor y competir con mas eficacia; y al

mismo tiempo, las exigencias propias del deporte condicionan la necesidad de monitorear
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constantemente el estado nutricional, con el fin de sostener el rendimiento y prevenir el sobre
entrenamiento o el agotamiento fisico (Thomas, D, et al., 2016).

En el caso de las nadadoras adolescentes, esta interaccion requiere una atencion
especializada, ya que incluso pequenas deficiencias nutricionales pueden alterar el equilibrio
hormonal, la recuperacion muscular o la ejecucion técnica en el agua. Por ello, comprender esta
relacion desde un enfoque cientifico permite no solo optimizar el rendimiento deportivo, sino

también proteger la salud integral de las atletas en formacion.
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Capitulo I1. Diseiio Metodologico

2.1. Caracterizacion de la Investigacion

La investigacion presentada se enmarca dentro del paradigma positivista, con un enfoque
cuantitativo (Hernandez Sampieri & Mendoza Torres, 2018). El disefio es no experimental, ya que
no se manipulan las variables, y transversal, porque los datos se recolectan en un solo momento.
Ademas, es de tipo explicativo, dado que busca analizar la influencia del Estado Nutricional en el
Rendimiento Fisico Deportivo de las atletas natacion femenina. Esta investigacion también se
considera de campo y aplicada. (Hernandez Sampieri, Fernandez Collado, & Baptista Lucio,
Metodologia de la Investigacion. Sexta Edicion, 2020)
2.2. Operacionalizacion de las variables

& Definicion Conceptual.

Estado Nutricional: “se refiere a la condicion fisica que presenta un individuo en funcion
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).

Rendimiento Fisico: es el resultado de una interaccién compleja de multiples factores. La
combinacion de un buen entrenamiento fisico, una nutricion adecuada, salud mental, descanso
suficiente, factores genéticos y el uso de tecnologia avanzada puede ayudar a cualquier atleta a
alcanzar su maximo potencial. (Universidad Isabel, 2024)

Tabla 1

Tabla de operacionalizacion de las variables del estudio
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Variable
Estado
nutricional

Gasto
energético

Dimensiones
Peso,
talla,

Pliegues
cutaneos

Consumo de
alimentos

Tiempo
dedicado a
cada actividad
fisica en un
periodo de 24
horas
(sedentarias,
higiene
personal,
domesticas,
recreativas,
gjercicios  de

Indicadores
Talla/Edad
Peso/Edad
IMC/Edad

Porcentaje de grasa
corporal

Porcentaje de Masa
Muscular
Porcentaje de Masa
Osea

Porcentaje de masa
residual.
Incorporacion de

macronutriente (g) de
glhacidos, lipidos,
proteinas.

Incorporacion de
micronutrientes (mg)
Aporte  energético
nutrimental de
energia alimentaria
Kcal

Gasto energético en

actividades
sedentarias, higiene
personal, domesticas,
recreativas,
ejercicios de
conservacion de la
salud, deporte,
alimentacion,
locomocion y
actividades laborales

Escala

Escalas segin las
recomendaciones para
la poblacion
ecuatoriana.
(Ministerio de Salud
Publica del Ecuador y
FAO, 2018)
Escalas segun edad y
SeX0 (Arencibia
Moreno, Hernandez
Gallardo, & Linares
Manriquez, 2018)

Recomendaciones de
Consumos para la
poblacion ecuatoriana
(Ministerio de Salud
Puablica del Ecuador y
FAO, 2018) y para
deportistas (Thomas,
D, etal, 2016)

Instrumentos
Balanza
digital,
Tallimetro

Cinta métrica,
Plicometro.

Encuesta de
frecuencia de
consumo.
Recordatorio
de 24 horas.

Encuesta de
Actividades
Fisicas  por
recordatorio
de 24 Horas.
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Rendimiento
fisico
deportivo

conservacion
de la salud,
deporte,
alimentacion,
locomocion y
actividades
laborales)

Distancia
recorrida en un
minuto

Numero de
flexiones de
brazos en 30
segundos

Numero de
flexiones de
abdominales en
30 segundos

Distancia del
salto

Valor de la
flexién del
tronco

Potencia anaerobica
maxima, fuerza
explosiva

Potencia anaerdbica
lactacida (kgm/seg.)
= Distancia recorrida
(m) x peso (kg)/ 40
seg

Fuerza de brazos

Fuerza abdominal

Fuerza de miembros
inferiores

Flexibilidad

Tabla de baremos.
Rodriguez Matsudo
(corrida de 40

segundos)

Tabla de baremos:

Bajo: 0 -3
Medio: 9 - 16
Bueno: 17 -24

Excelente >=25
Tabla de baremos:
Muy bajo: 14
Bajo: 15-16
Medio: 17 - 19
Bueno: 20 - 21
Excelente: >=22
Excelente >58 cm,
Por

Por debajo del
promedio 26 - 35 cm,
Pobre <25 cm

(Mackemazie, 2007)
Tabla de baremos:
Mala: <22 cm
Regular: 29 — 32 cm
Bueno: 36 — 39 cm
Muy Bueno: >=37

encima del
promedio 47 - 57 cm,
Promedio 36 - 46 cm,

Test de
Matsudo,
crondémetro

Cronometro

Cronometro

Test de
Sargent (salto
vertical) Cinta
métrica.
(Mackemzie,
2007)

Test de Kraus-
Weber. Cinta
métrica
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2.3. Poblacion y muestra

La muestra del estudio estuvo compuesta por atletas de la disciplina de natacion, en la
categoria masculina, pertenecientes a la Federacion Deportiva de Manabi. En total, se incluyo a
12 nadadoras, cuyas edades oscilaban entre los 11y 14 afios, todas inscritas de forma activa en el
programa regular de entrenamientos de dicha entidad, siendo considerados en su totalidad para la
investigacion.

Como criterio de inclusion, se contemplo a los deportistas que contaban con la autorizacion
formal de los directivos de la Federacion Deportiva de Manabi, quienes previamente informaron
a los padres o representantes legales sobre el propdsito de la investigacion. La participacion fue
completamente voluntaria y respaldada mediante la firma del consentimiento informado.

No se establecieron criterios de exclusion especificos, salvo la ausencia natural de aquellos
atletas que no pudieron participar por encontrarse involucrados en compromisos competitivos
internacionales durante el desarrollo del estudio.

2.4. Métodos empleados en la investigacion

Para lograr los objetivos planteados en el presente estudio, se recurrié a una combinacion
de métodos tedricos, empiricos y estadisticos que permitieron estructurar, recoger y analizar la
informacion de manera rigurosa y objetiva.

Métodos del nivel tedrico

% Historico-Logico: Este método fue empleado para analizar la evolucion del estudio del
estado nutricional y el rendimiento fisico en adolescentes, considerando antecedentes
relevantes a nivel internacional, nacional y local. Ademas, facilito la comprension de
la l6gica interna del fenémeno investigado, a partir de una revision bibliografica y

teodrica rigurosa.
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% Analisis y sintesis: Se utilizd este método para descomponer los elementos
fundamentales del estado nutricional y del rendimiento fisico deportivo.
Posteriormente, los datos obtenidos fueron integrados en una vision global que permitio
una interpretacion coherente y comprensiva del fenémeno en estudio.

% Axiomatico o Deductivo: Este enfoque permitié partir de principios generales
relacionados con la nutriciéon y el rendimiento fisico en deportistas adolescentes, y
deducir conclusiones especificas aplicables a la poblacion analizada, en este caso, las
nadadoras pertenecientes a la Federacion Deportiva de Manabi.

Meétodos del nivel empirico

% Medicion: A través de este método se obtuvieron los datos primarios mediante
instrumentos validados y pruebas de campo. En el caso de estado nutricional se
realizaron mediciones antropométricas (peso, talla, IMC, pliegues cutaneos), mientras
que el rendimiento fisico fue evaluado mediante test funcionales (como el test de
Matsudo, abdominales, fuerza de brazos y piernas).

Métodos matematicos — estadisticos

% Estadistica descriptiva: Se empled para organizar, resumir y representar los datos
obtenidos a través de frecuencias, medias, desviacion estandar y coeficiente de
variacién. Esta informacion fue presentada mediante tablas y graficos para facilita su
interpretacion.

& Estadistica inferencial: Aunque la muestra fue pequefia y no se busco generalizar los
resultados a toda la poblacion, se realizaron inferencias basicas sobre las relaciones

entre las variables estudiadas (estado nutricional y rendimiento fisico deportivo),
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ayudando a identificar tendencias o patrones que podrian ser explorados en futuras
investigaciones con poblaciones mas amplias.
2.5. Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

Para la obtencion de los datos necesarios en esta investigacion, se utilizaron técnicas €
instrumentos cuantitativos que permitieron medir de manera precisa y objetiva las variables
establecidas: estado nutricional y rendimiento deportivo.

Mediciones antropométricas (talla, peso, pliegues cutaneos, circunferencias y diametros
6seos, asi como calculos de indices e indicadores como el IMC, %G, %MM, MO y MR.

Encuesta de recordatorio de 24 horas y frecuencia de consumo semanal, que fueron
aplicadas de forma guiada a los atletas para estimar la calidad y cantidad de su ingesta caldrica
diaria. Los resultados fueron comparados con los estandares establecidos por las Guias
Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador (GABAS), los cual permitié valorar el equilibrio
entre la ingesta y el gasto energético individual. (Anexo 1I)

Encuesta de Gasto Energético segun las actividades realizadas en un periodo de 24 horas,
para determinar GETD, por actividades y régimen de vida a partir de la aplicacion del método
factorial. (Anexo I1I)

En cuanto al rendimiento fisico deportivo, se aplico una bateria de pruebas funcionales
generales adaptadas a nadadores adolescentes, con el objetivo de evaluar diferentes capacidades
fisicas relevantes para la disciplina. Estas pruebas permitieron analizar de forma objetiva el estado
fisico de los participantes, considerando tanto la especificidad del deporte como las caracteristicas
de la poblacion evaluada.

Los test que se aplicaron:

e Test de Matsudo (40 segundos): para valorar la potencia anaerébica maxima.
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e Test de fuerza de miembros superiores (30 segundos) mediante flexiones de brazos.
e Test de fuerza abdominal (30 segundos) mediante repeticiones de abdominales.
e Test de Sargente (Salto vertical) como indicador de potencia y estabilidad del core.
¢ Test de Kraus-Weber para valorar la fuerza general, estabilidad del core y flexion del tronco
en posicion de pie: para evaluar la flexibilidad posterior (isquiotibiales y region lumbar).
Estas pruebas fueron seleccionadas por su validez, facilidad de aplicacion en contexto
escolar y deportivo, y su utilidad para establecer una relacion directa con los resultados de la

evaluacion del estado nutricional.

2.6. Procedimientos (Anexo [)
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Capitulo II1. Resultados
3.1. Estado nutricional.

El estado nutricional es el resultado del equilibrio entre las necesidades y el gasto de energia
alimentaria y otros nutrientes esenciales, y secundariamente, el resultado de una gran cantidad de
determinantes en un espacio dado representado por factores fisicos, genéticos, bioldgicos,
culturales, psico-socio-econdmicos y ambientales. Estos factores pueden dar lugar a una ingestion
insuficiente o excesiva de nutrientes, o impedir la utilizacion optima de los alimentos ingeridos
(Pedraza, 2004), en este capitulo describiremos cada uno de ellos.

3.1.1. Antropometria nutricional.

El estado nutricional fue evaluado mediante la toma de medidas antropométricas de peso y
estatura. Con estos datos se determing el Indice de Masa Corporal (IMC), aplicando la formula de
Quetelet, utilizado como pardmetro para identificar el estado nutricional. Los resultados fueron
interpretados segiin la edad de los sujetos, dentro de una categoria tnica de analisis.

El indice de Masa Corporal (IMC) se clasifico segun las curvas para nifias y adolescentes
de 1a OMS (OMS, 2009). Los valores promedio indican que las atletas tienen un peso y estatura
coherentes con su edad.

Los datos revelan que las deportistas de la categoria "menores” (12 afios) presentan un
estado nutricional adecuado en promedio, evidenciado por un IMC dentro del rango de normopeso.
La variabilidad moderada en peso y IMC sugiere que algunos participantes podrian encontrarse
cerca de los limites de otras categorias nutricionales (bajo peso o sobrepeso), pero no representan

la tendencia predominante. (Tabla 1)
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Tabla 1

Valoracién antropométrica de la poblacion de estudio.

Categoria Edad  Peso(Kg) Talla(m) IMC  Clasificacién
Menores 1200  46.87+583 155007  19,684+248  Normopeso
(12,44) (5,02) (12,60)

* Tomado del Documento .te..‘cnmrico de las Guias AIirrnrerr'na'pr'iasrBasad&.'s en Alimer;r.'os Ecuador (GABA,S) (pag. 187)
Con respecto al IMC se constat6 que las atletas de 11 y 14 afios, la media las ubica en una condicion
de normo-peso (OMS, 2009).

La composicion corporal de las menores evaluadas muestra valores esperables en cuanto a
masa osea (7,08kg) y peso residual (9,80kg), con una variabilidad moderada, lo que indica
consistencia en estas mediciones. Sin embargo, se observan inconsistencias importantes en el
porcentaje de grasa (94,76%) y en los kilogramos de grasa estimados (44,19 kg), ya que estos
valores son fisiologicamente incompatibles con la edad y el peso promedio del grupo. La masa
muscular promedio fue de 14,20 kg, pero con una alta variabilidad (CV 72,17%), lo cual podria
reflejar diferencias en el desarrollo fisico o nivel de entrenamiento entre los sujetos. (Tabla 2)
Tabla 2
Composicién Corporal de la poblacion de estudio

Categoria %De Grasa  Kg Grasa Masa - MasaOsea Peso
(Faulkner) Muscular Residual
Menores 94,76+21,53  44,19+10,79  1420+#1024  7,08:0,66  9,80%1,21
(22,73) (24,41) (72,17) (9,40) (12,44)

{Arencibia Morenﬁ, Herndndez Gé”ardd, & Linares Mahriqdei; 2018)
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3.1.2. Ingesta energética nutrimental

La incorporacion de energia alimentaria promedio de la poblacion de estudio es de 2053,36
Kcal, de ella 314,28 Kcal son incorporadas por las proteinas, 678,38 Kcal por los lipidos y un total

de 1111,2 Kcal por los glicidos (Grafico 1).

Grifico 1. Incorporacion de Energia Alimentaria Total y por cada uno
de los Macronutrientes.

2500
2000
1500
1000
500
0
ingesta kgal por (g) de kgal por (g) de kgal por (g) de
energetica proteinas lipidos glucidos
segtin RDA en
24 horas
% Series1 2053,36 314,28 678,38 1111,2

La ingesta energética promedio observada en la poblacion de estudio por dia resulta inferior
al rango recomendado para adolescentes fisicamente activos, que se sitia entre 2.200 y 3.000
kcal/dia, dependiendo de la edad, el peso corporal, la estatura y la intensidad del entrenamiento,
estos valores son respaldadas por las (Guias Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador
(Ministerio de Salud Publica del Ecuador [MSP], 2022).

En la poblacion de deportistas se recomienda una ingesta de entre 45 y 50 kcal/kg de peso
corporal (Gonzales-Gross, Gutiérrez, Mesa, Gonzales, & Marcos, 2022; Gonzalez-Gross, y otros,
2003). Sin embargo, en la poblacion de estudio se obtuvo un promedio de 34,51 kcal/ kg de peso

corporal lo que indica una elevada depresion energética en este grupo poblacional que ha demas
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de estar en una etapa critica de desarrollo ontogenético presentan una elevada actividad fisica
debido a las exigencias del porte que practican.

Este déficit energético puede impactar de forma negativa en multiples aspectos del
desarrollo y rendimiento deportivo del adolescente, como la recuperacion postejercicio, la sintesis
muscular, la ganancia de masa magra, la concentracion y el mantenimiento de la salud general.
Ademas, puede generar fatiga precoz, menor tolerancia al esfuerzo y mayor susceptibilidad a
lesiones.

Al analizar el porciento de energia incorporado por cada uno de los macronutrientes (Tabla
3) también diverge del recomendado, en el caso de las proteinas y los ghicidos por déficit y en el
caso de los lipidos por superavit. (Ministerio de Salud Publica del Ecuador y Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, 2018)

Tabla 3

Por ciento de energia incorporado por cada uno de los macronutrientes y su recomendacion

Pariametros '  %Proteinas 7 %Grasas  %Glicidos
Promedio C1488% - 32,13% . 5298%
Recomendacion 15-20% 25-30% 55-65%

La cantidad de gramos de cada uno de los macronutrientes de igual forma distan de la
recomendacion establecida para la poblacién ecuatoriana en estas edades y sexo (Ministerio de
Salud Piblica del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura, 2018) (Tabla 2). El andlisis de los parametros nutricionales muestra que la ingesta
energética promedio (2053,16 kcal) se encuentra ligeramente por debajo de la recomendacion
establecida (2132,51 keal), aunque dentro de un margen aceptable, con una variabilidad moderada

(CV: 23,92%). En cuanto a las proteinas, el consumo medio (76,65 g) es notablemente inferior al
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valor recomendado (99,49 g), presentando ademas una alta variabilidad (CV: 31,90%), lo cual
indica una distribucion desigual entre los individuos. El aporte de lipidos (72,94 g) también esta
por debajo del ideal (82,22 g), aunque con menor diferencia y una variabilidad moderada (CV:
25.85%). Finalmente, la ingesta de glicidos o carbohidratos (271,03 g) es considerablemente mas
baja que la recomendacion (339,14 g), con una alta dispersion entre los datos (CV: 31,71%).

Los resultados sugieren una tendencia general hacia una ingesta insuficiente de
macronutrientes, especialmente de proteinas y carbohidratos, ademas de una falta de uniformidad
en los habitos alimentarios del grupo evaluado.

Tabla 4

Cantidad de energia alimenticia incorporada por la RDA y de gramos de ghicidos, lipidos y

proteinas.
Parimetros Enefgfa (Kczil')' prdteinas (g) - Lipidds (g) Glicidos (g)
Recomendacion* 213251 kecal 9949 8222 33914
Media/DS 2053,16+491,30  76,65+24,45 72,94+18.85 271,03+85,96
C. V. 23,92 31,90 25,85 31,71

* Tomaéo del Documento ;écm'co dé las Guias AIime};;a)'tia.s' Basadas en A)imen!d.s- Ecuador (GABAS) (pag 187)

El consumo promedio de vitaminas muestra desajustes respecto a las recomendaciones. Se
observa un exceso en la ingesta de vitamina A (804,07 mcg vs. 700 mcg) y vitamina C (134,94 mg
vs. 65 mg), aunque con alta variabilidad, especialmente en vitamina C (CV: 100,04%), lo que
indica diferencias marcadas entre los individuos. Por otro lado, el consumo de vitamina E, B,
niacina, acido folico y riboflavina esta por debajo de los valores recomendados, destacando
especialmente el bajo aporte de 4cido folico (191,68 meg vs. 400 meg). Los altos coeficientes de

variacion (mayores al 30% en casi todos los casos) reflejan una distribucion poco homogénea del
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consumo vitaminico, lo que sugiere desequilibrios en la dieta del grupo evaluado y posibles riesgos
de déficit en micronutrientes esenciales.
Tabla 5§

Incorporacion de Vitaminas al organismo y su recomendacion.

Vitaminas _ VitA VitE VitBl Niacina Riboflavina Ac Vit C
(meg) (mg) (mg) (mg) (mg) Folico (mg)
S e (mcg) o
Recomendada 700 15 1,0 14 1,0 400 65
Media 80407 9,71 097 1135 1,25 191,68 134,94
DS 35796 224 031 5,09 0,46 79.31 135
C.V 4451 23,15 3220 4484 37,28 4137 100,04

(Academia Nacional de Ciencias (EE.UU), 2019)

En la siguiente tabla se puede evidenciar el consumo promedio de minerales y
oligoelementos presenta desajustes respecto a las recomendaciones diarias. Se observa una
deficiencia en la ingesta de hierro (10,97 mg vs. 15 mg) y calcio (873,89 mg vs. 1300 mg), con
una alta variabilidad, especialmente en el calcio (CV: 49,54%), lo que indica una distribucion
desigual en su consumo. El fosforo y el zinc se encuentran cercanos a los valores recomendados,
mientras que el cobre (1,35 mg vs. 0,89 mg) y el sodio (2336,13 mg vs. 1500 mg) estan
notablemente por encima, lo que puede representar un riesgo si se mantiene en el tiempo,
especialmente en el caso del sodio. El potasio supera levemente el valor de referencia, aunque con
una alta dispersion (CV: 32,15%).

En general, estos resultados reflejan una ingesta mineral desequilibrada, con excesos en
algunos nutrientes y deficiencias en otros, lo que podria comprometer el estado nutricional si no

se corrige mediante una dieta mas equilibrada.
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Tabla 6

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 15 1300 1250 1500 2300 0,89 9
Media 1097 873,89 12073 2336,13 242877 1,35 9,28
DS 2,82 43295 355,89 635,63 78097 0,74 3,28
C. V. 2573 49,54 29.47 27,20 32,15 5490 35,36

( National Academies Press (US), 2019)

3.3 Gasto energético

El gasto energético total se determin6 segun el diario de actividades aportando un valor
medio diario para toda la poblacién de 1907,95+272,77 kcal y un coeficiente de variacion (CV)de
14,30% lo que indica la existencia de una dispersion estadistica moderada. Como se puede
evidenciar el mayor gasto energético lo tienen las actividades sedentarias con un total de 583,11

kcal, seguidas de las dedicadas al deporte con un total de 456,29 kcal. (grafico 2).

Grafico 2. Gasto Energetico por Actividades Fisicas
Realizadas en un Periodo de 24 horas

5,88
57,15 0,00

20,62
32,09
® actividades sedentarias # higiene personal
actividades domesticas 1 ejercicios de conservacion de la salud
. deporte ® alimentacion
B locomocion ® actividades laborales
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El analisis del gasto energético diario en las atletas, revela que la mayor parte de las calorias
se consume en actividades sedentarias (583,11 kcal) y en practica deportiva (456,29 kcal), lo cual
muestra una combinacion de comportamientos opuestos: por un lado, un nivel alto de inactividad,
y por otro, una participacion importante en actividades fisicas estructuradas. Las actividades de
higiene personal (84,85 kcal) y alimentacion (57,15 keal) representan un gasto moderado, acorde
con su naturaleza basica. En contraste, el gasto energético en gjercicios de conservacion de la salud
(20,62 kcal) y tareas domésticas (32,09 kcal) es bajo, al igual que en locomocion (5,88 keal), lo
que sugiere un nivel reducido de actividad fisica funcional o cotidiana. Ademas, no se registra
gasto en actividades laborales (0,00 keal), lo cual es coherente con la edad del grupo evaluado.
3.4. Rendimiento Deportivo.

El rendimiento deportivo de las atletas de natacion femenino fue evaluado mediante cinco
test fisicos: fuerza de brazos, fuerza abdominal, test de Matsudo (resistencia cardiorrespiratoria),
test de Sargent (potencia de tren inferior) y test de Kraus-Weber (fuerza y flexibilidad del tronco).
En conjunto, los resultados obtenidos se evidencian en la siguiente tabla, la cual permiten valorar
de forma integral las capacidades fisicas clave en la natacion.

Tabla 7

Resultados de los test aplicados a los deportistas.

Parametros  TestDe TestDe  Test De Test De  Test De
Fuerza  Fuerza En Krauss Sargent = Matsudo
En Abdomen Webber
| ) . Bowe , —
Media 12,08 17,25 5,75 0,23 261,33
D.E. 4,12 3,44 3,52 0,05 36,55
C.V. 34,14 19,95 61,21 21,1 13,99
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Test De Fuerza En Brazos.

Se tomaron como referencia los resultados del test de 1 minuto, ajustando sus valores a la
mitad, ya que la prueba se aplico en un tiempo de 30 segundos.
Tabla 8

Rangos sugeridos de repeticiones para una prueba de flexiones de brazos.

Valor Cualitative - ' e
Excelente ' - g e
Bueno 17-24
Medio 9.16

Bajo 4-8

Muy bajo 0-3

En el siguiente cuadro se puede evidenciar que el desempeiio promedio en el nimero de
repeticiones fue de 12,02 + 4,12, ubicandose por debajo del valor recomendado (>16 repeticiones),
lo que se traduce en una valoracién cualitativa de nivel medio. Ademas, el coeficiente de variacion
(34,11%) indica una alta dispersion en los resultados, lo que sugiere diferencias significativas en
la capacidad fisica entre las atletas evaluadas.

Los datos reflejan un rendimiento general moderado, con la necesidad de mejorar la fuerza

o resistencia especifica evaluada, asi como de trabajar hacia una mayor homogeneidad del grupo.

41



Tabla 9

Resultados y comparacion del test de flexiones de brazos.

Parimetros " ' ~ NDe Répéﬁéiones "~ Valor Cualitativo
Recomendacion >=16 Bueno
Media/D.E. 12,02+4,12

C.V. 34,11

Test de fuerza en Abdomen.

Al igual que el test anterior se tomaron como referencia los resultados del test de 1 minuto,
ajustando sus valores a la mitad, ya que la prueba se aplico en un tiempo de 30 segundos.
Tabla 10

Rangos sugeridos de repeticiones para una prueba de fuerza en abdomen.

Valor Cualitativo ~ Mujeres
Excelente R : C>=22
Bueno 20-21
Medio 17-19
Bajo 15-16
Muy bajo 14

En ioique”résipecta'-ailmiiromedio de"repé'tici(')ﬁes”obt‘énidé-s fue de 17,25 + 3,44, lo cual se
ubica por debajo del valor recomendado (>20 repeticiones) y se clasifica con un valor cualitativo
medio. El coeficiente de variacion (19,95%) indica una variabilidad moderada entre los
participantes, lo que sugiere cierta uniformidad en el rendimiento dentro del grupo. Aunque los

resultados no alcanzan el nivel “bueno” establecido como referencia, el desempefio general es
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aceptable y muestra potencial de mejora con un trabajo especifico orientado al desarrollo de la

capacidad fisica evaluada.

Tabla 11 Resultados y comparacion del test de fuerza en abdomen

Parametros
Recomendacién
Media/D.E.
C.V.

Test de Kraus Webber (ﬂexibilidad); '

N.” De Repéticiones o Valor Cualitativo
>0 " Bueno
17,25+3,44

19,95

Se tomaron como referencia los baremos del test Test sit and reach. para el analisis de los

resultados recopilados en el test. El test de flexibilidad de Kraus-Weber evalia la elasticidad y

fuerza del tronco y los miisculos posteriores, especialmente en la zona lumbar y los isquiotibiales.

Un resultado favorable indica una buena movilidad y control muscular, esenciales para prevenir

lesiones y mantener una postura adecuada. Si se obtiene un resultado bajo, puede sefialar rigidez

o debilidad muscular, lo que podria
movimiento.
Tabla 12
Baremos.
Valor Cualitativo
Excelente
Bueno
Medio
Bajo

Muy Bajo

afectar el rendimiento deportivo y la eficiencia del

Mujeres

- >=37em
36-39 cm
29-32 cm
28-23 cm

<22 ¢cm
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Los resultados del Test de Kraus-Weber muestran un promedio de 5,75 centimetros + 3,52,
muy por debajo de la recomendacién establecida (>=36 centimetros), lo que refleja un nivel de
fuerza y flexibilidad del tronco considerablemente bajo, a pesar de su clasificacion cualitativa
como “medio”. El coeficiente de variacion del 61,21% indica una alta dispersion en el rendimiento
entre las participantes, lo que sugiere diferencias marcadas en la condicion fisica postural del
grupo. Estos resultados evidencian la necesidad de fortalecer la musculatura del tronco y mejorar
la flexibilidad, tanto para optimizar el rendimiento como para prevenir lesiones relacionadas con
debilidad o rigidez en esta zona clave.

Tabla 13

Resultados y comparacién del test de Kraus Weber.

Parimetros ~ Distancia (cm) o Valor Cualitativo
Recomendacion o - >=36 Bueno
Media/D.E. 5.7543,52

C.Y. 61,21

Test de Sargent. _

El test de Sargent es una prueba que mide la potencia explosiva del tren inferior,

especificamente la capacidad del deportista para generar fuerza rapidamente al realizar un salto

vertical.

Tabla 14

Baremos
Valor Cualitativo | 7 Mujéres
Excelente - ~ >=58cm
Bueno 57-47 cm
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‘Medio : |  46-36.cm

Bajo 35-26 cm

Muy Bajo <=25cm

" Los resultados obtenidos del test de Sargent (Tébl-a 13‘) muestran una media de 0,23 metros

(23 em) + 0,05, lo cual se encuentra por debajo de la recomendacion de 236 cm, clasificandose en
un nivel cualitativo medio. Este valor indica una potencia explosiva del tren inferior limitada en el
grupo evaluado. Aunque el coeficiente de variacion (21,1%) sugiere una variabilidad moderada
entre las atletas, el bajo promedio general pone en evidencia una necesidad de fortalecer la
musculatura de las piernas, especialmente si se busca mejorar aspectos clave como la salida desde
el blogue o los virajes en la natacion. Estos resultados sugieren la conveniencia de incorporar
rutinas de entrenamiento en seco orientadas al desarrollo de la fuerza explosiva del tren inferior.
Tabla 15

Resultados y comparacion del test de Sargent.

Parimetros - Distancia (cm')' o Valor Cualitativo
Recomendacion >=36 Bueno
Media/D.E. 0,23+0,05
C.V. 21,1

Test de Matsudo.

El Test de Matsudo evalia la resistencia cardiorrespiratoria, especificamente la capacidad
aerdbica de un individuo. Se basa en la medicion de la frecuencia cardiaca en reposo, durante el

esfuerzo y en la recuperacion, permitiendo estimar como responde el sistema cardiovascular ante

una carga fisica.
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Tabla 16

Resultados y Comparacion del test de Matsudo

Potencia Anaerébica Maxima

Parametros Distancia Recorrida (m) (kgm/s)
Recomendacion 280 (m) 350 kgm/s
Media/D.E. 222.92+12.52 261,33+36,55
C.V. 5,61 13,99

El analisis de los resultados varia segun el grupo, el deporte que se practica, nivel de
entrenamiento y el sexo del deportista. De manera global, los resultados por encima de los 280-
300 m de distancia recorrida y 350 — 450 kgm/s de potencia anaerobica méaxima se considera un
nivel bueno o excelente en los adolescentes.

Los resultados del test de Matsudo muestran un desempeio inferior al recomendado en
ambas variables evaluadas: la distancia recorrida promedio fue de 222,92 metros frente a los 280
metros sugeridos, y la potencia anaerdbica maxima alcanzo 261,33 kgm/s, por debajo del valor
ideal de 350 kgm/s. Aunque el rendimiento en distancia presentd una baja variabilidad (CV:
5,61%), lo que indica cierta homogeneidad en el grupo, la potencia anaerobica mostro una mayor
dispersion (CV: 13,99%), lo cual refleja diferencias individuales en la capacidad de realizar
esfuerzos intensos. En conjunto, los datos evidencian una limitacion en la resistencia y la potencia
anaerobica, lo que sugiere la necesidad de incluir estrategias de entrenamiento especificas para

mejorar estas capacidades fisicas.
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1.

Conclusiones
El estado nutricional es un elemento clave para alcanzar un rendimiento deportivo 6ptimo, ya
que condiciona la disponibilidad energética, la recuperacion de los tejidos musculares, la
resistencia y la capacidad de concentracion durante las sesiones de entrenamiento y las
competencias. Mantener una dieta balanceada y ajustada a las exigencias de cada disciplina
permite optimizar las capacidades fisicas y técnicas, disminuir la probabilidad de lesiones y
favorecer la adaptacion del organismo a las cargas de trabajo. Por ello, la evaluacion y el
control periodico de la condicién nutricional resultan imprescindibles para maximizar el
desempefio deportivo y preservar la salud integral del atleta.
La valoracion antropométrica muestra que las atletas evaluadas mantienen un estado
nutricional acorde a su edad, con un IMC que las ubica dentro del rango de normopeso segun
los estandares de la OMS. Si bien la mayoria de los valores reflejan coherencia entre peso,
talla y edad, se identifican ciertos datos atipicos en la composicién corporal, particularmente
en el porcentaje y masa grasa, los resultados permiten afirmar que, en conjunto, el grupo
presenta un desarrollo fisico adecuado para su categoria.
La ingesta energética y de nutrientes de las atletas evaluadas es insuficiente para cubrir las
demandas propias de su edad y nivel de actividad fisica, especialmente en lo referente a
proteinas y glicidos, de igual forma micronutrientes como el sodio y el cobre presentan una
ingesta deficiente, lo que revela la necesidad de ajustar la dieta hacia un patron mas
equilibrado y adaptado a las exigencias del entrenamiento.
La comparacion entre la ingesta y el gasto energético muestra que, aunque las atletas
consumen en promedio 2053,36 kcal diarias, esta cantidad resulta insuficiente frente a las

recomendaciones para adolescentes fisicamente activas y apenas supera su gasto energético
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estimado de 1907,95 kcal. Esta diferencia minima, junto con un aporte inadecuado de
macronutrientes especialmente proteinas y carbohidratos y desequilibrios en vitaminas y
minerales, podria limitar la capacidad de recuperacion, el desarrollo fisico y el rendimiento
deportivo.

El analisis del rendimiento deportivo muestra que, aunque las atletas presentan fortalezas
relativas en fuerza abdominal y de brazos, persisten limitaciones significativas en capacidades
como la potencia de tren inferior, la flexibilidad del tronco y la resistencia cardiorrespiratoria,
que junto con la variabilidad observada entre las integrantes, evidencian que no todas
responden de igual manera a las cargas de entrenamiento actuales. Para alcanzar un
desempeiio Optimo y mas homogéneo, resulta fundamental incorporar planes de trabajo
especificos que fortalezcan los puntos débiles, manteniendo y perfeccionando las cualidades
ya desarrolladas. De esta forma, se favorecera no solo el rendimiento individual, sino también

el desempefio competitivo global del equipo.
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Anexo II. Recordatorio de 24 horas. Ingesta de Alimentos

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

l Nombres y Apellidos: Sexo: Masculino ( )
| Femenino ( )
|
! FEATRE wonosumissasunmase
iEdad: Dia de la Semana Oc NPRRg——
i & Py - upaciéon Anterior:
§Peso(l{g)= Lé‘.\l;&l}.l \isio
{ i i 4 {
| Talla (m): ; ! i E Ocupacion Actual:
{ | | i |
L . |
- o | Para ser llenado por el
i ] entrevistador
L —i{?rl:x Alimentos Consumidos v = Fuente de | Medida | Porciones Codigo Cant
i I Fuentes de Preparacion Origen * casera | * * . & )
| I— 1
‘ﬁ |
!
E - = x o " - _—
]
; i
} i o
§ i
i
i l
|
I , |
| | |
i % E

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

(**) Esta columna sera llenada utilizando las porciones que aparecen en el instructivo.
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Anexo III. Diario de Actividades por recordatorio de 24 horas

Diario de Actividades. Fncuesta sobre actividades desarrolladas en las ultimas 24 horas

Flors Tiempo
en Actividades desarrolladas
Aproximada
minutos

Nombre del entrevistador:

Firma Fecha
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Anexo IV. Procedimientos

1. Anmopomeria
Antropometria Nutnicional

Las mediciones anwopometncas del peso v 1a talla pemuneron la deternmnacion del
Indice de Masa Corporal v 1a Comyposicion Corporal; para la dasificacion de los idividuos
seqim su DMC se nmeron en cuenta las curvas de adolescemtes establecidas por 1a ONMS
(OMS. 2009). 1a composicion corporal se evalia sezim los domumos de sexo edad. lo que
pos pemutio clasificar el estado numcional de los atlews.

+ Talla

La obtencion de 13 estanua o5 relanvamente mucho mas facl que la del peso corporal
por la sumplicidad v bajo costo del implemento que se unliza. S embargo. la evaluacion
mdependients de la estanra no avuda en el momtoreo del estado outcional de un mdiduo.
pues esta medic:on puede estar afectada por siruaciones auTicionales en edades tempranas.

En comespondenciz valores bajos de estanra no pueden ser considerados como
representativos de problemas nunconales en el momento en que se realiza la evaluacion.
Ota desventaja de la estanura como mdicador del estado numcional &5 que Do refleja en
ninsuna medida los desequilibrios creados por excesos de acumulacion de tejido adiposo.
(Monterrey Gunerrez v Porrata Maury. 2001)

La talla del grupo se valoro texiendo en cuenta los valores medios por esmatos
edad sexo

- Estanra (m)

Referencia.

Vertex (x1). - Es ol pumto mas elevado en Iz linea medio sagtal conla cabeza onentada
en ol plano de Frankfurt.

Defimicioa:

La estanura es la diszancia directs enwe el vertex y el plano de apoyo del wndinviduo.

Instnumanto. estadiomeTo

E! indnaduo de pre. sobre wn plano borzontal en posiaon anToOPOmMeTICa €OB la

cabeza. la espalda. los ghiteos y los gemelos pegados a la barra verncal del instumento. La
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cabeza colocads en el plano de Frankfur se pone e coatacto con la bama movil del equipo
de medicion y 2 realiza la lectura.
< Peso

El peso corporal. es una medids nwy sencilla para representar la presencia de
nmisculos v te)ido adiposo. el nusmo esta mflwdo por la estatura. por ello. para evaluar el
estado numicional de wn indivaduo es necesanio tensrlo en cuenta en relacon con ella.

- Peso (kg)

Definicion. El peso s la accion de la gravedad sobre la masa corporal

E! indinaduo debe estar prefenblemente desoudo o con 1a menor cantdad de ropas
posibles v de peso conocido. ajustado al cero de la escala El sujeto se coloca en posicion de
Srme

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

Debido a las vanaciones dnuaas del peso. (aproximadamente de 1 kg en mpos). el
mismo se tomo en el horanio de 1a matana, realizando a todos la pesada a la musma hora del
dia. con el sweto en ropa Infenor MunimA. SN Zapatos v despues de haber vaciado la venga.
enun local habilitado al efecto del propio centro. con buena tununacion v privacidad

Parametros de estandanzacion

Se reporta UD eIToOr tecmico mMra e inter observadores de 1.2 Kg para swetos en
Crecumiento.

El peso del grupo se valoro texendo en cueata los valores medios por esTaios
edad sexo

+ Indice de Masa Corporal

E! rabajo con las variables peso v talla pemutio determunar ademas el Indice de Masa
Corporal (DMC). el cual es una via de calificacion del estado putcional en adultos (edades
conpreadidas ene 20 v 60 ados) por haber conchudo su fase de crecinuento. en nueso
caso se utilizo para corroborar los resultados del nusmo con los obtenidos al analizar la
relac10n del peso para la talla. la formula empleads para la determunacion es.

DMC=Peso (kg) [Talla (m)]2
Existen por lo tanto disantas arvas de DMC para poblacion de 0 a 19 ados v 0T0s
puntos de corte. :um cuando mngzuna cumple con las espeadicaciones de wm pagon ideal ©
defimuvo. 12 recomendacion actual es usar 1as tablas de Must. en 1as que se analiza el estado
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salvo que esta vez ) fue cada una de las diferentes actividades especificas halladas para cada

actvidad zeneral. el total fue la sumatona del nempo dedicado a la correspondiente acnvadad

general para todos los indriduos del rango en cuestion

Valor energetico de actividades fisicas.

Gasto energetico por actividades

ACTIVIDADES FISICAS  [keal/min A'C"I'I'\.'ID.-\DES keal/min
FISICAS
Actividades sedentarias Actividades recreativas

generales y ludicas (juegos)

Estar quieto sin dormir ©
deSCANSAr en camsa

0.0155

Tocar el piano 0.038

Dormir 10.018 Estar centado | 0.028
jugando  cartas.
doming, sjedres.
damas.

Ectar centado (leyendo. [0.028 Bailar 0.070

escribiendo,

conversando, esperando)

Ectar de pie (esperando, [0.029 Bailar 0.101

charlando, etc.| vigorosamente

Fecostarse. 0.0155 Pacear 0.038

anauwlamente

Ectar tumbado despierto

Actividades deportivas
conservacion de la salud

para la

Bajar eccaleras 0.097 Ejercicic  fisico 0.0403
ligero (facileg)

SUDLY eSCAeras 0.25= Ejercicios 4sicos 0.069
moderados
{activos)

Descanco sentado 10,0238 Ejercicios  fsicos 0,1071
duros

Higiene personal Ejercicios 0.1428
sumamente duros

Aseo  (lavarse, vestirse, |0.030 Deportes

ducharce. peinarce, etc.|

Vestirce v desvectirce c.c28 Jugar & tenis 0.109

Actividades domesticas y de la| |Jugar al futeol 0.137

conservacion del hogar

Tejer 0,027 Jugar & pme- 0.056

pong

63
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