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RESUMEN

El objetivo de este trabajo fue determinar los conocimientos, actitudes y practicas (CAP) sobre
alimentacion y nutricion que presentan los futbolistas de la Fundacion Ser Pa’ Hacer, para
elaborar un manual en base a sus necesidades. El estudio es de caracter descriptivo con revision
bibliogréfica, ya que indaga la informacion mas relevante sobre una nutricion adecuada en los
deportistas de élite. Los resultados mostraron que el 75,45% de los deportistas desconocen el
concepto de nutricion, el 53% tiene problemas en identificar las fuentes alimentarias de
proteinas, ademas el 74% de los futbolistas no planifica su alimentacion antes de entrenar y
tampoco consumen alimentos pre entrenamiento, asimismo se evidencio que solo el 19% de la
poblacion estudiada consume lacteos diariamente. Por otro lado, el 42% no consume carnes
rojas y el 23% no se nutre con carnes blancas. En cuanto a las verduras y frutas se muestra que
solo el 45% consumen diariamente verduras y el 38% frutas. En cuanto a los entrenamientos,
el 72% entrenan en la tarde y el 62% manifiesta que entrenan mas de 120 minutos al dia. Estos
datos permitieron la elaboracion del manual de alimentacion en base a las exigencias de los
futbolistas.

Palabras clave: Alimentacion, futbolistas, élite, deportistas, nutricion, saludable, manual.



ABSTRACT

The objective of this work was to determine the knowledge, skills and practices (CAP) on food
and nutrition presented by the footballers of the Ser Pa 'Hacer Foundation, to develop a manual
based on their needs. The study is descriptive with a bibliographic review, since it investigates
the most relevant information on adequate nutrition in elite athletes. The results showed that
75.45% of athletes did not know the concept of nutrition, in addition, 53% have problems in
identifying protein food sources, and that 74% of players do not plan their diet before training
and do not consume pre-workout foods. It was also evident that only 19% of the studied
population consumes dairy products on a daily basis, on the other hand 42% do not consume
red meats and 23% do not eat white meats, In addition only the 45% of the athletes consume
vegetables daily and 38% consume fruits. Regarding the trainings, 72% train in the afternoon
and 62% state that they train more than 120 minutes a day. These data allowed the preparation
of the feed manual based on the demands of the players. These data allowed the elaboration of
the manual of healthy eating based on the demands of the soccer players.

Keywords: Food, footballers, elite, athletes, nutrition, healthy, manual
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1. INTRODUCCION

Una nutricion adecuada es crucial para un apropiado rendimiento fisico, pero al
tratarse de deportistas de alto rendimiento, toma ain mayor importancia. En los Gltimos
afios, la nutricion se ha posicionado notablemente en el deporte, ya que una ingesta
incompleta conlleva a deficiencias de micro y macro nutrientes y trastornos metabolicos,
afectando negativamente su rendimiento dentro del campo de juego. El ejercicio aumenta
el requerimiento de energia significativamente por encima de la tasa metabdlica en reposo
(TMR). EI aumento del metabolismo es directamente proporcional al aumento de la
intensidad y tipo de ejercicio (Kenney, Wilmore, & Costill, 2014).

Por esta razén, el régimen alimenticio que debe seguir un deportista, persigue los
mismos principios y criterios de la poblacién en general, es decir, tiene que ser adecuada,
suficiente y de calidad, tomando en cuenta la edad, peso, sexo y tipo de ejercicio
desarrollado. La principal diferencia radica en la cantidad de calorias que han de consumir
y en el tamafio de las porciones.

En la ultima década alrededor de todo el mundo, una adecuada nutricion se ha
establecido como un pilar fundamental para mejorar y mantener un desempefio 6ptimo
durante la realizacion de un deporte. Por esto, la alimentacion saludable y el control
nutricional han tomado gran relevancia e importancia en la mayoria de los deportes, en
especial el fatbol. Esto ha despertado la necesidad de elaborar manuales para la
alimentacion de los atletas. En Espafia en la ciudad de Badalona, se desarroll6 un manual
de nutricion deportiva, que contiene principios basicos de alimentacién en deportistas,
indicando los requerimientos reales de nutrientes y energia en este tipo de personas, para

mantener un adecuado nivel competitivo y de salud (Gil, 2018). También se desarrolld



un trabajo, que tiene como finalidad analizar los diferentes factores que pueden
desencadenar trastornos alimenticios en los deportistas de élite (Dosil & Diaz, 2012).

En Estados Unidos de Norte América, se desarrollo la guia denominada “The
Ultimate Guide to Football Nutrition” documento que plantea informacién para
maximizar el desempefio deportivo (Correa, 2014). En Uruguay, el Instituto Nacional de
Alimentacién (INDA) y el Programa Gol al Futuro, presentaron el manual de
alimentacion para el futbolista juvenil, que busca corregir los malos habitos alimenticios
de los futbolistas, mejorar su rendimiento y prevenir la aparicion de enfermedades como
es el caso de la obesidad y la dislipidemia (Republica Oriental de Uruguay, 2014).

Inclusive, el maximo organismo de fatbol, la Federacion Internacional de Futbol
y Asociados (FIFA), durante una conferencia internacional de consenso en Zdrich, realizo
una guia que ahonda las buenas practicas para comer y beber, con el fin de mejorar la
salud y el rendimiento en futbolistas (FIFA, 2015).

En Ecuador, el Ministerio del Deporte cuenta con un Centro Médico
Deportoldgico dotado de varias especialidades, entre ellas Nutricion Humana, que busca
asegurar una nutricién adecuada en los deportistas. Sin embargo, a nivel nacional no
contamos con un manual de alimentacion saludable para deportistas ni tampoco para
futbolistas. Algunos clubes deportivos tienen el apoyo de profesionales nutricionistas
calificados en el area, pero no poseen los instrumentos apropiados para un buen
desempefio, como lo es un manual que contemple las directrices sobre alimentacion y
nutricion saludable, que esté validado por el Ministerio de Salud Publica o Ministerio del
Deporte (Ministerio de Salud, 2017). Por lo que actualmente, en nuestro pais existe un
vacio enorme al no poseer un manual de esta naturaleza, a través del cual los atletas

puedan guiarse para mantener una adecuada alimentacion.
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2. JUSTIFICACION

“Ser Pa Hacer” es una Fundacion ecuatoriana, fundada en la parroquia de
Tumbaco en el afio 2005 que busca mejorar las condiciones de vida de los jovenes
deportistas para brindarles herramientas para su vida futura. Esta institucion comenzé con
10 nifios de edad escolar (6 a 12 afios) y actualmente ha asistido a mas de 3000 jovenes
de entre 6 a 24 afos, brindandoles un hogar, educacion y mentoria deportiva, ayudandolos
a cumplir sus aspiraciones como deportistas de élite. Lamentablemente esta fundacién no
cuenta con personal calificado en el &rea de nutricion ni con un manual de alimentacion
saludable para deportistas de élite, lo que ha ocasionado que su rendimiento deportivo se
vea afectado.

Por las razones expuestas, se ha considerado realizar un manual de alimentacion
saludable para deportistas de élite en edades comprendidas entre 18 a 21 afios que es la

poblacion mas afectada.

3. OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GENERAL:

Disefiar un manual de alimentacion saludable y adecuado para los deportistas

pertenecientes a la Fundacion Ser Pa’ Hacer.

3.2  OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ Identificar los habitos de alimentacion, hidratacidn y deportivos que poseen los atletas
de la Fundacion Ser Pa’ Hacer, mediante la aplicacion de una encuesta de
conocimientos, actitudes y practicas (CAP).

e Realizar una revision bibliografica sobre alimentacion y nutricion para el rendimiento

deportivo.



11

4. METODOLOGIA

4.1 Tipo de estudio

Este estudio es de caracter descriptivo con revision bibliogréfica, ya que se

indagara informacion relevante acerca de una adecuada nutricion para deportistas de élite.
4.2 Caracteristicas de la poblacion

La poblacién de estudio esta conformada por jovenes de entre 18 a 21 afios de la
Fundacién Ser Pa’ Hacer, ubicada en la ciudad de Quito, los cuales presentan un estrato
socioecondmico bajo, todos ostentan un nivel de bachillerato o estan cursando el Gltimo
afio de ésta etapa, en su mayoria provienen de diferentes ciudades del Ecuador como
Guayaquil, Santo Domingo, Machala, Portoviejo y El Puyo, especialmente de barrios
marginales, donde predomina la pobreza y la delincuencia. Por esta razén, la Fundacion
les ofrece una oportunidad para tener una mejor calidad de vida, ayudandolos a cumplir
su suefio de convertirse en futbolistas profesionales. A los jovenes que conforman la
Fundacion Ser Pa’ Hacer se les brinda, asesoria deportiva, alimentacion y vivienda.
Actualmente los jovenes se encuentran alojados en la casa de retiro “Carita de Jests”,
como en su mayoria provienen de diferentes ciudades, estan obligados a dejar sus hogares.
Ademas, algunos de ellos poseen trabajos adicionales, con el cual aportan a la Fundacion

para de esta forma mejorar y optimizar sus condiciones de vida.
4.3 Criterios de inclusion

e Individuos que se encuentren en edades comprendidas entre 18 a 21 afios.
e Formar parte activa de la Fundacion Ser Pa’ Hacer.

e No poseer ninguna discapacidad fisica.

e Ser deportistas de alto rendimiento.

e Haber aceptado y entregado el consentimiento informado.
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4.4 Criterios de exclusion

e Poseer una edad menor a 18 y mayor a 21 afios.

e Padecer alguna discapacidad fisica que impida un adecuado
desenvolvimiento deportivo.

e No ser un deportista de élite.

¢ No entregar el consentimiento informado y no realizar la encuesta CAP.

4.5 Estamentos éticos

Con el propdsito de obtener el aval para realizar la investigacion, se contacté al
dirigente de la Fundacion Ser Pa’ Hacer, con el que se mantuvo una reunion, planteando
el proposito del estudio. Consecutivamente, el dirigente aceptd la propuesta, dando la
autorizacion de trabajar junto a la Fundacion.

Para la ejecucién de esta investigacion, se requirio la aprobacion y revision de la
metodologia por parte del Comité de Bioética de la Universidad San Francisco de Quito,
verificando que todos los procedimientos sean idoneos y evitando posibles riesgos que se
pudieran presentar con los participantes. Ademas, se preciso que los integrantes de este
estudio conozcan todas las ventajas que brindaré su participacion, cuya confirmacion se
la realiz6 mediante la entrega del consentimiento informado (Anexo E). A todos los
participantes se les otorg6 una encuesta de Conocimientos, Actitudes y Practicas (CAP),
con el objetivo de recolectar informacion de los deportistas, que sera utilizada de base
para la elaboracion del manual (Anexo C).

Ademas, se respetara los principios basicos de la etica, sefialados en la declaracion de
Helsinki. Es importante mencionar que no existe ningun conflicto de interés.
Procedimientos:

El desarrollo del manual estara compuesto por las siguientes etapas:
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4.6 Conocimientos, actitudes y practicas de los deportistas

Se aplicara una encuesta previamente validada (Tapia, 2016), con la que se
pretende conocer los habitos generales de alimentacidn y conocimientos de nutricion que
tienen estos atletas. Esta encuesta consta de 25 preguntas, que tienen como objetivo
recolectar informacion atil para la formulacion del manual de alimentacion para
deportistas (Anexo G), logrando intervenir y sugerir de forma oportuna la modificacién

de habitos alimentarios inapropiados (Anexo C).
4.7 Base teodrica para la creacion de la guia alimentaria

Se realizé una busqueda bibliogréfica, en las siguientes bases de datos, MEDLINE,
SCIELO, LILACS, UP DATE Y GOOGLE ACADEMIC. Se efectu6 una estrategia de
busqueda seleccionando fuentes primarias y secundarias, tales como libros y articulos
cientificos, mediante la aplicacién de criterios de inclusién y exclusion. La busqueda se
realiz6 mediante la aplicacion de palabras clave en los idiomas inglés y espafiol
(deportistas, atletas, alimentos, dietas, élite, rendimiento, manual, guia, nutricién,
futbolistas, athletes, performance, manual, guide, nutrition, footballers, diet, food).
Consecuentemente, se realizd una filtracion, seleccionando los estudios, libros y articulos
que presentaban mayor relevancia y evidencia cientifica, de caracter descriptivo, caso
control y ensayos clinicos.

4.8 Limitaciones del estudio

La Gnica limitacion que presenta este estudio, es la ausencia de participantes de género
femenino, ya que no se pudo realizar una comparacion de los resultados obtenidos en el

CAP entre géneros.
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4.9 Analisis estadistico

La informacion obtenida de los participantes fue procesada e ingresada en una base
de datos, para la cual se realizd una codificacion mediante la aplicacion de hoja
electronica en el programa Excel, version 2013. Se procedié a validar la informacién
obtenida, realizando un andlisis y presentacion de datos descriptivos que incluyen
frecuencias, porcentajes y promedios. EI tamafio de la muestra se la estimé tomando en
cuenta como universo a la Fundacién Ser Pa™ Hacer y considerando aquellos deportistas

que contengan una edad entre 18 a 21 afios. (Anexo B)
4.10 Beneficios de los resultados

Por medio de este estudio se podra obtener informacion valiosa acerca de los
conocimientos, actitudes y practicas alimentarias (CAP) de los deportistas de la
fundacién. En base a esta informacion recopilada se realizara un manual de nutricién
adecuada, para inculcar habitos saludables en la alimentacion, potenciar sus destrezas
mediante una nutricion éptima, ayudandolos a alcanzar sus metas deportivas

4.11 Difusion de los resultados

La difusidn de este trabajo se lo realizara a través del dirigente de la Fundacién;
el cual entregard una copia a cada uno de los jovenes de la Fundacion Ser Pa’ Hacer que
participaron en este estudio. Ademas, este documento estara disponible en la biblioteca

de la Universidad San Francisco de Quito de forma fisica y electrénica.
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5. MARCO TEORICO

1. ¢Que es fatbol?

Segun la Real Academia Espafiola (RAE), el fatbol es un “juego entre dos equipos de
once jugadores cada uno, cuyo objetivo es hacer entrar en la porteria contraria un balén
que no puede ser tocado con las manos ni con los brazos, salvo por el portero en su area
de meta” (2014). Es el deporte mas popular del mundo, cuenta con méas de 270 millones
de jugadores participando activamente en este juego, que lo realizan tanto hombres como
mujeres. El fatbol se lo préctica en campos rectangulares de césped, tierra e incluso
cemento, que poseen un arco a cada extremo del campo. Se lo realiza con un bal6n vy el
objetivo principal es lograr meter el esférico dentro del area del equipo contrario, esta
accion se la denomina “gol”. El equipo que anote mdas goles durante el tiempo
reglamentario (2 tiempos de 45 minutos) es el ganador (FIFA, 2015). Por lo que el futbol
es catalogado como un deporte colectivo aerébico-anaerdbico, ya que requiere de
esfuerzos intermitentes de alta intensidad con periodos de baja intensidad (Rojas, Morera,

Montoya y Gutiérrez, 2017).
2. ¢Queé es un deportista de alto rendimiento?

Segun el académico de la Universidad de San Sebastian, Nelson Carrefio,
especializado en Ciencias de la Actividad Fisica, un deportista de alto rendimiento es
aquel que posee talento deportivo, dedicacion, siendo el deporte su actividad principal,
ademas representa a su pais en competencias internacionales (Sola, 2015). Por otro lado,
Lischen, manifiesta que es la practica de la actividad deportiva de forma tan seria como
cualquier otro esfuerzo humano (Luschen, 1983).

En realidad, existen algunas definiciones al respecto que pueden ser usadas para lograr

entender no sélo lo que es el deportista élite, sino a largo plazo las necesidades que el
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mismo requiere en diferentes ambitos. La nutricion es una de las mas importantes,
existiendo actualmente investigaciones que lo comprueban, pero todavia prevalece un
amplio campo que requiere de comprobaciones cientificas que solo ayudarén a largo
plazo a estos deportistas. Por las definiciones mencionadas con anterioridad y tomando
en cuenta el desgaste que realizan los jugadores de fltbol, los futbolistas son clasificados
como deportistas de alto rendimiento.

3. ¢Queé es la nutricién deportiva?

La nutricion es una ciencia compleja que demanda del dominio de varias ciencias
como calculo matemaético, fisicoquimica, férmulas relacionadas con biofisica,
bioguimica, quimica orgénica, anatomia, fisiologia, patologia, biologia molecular,
genética, inmunologia y un sinnimero de otras ciencias. Por otro lado, la rama de la
nutricion deportiva, resulta el a&rea mas complicada y sofisticada de esta ciencia, ya que
no solo requiere el dominio de todos los campos mencionados, ademas se debe conocer
diferencias antropométricas, bioquimicas, genéticas y psicolégicas de los deportistas para
poder realizar un vinculo y a partir de esto, poder actuar de forma eficaz como
nutricionista deportivo (Pavalencio, 2002).

La nutricion especializada en el deporte, estd dirigida a establecer patrones
alimenticios equilibrados, completos, variados y educadamente calculados para de esta
forma poder potenciar y completar la actividad psicofisica de los atletas de todo nivel;
beneficiando comunmente el anabolismo proteico, niveles de energia aumentados por la
presencia de hidratos de carbono complejos y la pérdida de grasa en el cuerpo
(Pavalencio, 2002).

Onzari menciona que el objetivo principal de la nutricion deportiva es aportar a la
promocion en salud y mejorar el rendimiento fisico (Onzari, 2012). Manuel Arasa Gil en

su manual de nutricion deportiva, indica que es una ciencia que se ocupa del conocimiento
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profundo de la fisiologia del ejercicio, de los cambios que ocurren en el organismo cuando
se realiza actividad fisica, para poder conocer con exactitud los nutrientes que los
deportistas necesitan en periodos determinados (Gil, 2018).

Por otro lado, Hedrick y Milesky, consideran que es un campo de especializacion en
nutricion, que posee una relacion estrecha con la ciencia del ejercicio y el estudio del
cuerpo humano. EI mismo se encuentra altamente enfocado en aportar el combustible o
la energia necesaria para poder realizar adecuadamente ejercicio fisico, facilitar el
proceso de reparacion y construccion de tejidos, optimizar el rendimiento y promover la
salud (Hendrick & Milesky, 2018).

4. ¢;Qué es actividad fisica?

La Organizacion Mundial de la salud (OMS), establece que es todo movimiento
corporal provocado por los musculos esqueléticos, y que a su vez requiere de un gasto de
energia. (2018). De igual manera, Toscano y Rodriguez mencionan, que la actividad fisica
esta estrechamente relacionada con las labores domésticas, educacion fisica en unidades
educativas, actividades de ocio y recreacion (Toscano & Rodriguez, 2009).

4.1 Clasificacion:

Se puede clasificar en dos categorias, actividad fisica estructurada y no estructurada.
La primera se establece como un esquema planificado y delineado para mejorar la
condicion fisica (flexibilidad, masa corporal, capacidad respiratoria y cardiovascular,
entre otras), la segunda esta desarrollada por actividades que se realizan normalmente

durante el dia, es decir de la vida cotidiana (Onzari, 2012).
5. ¢Requerimientos energéticos en deportistas de alto rendimiento?
Todas las personas poseen requerimientos energéticos diferentes para poder subsistir.

Sin embargo, hay que tomar en cuenta que estos varian por el tipo y las horas de actividad

fisica que las personas realicen diariamente. Los requerimientos adecuados para
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deportistas, son los que permiten mantener un peso corporal apropiado para poder realizar
un dptimo rendimiento y masificar los efectos del entrenamiento (Burke, 2007). Ademas,
los requerimientos energéticos para los deportistas, dependen de varios factores como, el
tamario corporal, desarrollo, gasto realizado durante los entrenamientos o competencia,
es decir su duracion e intensidad (Gonzélez, 2001).

Requerimientos energéticos en futbolistas de élite vs personas sedentarias, segun
la formula de FAO/OMS/UNU, en una persona promedio de 75 kg.

EDAD ACTIVIDAD FORMULA GASTO
FISICA ENERGETICO
18-30 Leve (15,057 x 75kg) + (692.2) x (1,69) 3078 Kcal
18-30 Moderada (15,057 x 75kg) + (692.2) x (1,99) 3625 Kcal
18-30 Intensa (15,057 x 75kg) + (692.2) x (2,40) 4371 Kcal

(Redondo, 2015).
5.1 Demandas fisioldgicas en los deportistas de élite
Para José Lopez Chicharro y Luis Miguel Lopez Mojares, la fisiologia deportiva es
una ciencia que estudia las respuestas de los érganos, aparatos y sistemas del organismo,
cuando son sometidos a ejercicio, asimismo estudia los procesos de regulacién funcional
y las adaptaciones estructurales como funcionales ejecutadas durante el entrenamiento
fisico (LOpez & Lbpez, 2008).

Los futbolistas en un partido normal, realizan un degaste durante 90 minutos,
utilizando en promedio 70% de volumen maximo de oxigeno procesable por el organismo
durante un evento deportivo (VO2 max), ademas se estima que gastan 18 kilocalorias por
minuto y cubren una distancia de 10 a 15 kildmetros (The Science Sport, 2010). EI VO,
max es uno de los indicadores mas fiables que reflejan el nivel de acondicionamiento y
estado de salud del deportista, ademas permite determinar el estado actual de la potencia
aerdbica y rendimiento durante eventos deportivos (Alvarez, Giménez, Manonelles y
Corona, 2001).

Varios factores afectaran las demandas de los jugadores, como posicion de juego,

capacidad fisica, estilo de juego, tiempo estacional, el estado de la cancha donde se va
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realizar el evento deportivo, caracteristicas deportivas del oponente, grado de importancia
del partido y factores ambientales (Bangsbo, 2014). También, se debe procurar mantener
un adecuado balance energético entre ingesta y demandas de nutrientes, tomando en
consideracién que este balance se puede ver afectado por varios factores como:
enfermedades, habitos de alimentacion, crecimiento, entrenamientos vigorosos, factores
socioecondémicos, estrés y otros, por lo que se concluye que las demandas cal6ricas de
los futbolistas de élite para lograr un adecuado estado de salud, mantener un peso estable
y realizar un 6ptimo desenvolvimiento deportivo, deben ser mayores a los de una persona

normal (Mazza, 2012).

6. La nutriciony la funcion del sistema inmune.

La combinacién de las demandas durante las competencias y entrenamientos
agotadores, pueden provocar un estado de inmunosupresion en deportistas, que aumenta
considerablemente el riesgo de padecer enfermedades de caracter infeccioso,
principalmente de vias aéreas superiores. A pesar que la inmunodepresién es de origen
multifactorial, la adecuada nutricién es clave para la respuesta inmune, asi lo certifican
los cuantiosos datos clinicos y epidemiolégicos, mostrando que los déficits nutricionales
afectan la inmuno-competencia, aumentando el riesgo de contraer infecciones. Inclusive
las infecciones leves pueden afectar de forma significativa el rendimiento de un deportista
en sus competencias.

La presencia o ausencia de nutrientes puede afectar considerablemente el sistema
inmunoldgico, ya que en su mayor parte las respuestas inmunes involucran replicacion de
células o sintesis de proteinas de funcion determinada. Las posibles maneras en que la
presencia de nutrientes afecta la inmunidad son, la interrupcion en la sintesis de
anticuerpos y la modificacion de la inmunidad celular, (capacidad bactericida de los

fagocitos y respuesta proliferativa de los linfocitos T). Un inadecuado aporte de un sélo
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nutriente puede producir afectaciones en el sistema inmunitario, ain cuando el déficit es
moderado. Normalmente, los mecanismos por los que el déficit nutricional afecta la
funcion defensiva, se clasifican en directos e indirectos, el primer caso cuando el nutriente
afecta el sistema linfoide y el segundo cuando afecta todos las células u otro sistema de
regulacion del sistema inmune (Palavacino, 2002).

Alimentos que favorecen al sistema inmune
Ricos en Omega 3 Ricos en Antioxidantes Ricos en Hierro Ricos en Zinc

Salmon Naranjas Carnes rojas Legumbres
Sardinas Remolacha Alcachofas Champifiones
Atln Papaya Tofu Carne de cerdo
Nueces Zanahoria Col rizada Pollo
Soja Pimientos Frijoles Ostras
Canola Ajo Espinacas Yogurt
(NCAA, 2013).

7. Nutricion y fatiga muscular

La fatiga muscular es consecuencia de varios factores tanto energéticos como
metabdlicos, que si no son solucionados apropiadamente llevan a la persona a un estado
de apatia (Palavacino, 2002). Estudios muestran que la fatiga puede presentarse en 3
momentos diferentes, el primero después de periodos intensos a corto plazo en ambas
mitades, el segundo en la fase inicial del segundo tiempo y el tercero cerca del final de
partido, principalmente causado por las bajas concentraciones de glucogeno en las fibras
musculares (Mohr, Krustrup & Bangsbo,2007).

Comunmente en el fatbol profesional y semiprofesional, los equipos tienen una
agenda estrecha, en la cual deben jugar partidos por competencia cada 3 dias y entrenar
todos los dias, ocasionando muchas veces una recuperacion incompleta en los jugadores,
provocando que bajen su rendimiento, lesiones y una fatiga constante. Esta fatiga puede
ser contrarrestada mediante la alimentacion, se ha evidenciado que una adecuada

nutricion puede retrasar la aparicion de la fatiga, principalmente un apropiado consumo
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de CHO antes, durante y después de los partidos y entrenamientos, logrando mantener
niveles estables de glucogeno en el cuerpo (Nédélec, et al, 2012).

8. Indice glicémico

El indice glicémico mide el aumento de la glucemia, después del consumo de un
alimento en relacion a la ingesta de glucosa. La determinacion se la realiza tras el
consumo de un alimento con 50 gramos de hidratos de carbono, calculando la glucemia
postprandial durante el intervalo de 2 horas. En relacién a la actividad deportiva, se ha
visto que alimentos con diferentes indices glicémicos, altos (pan, fideos, papas), medios
(frutas, azucar) y bajos (lacteos, legumbres), pueden ayudar en diferentes momentos del
evento deportivo, optimizando el rendimiento en los atletas (MacMillan, 2002).

A los hidratos de carbono es posible clasificarlos tomando en cuanto su indice
glicémico, debido al efecto causado en las respuestas de insulina y glucosa en sangre
luego de haber consumido alimentos que poseen carbohidratos. Las investigaciones
demuestran que la manipulacion del indice glicémico ayuda en la recuperacion de
glucégeno, control de hipoglucemia de rebote y en la oxidacion de lipidos para lograr una
mayor disponibilidad de fuentes de glucosa durante la actividad fisica (Mondazzi &
Arcelli, 2013).

Se ha evidenciado que el consumo de alimentos con alto indice glicémico antes de
un evento deportivo favorece el rendimiento atlético, ya que ayuda a que se mantenga una
glicemia estable en el transcurso de los entrenamientos y  partidos, disminuyendo el

tiempo de aparicion de la fatiga (Marcelo, Lopez y Pérez, 2008).

Por otro lado, durante el ejercicio se recomienda el consumo de alimentos que
contengan un indice glicémico alto o medio, para asegurar su pronta disponibilidad

plasmatica, manteniendo niveles estables de glucemia. Los alimentos de bajo indice
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glicémico no son recomendados durante un encuentro deportivo ya que pueden producir
molestias gastricas (Marcelo, Lopez y Pérez, 2008).

Después de una actividad fisica uno de los principales objetivos es repletar los
depositos de glucdgeno perdidos, especialmente en entrenamientos exhaustivos con
recuperacion limitada o en competencias con lapsos cortos de recuperacion, como lo es
el fatbol, por lo que una racion de CHO altos en indice glicémico promueve una
recuperacion de estos depdsitos méas pronta que los alimentos con bajo indice glicémico
(Franco et al, 2013).

Alimentos con alto, medio y bajo indice glicémico
Alimentos con IG alto 1G Alientoscon IG IG Alimentos con IG bajo 1G

medio
Papa 95 All Bran 50 Apio 35
Pan blanco 90 Arroz integral 50 Chirimoya 35
Arroz 85 Kiwi 50 Frijol 35
Harina de trigo 85 Mango 50 Judia 35
Corn Flakes 85 Jugo de pifa 50 Mostaza 35
Zanahoria 85 Jugo de manzana 50 Ajo 30
Maiz 85 Jugodenaranja 45 Garbanzos 30
Sandia 75 Coco 45 Maracuya 30
Azlcar morena 70 Centeno 45  Lentejas amarrillas 30
Azlcar blanca 70 Uvas 45 Moras 25
Chocolate 70 Avena 40 Semillas de calabaza 25
Bananos 60 Harinade quinua 40 Almendras 15

(McMillan, 2012).

9. Necesidades energéticas de macro y micronutrientes en
deportistas de alto rendimiento

Al estar en presencia de un deportista de élite, aparece una exigencia de rendimiento
no solo en el deportista, sino también en el nutricionista. Ya que la nutricion deportiva
abarca un mundo totalmente nuevo, que discrepa en ciertos puntos con la nutricion de la
poblacion en general. Es por esto, que la determinacion de macronutrientes vy
micronutrientes deben realizarse desde un angulo diferente. Los especialistas sugieren
guiarse por las tablas realizadas por “Reccomended Dietary Allowances” (RDAs), brazo

ejecutor en el area de las recomendaciones dietarias de la National Research Council
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(NRC) del Departamento de Salud de los Estados Unidos. Las tablas indicadas,
mencionan normas de control en cuanto a las necesidades de micro y macronutrientes
para mantener la salud 6ptima y necesidades nutricionales para el adecuado rendimiento
deportivo, son valores de referencia para personas sanas, se debe tomar en cuenta que
estos valores pueden cambiar segun el sexo, edad y actividad fisica realizada. Estos
requerimientos apropiados para deportistas, son los que permiten mantener un peso
corporal adecuado para poder realizar un éptimo rendimiento y masificar los efectos del

entrenamiento (Burke, 2007).

Requerimiento de Macronutrientes segun la edad

Grupo de Agua CHO Fibra Grasa Acido Acido a- Proteina
edad Total (g/d) Total (g/d)  Linoléico linoléico (g9/d)
(L/d) (9/d) (g/d) (g/d)

Hombres
9-13 2.4* 130 31* ND 12* 1.2* 34
14-18 3.3* 130 38* ND 16* 1.6* 52
19-30 3.7 130 38* ND 17* 1.6* 56
31-50 3.7 130 38* ND 17* 1.6* 56
51-70 3.7 130 30* ND 14* 1.6* 56
>70 3.7 130 30* ND 14* 1.6* 56

(NIH, S/f).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/n/nap13050/appendixes.app1/def-item/appendixes.app1.gl1-d63/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/n/nap13050/appendixes.app1/def-item/appendixes.app1.gl1-d63/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/n/nap13050/appendixes.app1/def-item/appendixes.app1.gl1-d63/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/n/nap13050/appendixes.app1/def-item/appendixes.app1.gl1-d63/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/n/nap13050/appendixes.app1/def-item/appendixes.app1.gl1-d63/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/n/nap13050/appendixes.app1/def-item/appendixes.app1.gl1-d63/
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Grupo Calcio Cobre Yodo Hierro Magnesio Manganeso Fosforo Zinc Potasio Sodio Cloro

deedad (mg/d) (ng/d) (pg/d) (mg/d) (mg/d)  (mg/d) (mg/d) (mg/d) (g/d)  (9/d) (g/d)

Hombres
9-13 1,300 700 120 8 240 1.9* 1,250 8 45* 15 23*
14-18 1,300 890 150 11 410 2.2* 1,250 11 47* 15 2.3*
19-30 1,000 900 150 8 400 2.3* 700 11 47 15 2.3*
31-50 1,000 900 150 8 420 2.3* 700 11 47 15 2.3*
51-70 1,000 900 150 8 420 2.3* 700 11 47 1.3 2.0*
> 70 1,200 900 150 8 420 2.3* 700 11 47* 1.2 1.8*

(NIH, S/f).

10.¢ Qué son nutrientes?

Son sustancias quimicas, que se encuentran en los alimentos, necesarios para que el
organismo pueda realizar sus funciones vitales (Gil, 2018). Cada 5 afios “Food and
Nutrition Board” presenta las cantidades dietéticas recomendadas (CDR), las cuales son
calculadas para satisfacer los requerimientos de las personas sanas, presentando factores

de seguridad significativos.

11.Macronutrientes

Como esta descrito en su nombre, son aquellos que se los deben consumir diariamente
en cantidades abundantes, en este grupo se encuentran los carbohidratos, lipidos y
proteinas (Marquez, 2016).

12.¢;Qué son los carbohidratos?

Compuestos organicos, constituidos por carbono, hidrégeno y oxigeno. Son el

principal recurso de energia para el cuerpo humano, son econémicos, facil de encontrar y
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producen menos residuos toxicos al momento de realizar combustion para producir
energia (Gil, 2018). En el fatbol también constituyen la principal fuente de energia,
estableciendo recomendaciones respecto a su uso.

12.1 Carbohidratos antes de la competencia

Horas antes de la competencia atlética o entrenamiento, es crucial aportar al musculo
hidratos de carbono para retrasar y evitar la aparicion de la fatiga. Mientras més cerca se
encuentre el horario del evento deportivo la cantidad de alimentos debe disminuir, los
mismos que deben ser de facil digestion. El intervalo idoneo para que los CHO sean
mejor aprovechados y favorezcan el rendimiento deportivo es de minimo 1 hora y
maximo 4 horas. La recomendacion es no consumir méas de 1 gramo por kilogramo de
peso corporal de CHO una hora antes de la competencia, para evitar la sensacion de
malestar estomacal al momento de realizar una actividad fisica (Onzari, 2012).

Denis Riche, menciona que la ultima comida debe saciar la sensacion de apetito, ya
que presentar hambre durante la competencia puede desestabilizar al deportista, también
tiene que prevenir la hipoglicemia y sus sintomas (piernas perezosas, desgano, torpeza).
Por lo que se recomienda saturar el glucogeno presente en el higado, logrando
proporcionar glucosa en sangre y frenar las fluctuaciones intempestivas de glucemia. Se
debe evitar el consumo de hidratos de carbonos simples, ya que después de 60 a 90
minutos de actividad, la glucemia comienza a disminuir rapidamente, comprometiendo la
efectividad del deportista, lo recomendable es consumir CHO de absorcion lenta, como
arroz, pastas, pan y avena (Riche, 2009).

Numerosos estudios se han realizado entorno a la utilizacion de CHO, uno de estos
compara el efecto de las dietas altas en CHO frente a las bajas en este macronutriente,
22 jugadores profesionales formaron parte de esta investigacion, integrando 2 equipos, el

primer equipo mantenia una dieta alta en CHO con 8g por kilogramo de peso, mientras
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que el segundo una baja con 3g por kilogramo de peso, durante 3 dias y medio , los
resultados concluyeron que los jugadores del primer equipo corrieron mas, cubrieron una
distancia mayor y tuvieron un mejor desenvolvimiento dentro de la cancha (Souglis et all.
,2013). Otro estudio similar tuvo como objetivo evaluar el efecto de los CHO en el
rendimiento deportivo, para esto 11 jugadores universitarios fueron sometidos a ejercicios
que simulaban un partido de futbol, se realizaron diferentes pruebas, en la primera se las
suministré una bebida de maltodextrina al 7,5% y en otra un placebo, los resultados
arrojaron que cuando se ingiri6 CHO, existio una mejora significativa en el rendimiento
para dribleo, agilidad y disparo (Curell, Conway & Jeukendrup, 2009).

12.2 Carbohidratos durante la competencia

Los beneficios de los CHO se manifiestan en los deportes o entrenamientos que
sobrepasan los 90 minutos, realizando una intensidad de 70% de la VO2 méx. Por lo que,
en el fatbol se los aplica constantemente ya que muchas veces los entrenamientos
sobrepasan las 2 horas y los partidos oficiales también, tomando en cuenta tiempos
suplementarios y ronda de penales. Se sugiere una ingesta no mayor de 45g a 60g de CHO
por hora de competencia, de esta manera el vaciamiento gastrico no se vera
comprometido, los niveles de glucemia estaran estables, favoreciendo la resistencia en la
competencia y evitando la fatiga. Lo ideal es que estos CHO sean aportados en forma de
geles o liquidos, favoreciendo la hidratacion (Olivos & Jorguera, 2012).

Estudios muestran que, en ejercicios de corta duracion, pero de alta intensidad, por
ejemplo, en 1 hora de ejercicio con 75% de V02 max, el consumo de CHO ayuda al
rendimiento deportivo. Ademas, manifiesta que no es necesario ingerir cantidades
exorbitantes de CHO durante el ejercicio de 30 minutos a 1 hora de prolongacion, con
pequefios sorbos o enjuagarse la boca es suficiente para optimizar el rendimiento. En

ejercicio de larga duracién de 2 horas 0 mas, los CHO se transforman en el combustible
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para impedir la disminucion del rendimiento. Se recomienda un maximo de 60g por hora
de ejercicio, esto se puede lograr mediante el consumo de liquidos, geles con baja
cantidad de grasa o alimentos sélidos bajos en fibra y proteinas (Jeukendrup, 2013).

12.3 Carbohidratos después de la competencia

Para poder recuperar las pérdidas de glucogeno muscular gastado durante la actividad
fisica, se debe consumir alimentos que sean CHO y que posean un alto indice glicémico.
Para esto, se recomienda el consumo de 1,59 de CHO por cada kilogramo de peso
corporal, esto logrard que en un periodo de 24 horas el glucégeno consumido sea
recuperado (Olivos & Jorguera, 2012).

Es fundamental para los atletas recuperar las pérdidas de glucdgeno que se dieron
durante la actividad fisica. Para una recuperacion rapida una dieta rica en CHO es eficaz.
Las reservas pueden aumentar 1,5 veces méas rdpido de lo comun si se consume
prontamente alimentos ricos en CHO justo después de la competencia intensiva. Para
poder recompensar el glucégeno perdido y extender el rendimiento posterior se
recomienda un consumo de 50g de alimentos con porcentaje alto de CHO por cada 2
horas de ejercicio, el objetivo es alcanzar 600g de alimentos con alto y moderado indice
glicémico en un lapso de 24 horas (Peinado,Rojo, Benito, 2013).

13.¢,Qué son los lipidos?

Son sustancias organicas insolubles en agua, pero solubles en disolventes organicos.
Estan formadas por atomos de carbono, hidrogeno y oxigeno. Por la inadecuada y
equivocada informacion publicitaria sobre estereotipos de belleza, se ha creado una idea
erronea sobre estas. Su presencia en la dieta es indispensable para un adecuado
funcionamiento del organismo, su ausencia puede provocar alteraciones en la salud, ya
que cumplen funciones estructurales y reguladoras, por ejemplo, retardan el vaciado

intestinal dando una sensacion de saciedad, favorecen el transporte de vitaminas
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liposolubles, ayudan en la termorregulacion, protegen 6rganos, sirven de reservorio de
energia etc. Por otro lado, su exceso puede provocar retencién de liquidos, alteraciones
de piel, problemas de crecimiento y fertilidad (Hoyos & Rosales, 2014).

13.1 ¢ Cuél es la importancia en los deportistas?

Desde la perspectiva del rendimiento deportivo, los lipidos juegan un papel
importante, en especial los omega-3, ya que reducen la adhesion plaquetaria, los niveles
de colesterol y triglicéridos a nivel plasmatico y optiman la fluidez de la membrana
(Jouris, McDaniel & Weiss, 2011). Estos factores favorecen la captacion de oxigeno y
nutrientes en el musculo esquelético, ayudando a la desinflamacién corporal causada por
la fatiga.

El beneficio antiinflamatorio que presenta el omega-3 se ve evidenciado en un
estudio, donde se sometid a 11 deportistas hombres y mujeres, a 2 pruebas diferentes, la
primera consistia en mantener una dieta baja en acidos grasos por 14 dias y la segunda
suplementar a los atletas con omega-3, los resultados mostraron que al mantener la
suplementacion, el dolor muscular disminuyd un 15% , en comparaciéon cuando a los
deportistas se les limitd el consumo de este lipido (Jouris, McDaniel & Weiss, 2011). En
contraste el omega-6 ha mostrado tener efecto sobre el omega-3, impidiendo su correcto
funcionamiento, este acido graso puede provocar que la sangre se espese y una
vasoconstriccion, si estad presente en exceso (Binimelis, 2016). Por lo que la OMS
recomienda que tanto omega-3 y omega-6, se encuentren en proporciones equilibradas
4:1 0 5:1 respetivamente (OMS, 2011).

Asimismo, otra funcion relevante que desempefian estas sustancias insolubles es ser
una fuente de energia durante el metabolismo del ejercicio, ya que son una fuente
inagotable de energia comparada con los hidratos de carbono que proporcionan energia

limitada (Dominguez, 2013).
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Los lipidos aportan aproximadamente el doble de energia por gramo que los CHO, ya
que 1g de CHO aporta 4 calorias, mientras que 1g de grasas aporta 9 calorias, no obstante,
el metabolismo de grasas demanda mas aporte de oxigeno que los CHO, por lo que
tomando en cuenta el tiempo, se puede adquirir mas ATP de CHO que de grasas (Olivos,
2012).

El grado de intensidad dictamina la utilizacion de CHO o de grasas, cuando se
efectlan esfuerzos fisicos de mayor intensidad, en donde el uso de ATP es alto se utilizan
las fuentes de CHO, mientras que en ejercicios de baja intensidad al 25% de VOzmax, el
mayor gasto energético es proveniente de las grasas y al 65% de VO.max, las grasas
aportan el 50% de la energia (Zussa, 2017).

En el mundo deportivo es primordial mantener un sistema cardiovascular en buen
estado y para lograrlo es necesario mantener una dieta con un adecuado perfil lipidico,
asi se logra prevenir arritmias y arterias ateromatosas, expertos en nutricion manifiestan
que para alcanzar estos beneficios, se debe consumir una dieta rica en &cidos grasos
monoinsaturados (>13% de la energia), acidos grasos polinsaturados (<10% de la
energia), pero con cantidades bajas de &cidos grasos saturados (<7% de la energia).
Alcanzando un porcentaje alrededor del 30% de la ingesta diaria recomendada con

respecto a grasas (Sanchez, 2011).

Alimentos ricos en Omega 3y 6

Ricos en Omega 3 Ricos en Omega 6
Salmoén Aceite de girasol
Mejillones Nueces

Atln Semillas de calabaza
Langostinos Aguacate

Pargo Semillas de lino

Meyer et al (2003).
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13.2 ¢ Requerimientos en los deportistas?
The American College of Sport and Medicine (ACSM) menciona que las necesidades
de lipidos en atletas no son distintas a la poblacion general, esto quiere decir que se debe

consumir alrededor del 20 a 35% de la ingesta diaria total (ACSM, 2010).
14.;Queé son las proteinas?

Son compuestos organicos constituidos principalmente por atomos de oxigeno,
carbono, nitrogeno e hidrégeno, ocasionalmente también poseen atomos de azufre, hierro,
fosforo, magnesio y cobre. Pueden ser de fuente animal o vegetal, las de origen animal
(huevo, carnes, leche) son de alto valor bioldgico, es decir que son mejor absorbidas por
el organismo, en comparacion de las proteinas de origen vegetal (leguminosas, soya,
pseudocereales etc.) (Gil, 2018).

Las recomendaciones diarias de proteinas se las realiza en base a trazadores de
aminoéacidos y evaluacion de balance nitrogenado. Funcionan mediante la cuantificacién
de la cantidad total de proteina que ingresa al organismo mediante la alimentacion y la
cantidad que se excreta. El riesgo en los deportistas surge cuando se consumen cantidades
insuficientes, ya que pueden ocasionar un balance nitrogenado insuficiente y una
recuperacion de tejido lenta (Willborn, Campbell & La Baunty, 2010).

14.1 ¢ Importancia de las proteinas en los deportistas?

Generalmente las proteinas durante el ejercicio no son utilizadas como fuente de
energia, ya que los CHO vy los lipidos desempefian esa funcién. Esto cambia en
entrenamientos o eventos deportivos de alta duracion, donde las proteinas llegan a aportar
entre un 5 a 10% de la energia total utilizada. Esto se debe a que durante el ejercicio las
reservas de glucogeno se agotan y la grasa corporal no es totalmente biodisponible. Otro

aporte del consumo de proteinas después del desgaste realizado durante el ejercicio, es
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que facilita la reparacién de tejidos, es decir aumenta la tasa de sintesis de proteinas
musculares (Moore, 2015). Al vaciarse los depoésitos de glucdgeno, surge una protedlisis
para obtener energia, generalmente sucede en 2 medios, la primera por via directa a nivel
intramuscular (aminoacidos ramificados) y la segunda de forma indirecta construyendo
glucogeno mediante aminoacidos glucogénicos (ciclo glucosa-alanina), estos
amino&cidos favorecen la produccion neta de piruvato e intermediarios del ciclo de Krebs
como a-cetoglutarato u oxalacetato, precursores de la glucosa (Martinez, Urdampilleta.
& Mielgo, 2013).
14.2 ¢ Requerimientos de proteinas en los deportistas?

La ingesta recomendada de proteina para deportistas, varia mucho ya que dependera
de varios factores, como la frecuencia e intensidad del entrenamiento. Para los futbolistas
que realizan un deporte de resistencia, sus necesidades proteicas aumentan, por lo que la
ingesta de proteinas diarias debe modificarse a minimo 1,2g y maximo 2,0g por cada
kilogramo de peso al dia (Olivos, 2012).

Como expresa Moore en su libro, es crucial dentro del mundo deportivo, establecer
la cantidad idénea de proteinas y aminoacidos esenciales en la alimentacion del atleta, ya
que un déficit puede causar una disminucion de la capacidad de lograr la méxima potencia
muscular (Moore,2015).

Existe una discusion sobre el consumo de proteinas por encima de lo recomendado en
cuanto a la seguridad y eficacia. La cantidad diaria de proteinas que esta recomendada en
adultos sanos es de 0,8 gramos por kilogramo de peso. Esta cantidad es suficiente para
satisfacer a la mayoria de hombres y mujeres saludables de 19 o mas afios, que no realizan
ejercicios. Por lo cual esta recomendacion no aplicaria para deportistas ya que no es
suficiente para compensar la oxidacion de aminoacidos y proteinas o para la reparacion

muscular (J&ger, 2007).
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15.Micronutrientes

Son sustancias imprescindibles para la vida del ser humano, su ausencia puede
provocar enfermedades o incluso la muerte. En este grupo se encuentran las vitaminas y
minerales (Méarquez, 2016).

Las vitaminas y minerales son sustancias organicas, que se hallan en pequefas
cantidades en los alimentos, se los denomina como micronutrientes, ya que la cantidad
que requiere el cuerpo de estas sustancias a diario es muy pequefia. No contribuyen con
energia, lo que hace que no produzcan calorias y no sean utilizadas como combustible,
pero sin estas el cuerpo no tendria la capacidad de aprovechar los elementos constructivos
y energéticos aportados por los alimentos (Gil, 2018).

Es primordial mencionar que si los atletas mantienen una dieta equilibrada y variada,
que aporte las calorias necesarias para conservar un peso estable, no existira la necesidad
de utilizar suplementos vitaminicos o de minerales. No obstante, existen casos en los que
los deportistas por falta de conocimiento o al estar mal asesorados, se someten a
regimenes dietéticos que restringen la ingesta de ciertos alimentos, incurriendo en una
dieta inadecuadamente balanceada, esto puede provocar deficiencias significativas de
micronutrientes, solo en estos casos extremos seria necesario el uso de suplementos
vitaminicos o de minerales. Existen varios minerales que son indispensables en el
rendimiento deportivo, entre estos tenemos al calcio, este mineral esta involucrado en el
mantenimiento y reparacion de tejido 0seo, contraccion muscular, conduccion nerviosa y
en la coagulacién adecuada. Es verdad que realizar ejercicio regularmente, favorece a la
mineralizacion disminuyendo el riesgo de sufrir una fractura. Pero los atletas al ser
sometidos a entrenamientos extenuantes, sumandole una dieta deficiente, pueden

presentar complicaciones, especialmente las mujeres, ya que bajan de peso
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sustancialmente, disminuyendo los niveles de estrogeno y desencadenando una
amenorrea, que favorece la presencia de osteoporosis temprana. No existe
recomendaciones concretas de requerimientos de calcio en los atletas, pero debe lograrse
que el deportista logre una ingesta minima de 1,000-1,500 mg al dia de calcio (Rodriguez
& Pasquetti, 2014).

El magnesio es otro mineral relevante en el rendimiento de los deportistas, ya que
participa en el metabolismo celular, es decir en glucdlisis, regulacion de la estabilidad de
la membrana, funciones cardiovasculares, inmunes y hormonales, Ademas favorece la
relajacion muscular y a un adecuado funcionamiento del corazon. El rendimiento se ve
comprometido, ya que una deficiencia de magnesio, aumenta las necesidades de oxigeno
al realizar deporte. (American College of Sport Medicine, 2009). La recomendacion es
de 320 mg en mujeres y 420 mg en hombres (J&ger, 2017).

Estudios muestran que una deficiencia de hierro afecta negativamente el desempefio
deportivo, en los atletas existe una perdida sustancial después de un evento deportivo a
través de la orina, sudor y perdidas gastrointestinales; el hierro es crucial en la formacion
de hemoglobina, mioglobina y enzimas involucradas en la produccion de energia. Los
deportistas que siguen un régimen vegetariano o que son donantes regulares de sangre,
son los mas susceptibles a padecer una deficiencia, los requerimientos normales son de 8
a 18 mg diarios (American College of Sport Medicine, 2009).

En cuanto a vitaminas, tenemos que una de las mas importantes es la vitamina C, ya
que ayuda a la absorcion intestinal de hierro, previniendo la aparicién de una anemia
ferropenia, asimismo promueve la formacion de colageno, sintesis de hormonas
(adrenalina y noradrenalina) y corticoides antiinflamatorios. Se recomienda un consumo

maximo de 2g al dia (Kenney, Wilmore, & Costill, 2014).
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La vitamina D por otro lado promueve una mayor absorcion de calcio, la salud 6sea
y a regular los niveles séricos de fésforo y calcio, ademés ayuda en la homeostasis del
sistema nervioso y musculo esquelético. Los atletas que entrenan en espacios cerrados o
que viven latitudes en el norte, tienden a padecer esta deficiencia, la dosis recomendada
es 200 IU diarios. Otras vitaminas como C, E y beta carotenos, han sido involucradas en
la proteccion de las membranas celulares, frente al dafio oxidativo, ya que durante el
ejercicio el consumo de oxigeno aumenta de 1 a 15 veces (American College of Sport

Medicine, 2009).

16. Hidratacion

El agua es el componente principal y el mas abundante del cuerpo humano, una
pérdida significativa de agua corporal puede provocar graves repercusiones en la salud
de las personas y en el rendimiento deportivo, ya que este liquido se encuentra
directamente relacionado con la eliminacion de desechos metabolicos, transporte de
nutrientes, absorcion, digestion, lubricacién de articulaciones y termorregulacion
(Palacios, Montalvo & Ribas, 2009).

Tan solo una pérdida del 2% del peso corporal, puede provocar disminucion de la
velocidad psicomotriz, atencidon, rendimiento deportivo, capacidad retentiva y fatiga.
Ademas, dificulta la digestion, acrecienta el riesgo de padecer infecciones y alergias, e
incita el dolor en la espalda, articulaciones y cabeza. Es por esto que se debe favorecer
un adecuado balance hidrico, por ingreso (liquidos ingeridos y agua contenida en
alimentos) y por perdida (orina, heces, aire espirado y sudoracion), para prevenir una

deshidratacion y sus efectos adversos (Iglesias, et al., 2010).

Las necesidades hidricas de las personas se ven afectadas por varios factores, entre

estos se encuentran las caracteristicas antropométricas, composicion corporal, edad,
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género, ambiente y cantidad de actividad fisica realizada, por lo que una planificacion
hidrica es fundamental para el desempefio deportivo.

La Asociacion Nacional de Entrenadores Atléticos (NATA) por sus siglas en inglés y
el Consenso de la Federacion Espafiola de Medicina Deportiva, sugiere un consumo de
500 mililitros de fluidos, 2 horas antes de cualquier evento deportivo, para una adecuada
hidratacion (Bonafonte, Manonelles, Manuz & Villegas, 2008). Por otro lado, el
Departamento de Fisiologia en Inmunologia de la Universidad de Barcelona, junto al
Departamento de Fisiologia de la Universidad del Pais VVasco, recomiendan hidratarse de
5a 7 ml/kg de peso durante 4 horas previas a un evento deportivo (Otegui, Sanz, Sanchez
& Herms, 2008).

La coloracion de la orina es un indicador para determinar la hidratacién de los
deportistas, una orina incolora indica una correcta hidratacion, mientras que una orina de
color amarillenta obscura manifiesta una deshidratacion parcial (Maughan & Shirreffs,
2010).

Por otro lado, la hidratacion durante eventos deportivos también cumple un papel
fundamental para mantener un adecuado desenvolvimiento atlético. Como regla general,
se establece que durante actividades fisicas que demanden una alta intensidad, como lo
es el futbol, se requiere de ingestas de 6-8 mililitros de liquido por kilogramo de peso y
hora (Otegui, Sanz, Sdnchez & Herms, 2008).

Ademas, es necesario que los fluidos ingeridos sean de caracter isotonico, cuando el
ejercicio realizado es de alta intensidad y de tiempo prologando, ya que el agua ya no es
suficiente para recuperar las sustancias pérdidas durante el ejercicio al ser una bebida
hipotdnica, es decir que contiene una concentracion de solutos inferior al del plasma

sanguineo y no permite una recuperacion de electrolitos. Por el contrario, una bebida
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isotonica contiene una concentracion de solutos (sodio, potasio, cloruro de calcio, etc.)
similar a la del plasma y poseen una osmolalidad de 200 a 300 mOsm/1 (Sanchez, s/f).
La rehidratacion después de un esfuerzo fisico intenso, debe realizarse de manera
inmediata, para restablecer las funciones fisiologicas cardiovasculares, metabolicas y
musculares. Es por eso que se recomienda consumir minimo un 150% de la pérdida de
peso, durante las primeras 6 horas post ejercicio, para reestablecer el equilibrio

hidroelectrolitico (Otegui, Sanz, Sdnchez & Herms, 2013).

Ejemplos de rehidratacion después del ejercicio

Peso antes de Peso después de la Cantidad de liquido recomendado, para
actividad fisica actividad fisica una hidratacion adecuada
80 kg 79 kg 1,5 litros
90 kg 89,5 kg 1 litro
60 kg 58,5 kg 2,25 litros

(Otegui, Sanz, Sanchez & Herms, 2013).

17. Lista de intercambio de alimentos

Son agrupaciones de alimentos, los cuales poseen aproximadamente la misma
cantidad de calorias, CHO, proteinas y grasas, por lo que un alimento puede ser
reemplazado por otro proveniente de la misma lista. Ademas, para facilitar la
comprension, las listas se encuentran expresadas en gramos y en medidas caseras (Lazaro
& Dominguez, 2014).

Ecuador tiene una lista de intercambio que fue constituida a partir de: los habitos
alimentarios de la poblacidn determinados en la ENSANUT-ECU 2012, alimentos tipicos

de las diferentes regiones ecuatorianas, listas de intercambios existentes del Ministerio de
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Salud Publica, Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador y la Universidad Espiritu
Santo. Esta lista se basa en 6 grupos basicos (alimentos feculentos, verduras y hortalizas,
frutas; carnes, aves, pescados, mariscos, huevos, leguminosas secas y productos lacteos;
grasas y el Gltimo grupo azucares y dulces) y subgrupos respectivos, determinando su
valor nutricional mediante el uso de la Tabla de composicion de alimentos para Ecuador
y la Tabla de composicion de alimentos colombianos 2015. Con la finalidad de
estandarizar su utilizacion a nivel nacional, esta tabla muestra alimento, medida comun,
peso, energia y aporte de macronutrientes. Al ser un documento nuevo, presentado en el
2018 no se la incluyo en este trabajo (MSP & ONU, 2018). Por otro lado, la lista de
intercambio peruana es aplicable en este trabajo, ya que al ser paises vecinos poseemos
similitudes tanto poblacionales como alimentarias, la lista describe 118 alimentos,
organizados en 7 grupos, ademas presenta una descripcion clara de las medidas caseras
utilizadas para la realizacion de la misma, lo que la hace un documento fuerte y referente

para este trabajo de titulacion (L&zaro & Dominguez, 2014) (Anexo G).

Medidas caseras

1 cucharadita 5ml

1 cucharada 10 ml
1 vaso 260 ml
1 taza 360 ml

Lazaro & Dominguez (2014).
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6. RESULTADOS

Tabla 1: Distribucion de edades comprendidas de los deportistas de la Fundacion.
60%

54,72%

50%

39,62%

40%

30%

20%

10%

5,66%

0%

llustra que la mayor parte de la poblacion de estudio posee 18 afios (54,72%), seguido
por jovenes de 19 afios (39,62%) y finalmente sujetos de 20 afios que representan el 5,66%

de la poblacién en estudio.

Tabla 2: Distribucion del nucleo familiar que presentan los futbolistas.

H Padre
4 Madre
M Hermanos

@ Companieros

Se muestra que el 80% de los sujetos viven solos, los mismos que proceden de diferentes
provincias del pais, el 5% viven con familiares directos como padre, 10% madre, 5%

hermanos.
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Tabla 3: Porcentajes de la diversidad étnica existente dentro de la Fundacion
70%

64%
60%
50%
40% 36%
30%
20%
10%

0% 0% 0%
0%

Mestizo Indigena Afroecuatoriano Blanco Otro

Se evidencia que el 64% de la poblacion es de procedencia afroecuatoriana y el 36% es

mestiza.

Tabla 4: Conocimientos, Actitudes y Practicas de alimentacion y nutricion

Preguntas Correcto Incorrecto n Total %

¢ Cual considera usted, es el concepto de
alimentacion? 57% 226% 53 100

¢ Cuél considera usted, es el concepto de
alimento? 60% 245% 53 100

¢ Cual considera usted, es el concepto de
nutricion? 24,52% 472% 53 100

Fuente: Gonzalo Suasnavas, 2018.
La Tabla 4, muestra que el 57% de la poblacion dice conocer el concepto de alimentacion,
al realizar la pregunta de alimento el 60% de sujetos conoce la respuesta correcta y en lo

referente al conocer el concepto de nutricidén apenas un 24.5% contesta adecuadamente.
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Tabla 5: Conocimientos acerca de las fuentes de CHO, grasa, proteina, vitaminas y

minerales
Preguntas Correcto Incorrecto n Total %
Fuentes de CHO 57% 43% 53 100
Fuentes de grasa 71,70% 28,3% 53 100
Fuentes de proteina 42% 58% 53 100
Fuentes de vitaminas y minerales 47% 53% 53 100

Fuente: Gonzalo Suasnavas,2018.

En la Tabla 5, se visualiza que el 71,70% de los sujetos del estudio conocen de las grasas,
57% comprenden sobre los CHO, el 47% estén al tanto sobre las vitaminas y minerales y
un 42% saben sobre las fuentes alimentarias de proteinas.

Tabla 6: Conocimientos que tienen los deportistas para identificar bebidas,
hipotonicas, isotonicas e hipertdnicas

Preguntas Correcto Incorrecto n Total %
¢ Cudles son bebidas hipotdnicas 24,6%% 75,4% 53 100
¢ Cudles son bebidas isotonicas 66% 34% 53 100

¢ Cuéles son bebidas hipertdnicas
66% 34% 53 100

Fuente: Gonzalo Suasnavas,2018.

La Tabla muestra, que solo el 24,6% identifico correctamente lo que es una bebida
hipotdnica, mientras que el 75,4% la desconoce. Ademas, indica que el 66% de los
participantes saben que es una bebida isotonica, mientras que el 34% desconocen lo que

es. Y el 66% identifica a una bebida hipertonica, mientras que el 34% no lo hace.
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Tabla 7: Distribucion de las practicas realizadas por los futbolistas, sobre actividades
relacionadas a la alimentacion e hidratacion, antes, durante y después de eventos
deportivos.

¢éPlanifica su alimentacion antes de competir? 26% 74%

é¢Toma abundante liquido antes, durante y despues 66%
de entrenamientos? 34%

é¢Consume alimentos inmediatamente luego de 38%
entrenar? 62%

[
é¢Consume alimentos antes de entrenar? 26% 74%
(]

dCO sume 5 tie pOSdeCO |da. 25%

¢Usted se alimenta generalmente porque tiene 36%
apetito? 64%

éConsume un gran variedad de alimentos para 72%
mejorar su rendimiento? 28%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
NO (%) SI(%)

Fuente: Gonzalo Suasnavas, 2018.
La Tabla 7, indica las actitudes que tienen los jovenes deportistas durante su vida
cotidiana y eventos deportivos. Se ilustra que el 26% de los sujetos planifica su
alimentacion previa a una competencia, en lo referente al consumo de liquidos solo un
34% lo realiza. El consumo de alimentos pre entrenamiento Unicamente es realizado por
el 26% de los sujetos, y el 25% de los mismos consume 5 comidas al dia. Por otro lado,
el 64% de la poblacion estudiada se alimenta cuando tiene hambre y Unicamente el 28%

consume alimentos para mejorar su rendimiento.
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Tabla 8: Distribucion de las comidas que realizan los deportistas en la casa
(Fundacion)

Merienda 16%

Refrigerio tarde 15%

Almuerzo

28%

Refrigerio mafiana 16%

Desayuno 25%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

La siguiente tabla evidencia el nimero de comidas que realizan los deportistas en la casa,

a lo largo del dia. De los cuales destacan el almuerzo en un 28% y el desayuno en un

25%.

Tabla 9: Distribucion del tiempo de consumo de alimentos antes y después del entrenamiento

Tiempo de consumo de Antes del
alimentos entrenamiento % Después del entrenamiento %
45 -60 min 4% 22,6%
30 -45 min 17% 24,5 %
15-30 min 4% 47,2%
0-15 min 57% 57%
Otro 19% 0%

Fuente: Gonzalo Suasnavas,2108.
Se muestra que el 57% de los sujetos consumen alimentos de 0 a 15 minutos antes de
entrenar, lo que estaria provocando molestias estomacales durante su desenvolvimiento

atlético, mientras que solo el 47,2% de los sujetos estudiados practican una ingesta de
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alimentos de 15 a 30 minutos después del entrenamiento, para una pronta recuperacion

corporal.

Tabla 10: Frecuencia de consumo semanal de lacteos

No consumo 1a2veces Diario

La Tabla 10 ilustra que unicamente el 19% de la poblacién consume lacteos diariamente,

mientras que el 43% manifiesta no consumir estos alimentos.

Tabla 11: Frecuencia de consumo de carnes rojas y blancas

Alimento No Consumo la2veces 3a4dveces Diario  Total %
Carnes rojas 42% 49% 9% 0% 100
Carnes blancas 23% 53 % 24% 0% 100
Huevos 61% 31% 0% 8% 100

Fuente: Gonzalo Suasnavas, 2018.

En la Tabla 11, se destaca que el 65% de los futbolistas no consumen carnes blancas, ni

rojas. Mientras que el 61% de los sujetos manifiesta que no consumen huevos.
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Tabla 12: Frecuencia de consumo semanal de leguminosas, verduras y frutas

: No la?2 3a4 5a6 .. Total
Aliento Diario
coNsUmMO  Veces  Vveces  Veces (%)
Leguminosas 6% 40% 32% 11% 11% 100%
Verduras 6% 28% 15% 6% 45%  100%
Frutas 0% 28% 6% 28% 38%  100%

Fuente: Gonzalo Suasnavas, 2018.

Del total de los 53 sujetos en los que se aplicd el CAP, se encontrd que el consumo diario
de leguminosas es apenas del 11%, verduras representa el 45%, y frutas apenas el 38%,
indicando que existe un consumo muy pobre de estos alimentos y por ende de fibra, ya

que el promedio diario recomendado es de 38 gramos.

Tabla 13: Frecuencia de consumo semanal de CHO vy lipidos

: No la?2 3a4 5a6 . Total
Macronutriente Diario
consumo veces veces veces (%0)
CHO 0% 23% 15% 23% 39% 100%
Lipidos 15% 62% 17% 15% 6% 100%

Fuente: Gonzalo Suasnavas, 2018.
Se muestra que solo el 39% de la poblacion estudiada presenta un adecuado consumo de
CHO por semana. Ademas, se ilustra que apenas el 6% de los sujetos del estudio

consumen acidos grasos esenciales de manera diaria.
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Tabla 14: Frecuencia de consumo semanal de dulces

BNoconsumo mla2veces M3adveces M5ab6veces MDiario

La Tabla 14 nos muestra que el 15% de la poblacion consume dulces diariamente,

mientras que solo el 11% manifiesta que no los consume.

Tabla 15: Frecuencia de consumo semanal de bebidas hipotonicas, isotonicas e
hipertonicas

100% 94%
90%

80%
70%

70%
60%
50% 45%
40%
30%
30% 25%
20% 17%
0,

, 9% 69 ,
10% 4%

0% 0% .- 0% 0% 0% 0%
0y Wl a &, | | 1

No consumo 1a2veces 3 a4 veces 5a 6 veces Diario

W Powerade, Profit ®Agua ® Coca cola, Red Bull, V220
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La Tabla 15, refleja los datos méas importantes del consumo semanal de ciertos liquidos,
siendo el agua el fluido de mayor consumo diario con un 94%. El 30% de la poblacion
consume Coca-Cola, Red Bull y V220 de 1 a 2 veces por semana, ademas el 70% asegura

que no consume bebidas isotdnicas.

Tabla 16: Distribucion de los horarios de entrenamiento de los deportistas

M Mafiana M Tarde

El horario de predileccion de entrenamiento es en la mafiana por el 72% de la poblacién,

mientras que el 28% prefiere entrenar en la tarde.

Tabla 17: Distribucion del tiempo dedicado a los entrenamientos diariamente

70%
62%

60%
50%

40%

30%
23%

20% 15%

10%
0% 0%

0%
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Se ilustra que la mayor parte del grupo en estudio entrena mas de 120 minutos al dia
(62%), seguido de los que entrenan 60-90 minutos diarios (23%) y finalmente los que

entrenan 60 a 90 minutos al dia (23%).

Tabla 18: Distribucion dias de entrenamientos empleados a la semana
70%

62%

60%

50%

40%

32%

30%

20%

10% 6%
0%
o —
1-2 dias 3-4 dias 5-6 dias 7 dias

Se muestra que el 62% de la poblacion asegura entrenar de 5 a 6 dias por semana, mientras

que el 32% entrena todos los dias.

7. DISCUSION

Numerosos estudios alrededor del mundo, muestran que una nutricion adecuada
junto a la hidratacién, son fundamentales para el rendimiento deportivo. Es por esto que
varias guias y manuales se han creado en torno a este tema, para ayudar a los deportistas
a mejorar su desenvolvimiento atlético. En una guia elaborada por el Ministerio de
Educacion, Politica Social y Deporte de Espafia, se menciona que “quien quiere optimizar
su salud y su rendimiento deportivo debe alimentarse bien, para estar bien nutrido, y debe
hidratarse de forma apropiada con la bebida correcta” (Palacios, Montalvo & Ribas,

2009).
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Otro manual ostenta que “entre los factores que determinan el rendimiento deportivo,
la nutricion es uno de los mas relevantes, ademas de los factores genéticos del deportista,
el tipo de entrenamiento y los factores culturales” (Olivos, Cuevas, Alvarez & Jorquera,
2012). Es por esto que los deportistas deben poseer buenos conocimientos, actitudes y
préacticas acerca de la alimentacién y la nutricion. Un estudio realizado en 64 jovenes
deportistas, mostrd que unicamente el 23,6% respondi6 adecuadamente cuando se le pidio
que identifique grupos de alimentos dentro de una pirdmide alimenticia, presentando mas
problemas al identificar CHO y grasas, solo el 34,5% contesto adecuadamente acerca de
los CHO y 17,2% sobre lipidos (De Macedo, Santos, Goés, Falcao, Mendes-Netto, 2016).
Resultados similares se evidenciaron en el presente estudio ya que cuando se les pidio a
los sujetos encuestados que identificaron las fuentes de CHO y de grasa, solo el 57%
respondid correctamente entorno a los alimentos con mayor contenido de CHO y el 71,7%
en cuanto a las grasas.

Otro estudio realizado a 532 adolescentes italianos, mostré que solo el 49,2% de la
poblacion poseia buenos conocimientos nutricionales, presentando problemas al
identificar el grupo de alimentos que contiene mas energia, solo el 12,5% contesté que
eran las grasas, mientras que 37,2% mencion6 que eran los CHO vy el 42,6% respondio
que eran las proteinas (Turconi, Guarcello, Maccarini & Cignoli, 2008). Estos resultados
se contrastan con los obtenidos en este estudio ya que el 28,3% de los futbolistas no
pudieron identificar correctamente las grasas, siendo este el macronutriente que mas
aporta calorias, aproximadamente 9kcal por gramo, con respecto a los CHO el 43%
presento problemas al identificarlos y el 58% al distinguir proteinas, tomando en cuenta
que estos aportan 4kcal por gramo, es importante mencionar que los CHO son fuente de

energia inmediata, mientras que las grasas son de reserva.
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De igual forma, en Nicaragua se evalud a 115 estudiantes (60 provenientes del
Colegio Maestro Gabriel y 55 del Colegio Bautista Central), mostrando que el 46,55%
poseen conocimientos deficientes entorno a nutricion (Baltodano, Morales, Margarita &
Molina, 2016). Resultados similares se muestran en el presente trabajo, ya que en temas
de identificacion de conceptos solo el 24,5% conoce lo que engloba una nutricién
adecuada, el 57% sobre alimentacion y solo el 60% identifica correctamente lo que es un

alimento.

Con respecto a las actitudes entorno a la hidratacion, se encontro estudios en los que
se manifiesta que los jovenes deportistas provenientes de Brasil, poseen dificultades al
saber cuando hidratarse, ya que creian que solo se debe ingerir liquidos durante el
entrenamiento cuando tenian la sensacion de sed (De Macedo, Santos, Goés, Falcao,
Mendes-Netto, 2016). Semejanzas parciales se lograron identificar con este trabajo de
titulacion, ya que solo un 34% de la poblacion asegura que mantiene una hidratacion

antes, durante y después de un entrenamiento o evento deportivo.

De la misma forma, un estudio que evalué a 50 atletas provenientes de la provincia
del Chimborazo, mostré que el 42% de la poblacién no conoce en que momento deben
hidratarse. Ademas, evidencia que el 20% de los sujetos no considera mantener una
adecuada hidratacion, mientras que el 14% no se hidrata durante los entrenamientos. En
referencia al consumo de liquidos para hidratarse, el 64% mostro que prefiere el agua
(hipotdnica), el 4% bebidas energizantes (hipertonica), el 28% bebidas hidratantes
(isotonicas) y el 4% jugos naturales (Cabrera, 2015). Semejanzas se muestran en este
trabajo, ya que al realizar la encuesta, los resultados mostraron que el 66% de los

futbolistas no presentaban adecuados habitos de hidratacion. Con respecto al uso de
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liquidos para hidratarse, el 70% asegura que no consume bebidas isotonicas, el 45% no
consume bebidas hipertonicas y el 94% manifiesta que consume agua diariamente, lo que
enciende alarmas ya que al ser deportistas de élite deben mantener una hidratacion
adecuada para un buen desenvolvimiento atlético. Ademas por las pérdidas de agua
corporal y solutos durante la actividad fisica, se recomienda el uso de bebidas isotonicas
para recuperar el equilibrio hidroelectrolitico de una forma mas eficiente y répida, pero

en esta poblacién su consumo es deficiente.

Con respecto a las actitudes de los deportistas frente a la alimentacion, se encontro
un estudio realizado a 50 jovenes atletas provenientes de la ciudad de Ibarra, donde se
pudo denotar que solo el 27,1% de los sujetos planifican su alimentacién antes de entrenar
para mejorar su rendimiento, el 64,4% asegura consumir alimentos después de entrenar,
el 69,5% consume 5 comidas al dia y el 84,7% manifiestan que se alimenta cuando poseen
hambre (Tapia, 2017).Comparando estos datos, con el presente estudio, se evidencia
similitudes parciales, ya que solo el 26% de los futbolistas de la Fundacion planifican su
alimentacion, ademas el 62% consume alimentos luego de entrenar y el 26% antes del
mismo, por otro lado, tnicamente el 25% de la poblacion consume 5 comidas al dia y el

64% de los deportistas asegura que se alimentan cuando tienen hambre.

Por otra parte, varios estudios muestran las practicas que realizan los deportistas en
el consumo semanal de la frecuencia del consumo de diferentes grupos de alimentos, uno
de estos se realizo en la ciudad de Quito a 50 atletas practicantes de capoeira, los
resultados mostraron que su alimentacion de manera general es saludable, ya que el 82,4%
consume frutas diariamente, el 62% se alimenta de verduras todos los dias, y el 69,8%

presenta un consumo diario de cereales. Estos deportistas tienen un bajo consumo de
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grasas Yy azucar solo de 26,2% y 27,7% respectivamente; y sorprende el haber encontrado
un consumo diario relativamente bajo de proteinas y lacteos, ya que solo el 31,6% de la
poblacion asegura consumir carnes todos los dias y inicamente el 50,9% consume lacteos
diariamente (Suaste, 2014).Los resultados mostrados con anterioridad, permiten ver que
existen diferencias parciales entorno a la alimentacion, ya que los deportistas de la
fundacion Ser Pa” Hacer, mantienen un consumo bajo en carnes, de los cuales no
consumen carnes rojas en un 42% y el 23% no consumen carnes blancas. Con respecto
al consumo de lacteos solo el 19% manifiesta que los consumen a diario, en cuanto al
consumo de frutas y verduras solo el 45% consume verduras diariamente, el 38% frutas,
los cereales son consumidos diariamente solo por el 39% de la poblacion y el 6% consume
grasas todos los dias. Por otro lado, el consumo de dulces de 1 a 2 veces por semana es
practicado por el 50% de la poblacion, mientras que el 15% los consumen de manera

diaria.

Por los datos que se han mostrado es indispensable la creacion de un manual para los
deportistas de la fundacion Ser Pa” Hacer, ya que como se puede constatar muchos de
ellos no tienen adecuados conocimientos basicos acerca de nutricion ni alimentacion.
Ademas, no poseen una frecuencia de consumo apropiada en cierto grupo de alimentos,
como los cereales y proteinas, a pesar de que estos alimentos son fundamentales para el
aporte de energia y recuperacion de tejidos. Igualmente, tienen deficientes habitos de
hidratacion, ya que a pesar de que 100% de los encuestados aseguran entrenar mas de 60
minutos al dia, el 70% manifiesta que no consume bebidas isotdnicas, lo que estaria

comprometiendo su equilibro hidroelectrolitico y su rendimiento.
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Es por esto, que el manual que se ha elaborado como parte de esta tesis, presentara
contenidos cientificos acorde a los deportistas de élite que pertenecen a la Fundacion,

ayudandolos a potenciar su rendimiento y alcanzar sus metas deportivas.

8. CONCLUSIONES

e Laalimentacion al igual que la hidratacién, son pilares fundamentales para
un adecuado rendimiento fisico.

e A pesar de que todos los deportistas manifiestan entrenar mas de 60 minutos
al dia, el 70% de los sujetos asegura que no consumen bebidas isotonicas,
para mejorar el equilibrio hidroelectrolitico.

e La mayor parte de la poblacidn posee un pobre consumo de huevos, ya que
el 61% asegura no consumirlos, mientras que solo el 8% los consume
diariamente.

e EIl consumo de lacteos semanales es bajo, solo el 19% asegura consumirlos
diariamente.

e EI 80% de la poblacion se encuentran viviendo solos, ya que gran parte de
los sujetos provienen de diferentes provincias del Ecuador, lo que les ha
obligado a mudarse junto a sus compafieros de la Fundacién para cumplir
con los entrenamientos deportivos, modificando los habitos de consumo y
costumbres que tenian en sus hogares.

e EI 72% de los deportistas desconoce cémo realizar una adecuada alimentacién
para mejorar el rendimiento deportivo, lo que estaria limitando su desempefio

dentro de la cancha y su recuperacion post evento deportivo.
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Gran parte de la poblacion no posee conocimientos basicos acerca de nutricion
y alimentacién, ademés presentan problemas al identificar fuentes
alimentarias de micro y macro nutrientes.

La mayor parte de la poblacion realiza entrenamientos extenuantes y
vigorosos, ya que tienden a entrenar mas de 120 minutos diarios, con pocos

o nulos dias de descanso, lo que estaria afectando su rendimiento.

9. RECOMENDACIONES

En un estudio posterior, evaluar la efectividad de la implementacion del
manual de alimentacion e hidratacion y socializarlo.

Aumentar el consumo individual de bebidas isotonicas durante y después de
los eventos deportivos, para una pronta recuperacion del equilibrio
hidroelectrolitico, ya que actualmente su consumo es limitado en esta
poblacion.

Invertir mas tiempo en la alimentacion y educacion de los deportistas, ya que
son factores determinantes para un adecuado desenvolvimiento atlético.
Aumentar el consumo diario de alimentos ricos en proteinas, ya que

actualmente el consumo diario que presentan estos deportistas es casi nulo.
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ANEXO A: CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Actividades

Presentacion de la propuesta de investigacion

Realizacion de la encuesta de conocimientos, actitudes y practicas
alimentarias (CAP)

Andlisis de los datos obtenidos

Elaboracion de la guia para deportistas

Presentacion del trabajo final escrito

Presentacion del trabajo final oral

Tiempo estimado: 9 meses
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ANEXO B: OPERALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE

DEFINICION

INDICADOR

ESCALA DE
MEDICION

INSTRUMENTO

Caracteristicas generales de la
poblacién

Aquellas que
permiten denotar las
cualidades del
individuo

Edad comprendida

-18
-19
-20
-21

Encuesta CAP

Género

-Masculino
-Femenino

Encuesta CAP

Nucleo Familiar

-Papa

-Mama

-Hermano

-Abuelos
-Representante legal

Encuesta CAP

Etnia

-Mestizo
-Indigena
-Afrodescendiente
-Blanco

-Otro

Encuesta CAP

Nivel de escolaridad

-Primaria
-Secundaria
-Superior
-Cuarto nivel

Encuesta CAP
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VARIABLE DEFINICION INDICADOR ESCALA DE INSTRUMENTO
MEDICION
Conocimientos Concepto de alimento | Sabe: (1) No sabe: (0) Encuesta CAP
isni‘grerz(;rc!ib;na ildaeas C(_Jncepto _Qe Sabe: (1) No sabe: (0) Encuesta CAP
mensajes qu,e ' | alimentacion _
contiene la persona, Concepto Nutricion Sabe: (1) No sabe: (0) | Encuesta CAP
que las ha adquirido | Fuentes de hidratos de | Sabe: (1) No sabe: (0) Encuesta CAP
a través del tiempo | carbono
y diversos factores | Fuentes de lipidos Sabe: (1) No sabe: (0) Encuesta CAP
oMo experiencia, Fuentes de proteinas | Sabe: (1) No sabe: (0) Encuesta CAP
vivencias, acceso
informativo, etc. Fuentes de vitaminas | Sabe: (1) No sabe: (0) Encuesta CAP
y minerales
Caracteristicas de Sabe: (1) No sabe: (0) Encuesta CAP
bebida isotdnica
Caracteristicas de Sabe: (1) No sabe: (0) Encuesta CAP
bebida hipotonica
Caracteristicas de Sabe: (1) No sabe: (0) Encuesta CAP

bebida hipertdnica
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VARIABLE | DEFINICION INDICADOR ESCALA DE | INSTRUMENTO
MEDICION
Actitudes Manifiesta la tendencia de las personas frente a Nutricion variada Si: (1) No: (0) Encuesta CAP
diferentes situaciones. Consumo de alimentos por Si: (1) No: (0) Encuesta CAP

hambre
NUmero de comidas Si: (1) No: (0) Encuesta CAP
Alimentacién pre Si: (1) No: (0) Encuesta CAP
entrenamiento
Alimentacién post Si: (1) No: (0) Encuesta CAP
entrenamiento
Hidratacion post Si: (1) No: (0) Encuesta CAP
entrenamiento
Uso de suplementos Si: (1) No: (0) Encuesta CAP
vitaminicos
Organizacién de dieta pre | Si: (1) No: (0) Encuesta CAP

competencia




VARIABLE DEFINICION INDICADOR ESCALA DE | INSTRUMENTO
MEDICION
Comidas realizadas -Desayuno Encuesta CAP
Practicas Acciones y dentro de casa. -Almuerzo
actividades -Merienda
realizadas a lo largo -Refrigerios
de la vida, que
resultan de las Se puede escoger mas
experiencias vividas de una
en el tiempo, Tiempo de la ultima | -0 a 15 minutos Encuesta CAP
habitos y comida antes de | -15a 30 minutos
costumbres. entrenar. -30 a 45 minutos
-45 a 60 minutos
-> 60 minutos
Tiempo de consumo | -0 a 15 minutos Encuesta CAP
de alimentos, después | -15 a 30 minutos
de la actividad fisica. | -30 a 45 minutos
-45 a 60 minutos
-> 60 minutos
Minutos o horas de | -<de 30 minutos Encuesta CAP

entrenamiento-

-30 a 60 minutos
-60 a 90 minutos
-90 a 120 minutos
->120 minutos
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Dias de entrenamiento | -1 a 2 dias Encuesta CAP
-3a4dias
-5 a6 dias
-6 a 7 dias
Frecuencia de -No consumo
consumo
Lacteos -1 a 2 veces (poco
Carnes de res frecuente)
Aves -3 a4 veces (Frecuente)
Pescado
-5 a 6 veces (muy
Huevos frecuente)
Leguminosas
- Diario
Cereales
Tubérculos Encuesta CAP
Frutas
Verduras
Azlcar
Grasas
Frecuencia de -No consumo
consumo de bebidas
Consumo de bebidas | -1 a 2 wveces (poco
isoténicas (gatorade, | frecuente) Encuesta CAP

Powerade, gaseosas).
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Consumo de bebidas
hipotdnicas (agua).

Consumo de bebidas
hipertonicas (Red
Bull, 220v)

-3 a 4 veces (Frecuente)

-5 a 6 veces (muy
frecuente)

- Diario
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ANEXO C: ENCUESTA DE CONOCIMIENTO,
ACTITUDES Y PRACTICAS

A. Caracteristicas Generales de la Poblacion
Complete las siguientes preguntas con su informacion
1. Cddigo
2. Edad
3. Género: Masculino___ Femenino
4. ;Con quién vive?

Puede seleccionar méas de una respuesta o especifique en el casillero
] Papa

[J Mama

] Hermanos/as

[ Abuelos

[ Otro:

5. Etnia

¢ Cémo se autoidentifica?

[] Mestizo

] Indigena

[ Afroecuatoriano

00 Blanco

[J Otro:

6. Nivel de escolaridad
¢Cual es su nivel de estudio?
O Escuela

[1 Colegio

O Universitario

[1 Posgrado (Doctorado, Maestria, etc)
[J Otro:

C. Conocimientos
Son preguntas que determinaran sus conocimientos sobre alimentacion.
7. ¢ Cual considera usted qué es el concepto de alimento? *
Sefiale una sola opcion
[] Son sustancias inorganicas que aportan nutrientes al cuerpo para un buen
funcionamiento.
[J Son sustancias organicas que aportan energia, proteinas, grasas,
carbohidratos, vitaminas y minerales.
[J Son sustancias organicas que aportan energia, vitaminas y minerales.
[1 Son sustancias organicas que aportan energia, proteinas y grasas.
8. ¢ Cual considera usted, es el concepto de alimentacién?
Sefiale una sola opcion
[J Proceso biolégico mediante actos voluntarios y conscientes encaminados a
elegir, preparar e ingerir alimentos.
[] Proceso bioldgico mediante actos voluntarios y conscientes por el cual el
cuerpo rechaza alimentos que no son utiles para el cuerpo.
[J Proceso involuntario por el cudl nuestro cuerpo recibe alimentos.
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[] Proceso voluntario por el cudl nuestro cuerpo no recibe alimentos.

9 ¢ Cuél considera usted es el concepto de Nutricion?

Sefiale una sola opcion

[1 Es una rama de las Ciencias Humanas por la que ingerimos alimentos de
forma voluntaria.

1 Es el conjunto de procesos mediante el cual, el organismo, digiere, absorbe
transforma y desecha nutriente.

[1 Es la produccion que hace el organismo de las sustancias alimenticias
provenientes de los alimentos.

1 El término de Nutricioén hace referencia a los fenémenos voluntarios
Asociados a la absorcion, metabolismo y excrecion de los alimentos.

10. Las fuentes de hidratos de carbono o carbohidratos son:

Sefiale una sola opcion

[] Aceite, mantequilla, manteca

[ Arroz, pan, pastas, papas, quinoa, avena, etc.

[J Dulces, snacks y pasteles.

[] Carnes, pescado, pollo, atun, sardina.

11. Las fuentes de grasa son:

Sefiale una sola opcion

[] Aceites, mantequillas, mantecas

[J Dulces, snacks y pasteles

[1 Arroz, quinoa, cebada, machica, etc.

[] Carne de res, pescado, pollo, atun, sardina, etc.

12. Las fuentes alimentarias de proteinas son:

Sefiale una sola opcion

[1 Dulces, snacks y pasteles.

(] Frutas y verduras.

[1 Arroz, pan, pastas, fideos, quinoa

[] Carnes, pescado, pollo, atun, sardina.

13. A las vitaminas y minerales las encuentro en:

Sefiale una sola opcion

[J Suplementos alimenticios

(] Agua

[J Pan, galletas, harinas, arroz

[J Frutas y verduras.

14. De la siguiente lista, sefiale ¢cual o cuéles son bebidas hipotdonicas?
Las bebidas hipotonicas presentan la siguiente caracteristica: tras ejercicios en los que la
duracion sea menor a una hora no es necesario un aporte extra de electrolitos.
[J Gatorade fitline

[1 Jugo de Naranja

[J Coca Cola

(] Agua

15. De la siguiente lista, seleccione ¢cual o cudles son bebidas isotonicas?
Las bebidas isotdnicas actian cuando el ejercicio es intenso, el ambiente caluroso o se
suda mucho, tomar una bebida isotonica ayuda a reponer liquidos, electrolitos y energia
perdidos durante el esfuerzo

] Monster Energy

[] Agua

] Coca Cola



70

[J Gatorade G2

16. De la siguiente lista, seleccione ¢cual o cuéles son bebidas hipertdnicas?

Las bebidas hipertonicas tienen concentraciones de solutos superiores a la del plasma, la
cantidad y tipo de bebida necesaria depende de la duracion e intensidad del ejercicio y de
las condiciones climatoldgicas.

1 Red bull, monster energy, V220

1 Agua

1 Powerade

[ Profit

D. Actitudes.
17. Marque en los siguientes casilleros con respecto a sus actitudes.

ACTITUDES Sl NO
¢Consume una gran variedad de alimentos para mejorar su
rendimiento?

¢ Usted se alimenta generalmente porqué tiene apetito?

Consume cinco tiempos de comida (Desayuno, almuerzo, merienda
y dos colaciones)?

¢ Consume alimentos antes de entrenar?

¢Consume alimentos inmediatamente luego del entrenamiento?

¢ Toma liquidos antes, durante y después del entrenamiento?
¢Planifica su alimentacion antes de competir?

E. Précticas

Las practicas alimentarias son el resultado de lo que usted conoce y cree.
18. ¢ Qué comidas realiza en casa? *

Puede elegir mas de una respuesta.

[J Desayuno

] Refrigerio en la mitad de la mafiana

[ Almuerzo

] Refrigerio de la tarde

] Merienda

19. ; Cuantos minutos antes de entrenar consume alimentos?
Elija una sola respuesta.

[J 0 a 15 minutos

[J 15 a 30 minutos

[J 30 a 45 minutos

[] 45 a 60 minutos

O Otro:

20. Finalizado el entrenamiento ¢ Cuanto tiempo después consume alimentos?
Elija una sola respuesta

[J 0 a 15 minutos

[J 15 a 30 minutos

[J 30 a 45 minutos

[J 45 a 60 minutos

[J Otro:




21. Del siguiente grupo de alimentos, con qué frecuencia consume:
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Grupo de alimentos No la2 | 3a4
coNsumo | veces | veces

5a6
veces

Diario

Leche, yogurt y queso

Res, carne, higado

Pollo, pavo

Huevos

Lechuga, tomate, pimientos,
zanahoria

Frejol, lenteja, garbanzo

Frutas

Arroz, pan, fideo, avena, quinua,
canguil

Papa, yuca, zanahoria blanca

Aceites, mantecas, mantequillas

Dulces, golosinas, pasteles, snacks

22. De las siguientes bebidas, con qué frecuencia consume:

Noconsumo |1 a 2|3 a

VeCes Veces

4|15 a6

Veces

Diario

Powerade, Profit

Agua

Coca Cola, Red Bull, V220

23. Elija el horario de entrenamiento

Se puede elegir mas de una opcién

[] Mafiana

[J Tarde

24. ; Cuantos minutos dedica a su entrenamiento?
Seleccione una respuesta

] Menos de 30 minutos

00 De 30 a 60 minutos

1 De 60 a 90 minutos

00 De 90 a 120 minutos

1 Mayor a 120 minutos

25. ¢ Cuantos dias a la semana asiste al entrenamiento?
Seleccione una respuesta

0 De 1 a 2 dias

[J De 3 a 4 dias

[J De 5 a 6 dias

0 7 dias

(Tapia, 2012)
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ANEXO D: GLOSARIO DE TERMINOS

UTILIZADOS EN LA TESIS

Ateromatosis: proceso inflamatorio de caracter multifactorial, afectando la pared de las

arterias, predisponiendo el riesgo cardiovascular. (UDETMA, S.f).

Psedocereales: plantas de hoja ancha, no gramineas, poseen un gran valor nutritivo, tienen
caracteristicas similares a los cereales, con la ventaja que no contienen
gluten, lo que los hacen aptos para celiacos, entre estos se encuentran el

amaranto, chia, quinua, etc. (CUVSI, S.F).

Maltodextrina: polvo de la coloracion blanguecina de carbohidratos, obtenida del maiz,

de baja dulzura y alta solubilidad.

indice glucémico: clasificacion que se les otorga a los alimentos, fundamentada por la
respuesta postprandial de la glucosa sanguinea, contrastados con un

alimento en referencia. (Franco, 2013).

OMS: Organizacion Mundial de la Salud.
TMR: Tasa Metabolica en Reposo.
INDA: Instituto Nacional de Alimentacion.

FIFA: Federacion Internacional de Futbol y Asociados.
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ANEXO E: CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitado a participar en un estudio cientifico, el cual pretende formular un manual
de alimentacién saludable para los futbolistas de entre 18 a 21 afios de la Fundacién Ser Pa’
Hacer.

El propdsito de este consentimiento es ayudarlo a decidir si usted quiere formar parte de este
estudio. Puede realizar todas las preguntas que crea pertinentes, hasta aclarar todas sus
interrogantes y entender la finalidad de su colaboracion. Su participacion es absolutamente
voluntaria. Tdmese el tiempo que crea necesario para tomar su decisidon conjuntamente con su
familia. Si decide participar en este estudio, recibira una copia de este formulario.

El estudio comenzara con la aplicacién de una encuesta de conocimientos, actitudes y practicas
alimentarias (CAP), esta consta de 26 preguntas, con las que se espera obtener datos Utiles
acerca de los deportistas para la realizacién del manual de alimentacion, el tiempo estimado
gue tardard cada participante en llenar la encuesta es de 10 minutos.

Este estudio no implica ningln riesgo para su salud, sin embargo, podria causar cierta
incomodidad en el momento de llenar la encuesta. Su participacién al realizar la encuesta,
beneficiara en contenido de la guia, ya que contendrd los temas en los cuales los deportistas
poseen mas problemas o incertidumbres acerca de alimentacidn en el deporte. El objetivo sera
entonces aclarar sus dudas, transmitiéndoles informacion valiosa sobre adecuados habitos
alimentarios que ayudardn a potenciar su rendimiento.

Este estudio velara por su privacidad, por lo cual se aplicara las siguientes medidas pertinentes
para que su identidad se mantenga en incognito y nadie tenga acceso a sus datos personales:

1) A cada participante se le asignara un cddigo, para de esta forma omitir nombres,
permitiendo que su identidad conserve en incognito.

2) Los datos obtenidos en las encuestas serdn manejados Unicamente por el investigador
principal.

3) Sunombre no serd mencionado en los reportes o publicaciones.

4) Los datos solo seran usados para los fines descritos en este estudio.

5) El Comité de Bioética de la USFQ podrd tener acceso a sus datos en caso de que
surgieran problemas en cuando a la seguridad y confidencialidad de la informacién o de
la bioética en el estudio.

La participacion es totalmente voluntaria, la confirmacion de participacion se la realiza mediante
la entrega del consentimiento informado. Usted tiene la opcién de no participar al no entregar
el consentimiento informado. Usted no recibira ninglin pago, ni tendrd que pagar
absolutamente nada por participar en este estudio.

Si usted tiene alguna pregunta sobre el estudio por favor llame al siguiente teléfono 0993681728
que pertenece a Gonzalo Suasnavas o0 envie un correo electrénico a
chalo_suasnavas@hotmail.com / gonzalo.suasnavas@estud.usfqg.edu.ec
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Entiendo mi participacion en este estudio. Me han manifestado los riesgos y beneficios de participar en un
lenguaje claro y sencillo. Todas mis preguntas fueron contestadas. Me permitieron contar con tiempo
suficiente para tomar la decisidn de participar y me otorgaron una copia de este formulario de consentimiento
informado. Acepto voluntariamente participar en esta investigacion.

Firma del participante Fecha

Firma del testigo (si aplica) Fecha

Nombre del investigador que obtiene el consentimiento informado

Firma del investigador Fecha
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ANEXO F: DOCUMENTO DE APROBACION DEL

COMITE DE ETICA

2018-094T

Comité de Etica de Investigacidn en Seres Humanos
Universidad San Francisco de Quito
Bl Comité de Revisidn Institucional de la USFO
The Institutional Beview Board of the LSFQ

Agrobacite VP, Micio Mo, WEPVGVE- A1 30-004-4-0, 26 da Abril de JOLE

Quito, 29 de junio de 2018

Sefor

Gonzalo Sebastian Suasnavas Guthérrez
Investigador Primcipal
UNIVERSIDAD SAM FRANCISCO DE QUITO

Ciudad

Ohe il mejor consideracidn:

Por medio de la presente, el Comité de Etica de Investigacidn en Seres Humanos de la Universidad
San Framcisco de Quito se complace en informarle que su solicitud de revisidn v aprobacidn del
estudio de Investigackin “Manual de alimentac dn saludable para futbolistas de élite entre 18 a 21
afios de la fundacidn Ser Pa'Hacer”, ha sido aprobada el dia de hoy como un estudio expedito,
debido a que la investigacidn va a tomar datos personales pero el investigador asegura gue serdn
codificados para el andlisis y presentacidn de los resultades y una vez concluido el estudio cualguber
dato gue pudiese identificar al participante serd borrado.

El CEISH - USFO aprueba el estudio ya que cumple con los siguientes pardmetros:

El proyecto de imvestigacidn muestra metas yfo objetivos de significancla clentifica con una
Justificachén y referenclas.

El protocobo de investigacion cuenta con los procedimbentos para minimizar sus riesgos de
sus participantes yfo los riesgos son razonables en relacidn a los beneficios anticipados del
estudio.

Los participantes del estudio tienen el derecho a retirarse del estudio y su participacidn su
conseguida a través de un proceso de consentimients informado

El protocolo cuenta con provisiones para proteger la privackdad y confidencialidad de los
participantes del estudio en sus procesos de recoleccldn, manejo y almacenamiento de
datos

El protocolo detalla las respansabilldades del imvestigador

Adernds el imvestigador principal de este estudio ha dado contestacidn a todas las dudas y realizado
todas |as modificaciones gue este Comité ha solicitado en varlas revisiones. Los documentos gue se
apruehan y que sustentan este estudio es la versidn # 1 de junio 25, 2018 gue incluyen:

Solicitud de revisidn y aprobacion de estudio de investigackdn, 10 paginas;
Solicitud de aplicackén al consentimliento Informado por escrito, 3 pdginas;
Instrumentos: CAF, & pdginas;

Haoja de vida del investigador principal, 2 pdginas.

Casilla Peatal 17-12:841, Ouita, Ecuador

cormite bt icaiasin. aduac
PHE (583-I] 257-1700 e 1543



2018-0%47

Esta aprobacion tiene una duracién de un afio (365 dias) transcurrido el cual se deberd solicitar una
extension si fuere necesario. En toda correspondencia con el Comité de Bloética favor referirse al
sigulente cédigo de aprobacidn: 2018-094T. El Comité estard dispuesto 2 lo largo de la
Implementacion del estudio a responder cualquler inquietud que pudiese surgir tanto de los
participantes como de los investigadores.

Favor tomar nota de los siguientes puntos relacionados con las responsabilidades del investigador
para este Comité:

1. El Comité no se responsabiliza por los datos que hayan sido recolectados antes de la fecha
de esta carta; los datos recolectados antes de la fecha de esta carta no podran ser
publicados o incluldos en los resultados.

2. El Comité ha otorgado la presente aprobacién en base a la informacién entregada por los
solicitantes, quienes al presentarla asumen la veracidad, correccién y autoria de los
documentos entregados.

3. De igual forma, los solicitantes de la aprobacién son los responsables por la ejecucién
correcta y ética de la Investigacion, respetando los documentos y condiciones aprobadas
por el Comité, asi como la legislacién vigente aplicable y los estandares nacionales e
internacionales en la materia.

Desedndole los mejores éxitos en su Investigacidp ge solicita a los investigadores que notifiquen al
Comité la fecha de terminacién del estudig

Atentamente,

Wb - it

William F. Waters, PhD
Presidente Comité de Etica de Investigacién en SETES Humanos USFQ
cc. Archivo general, Archivo protocolo

76



77
ANEXO G: MANUAL DE ALIMENTACION

SALUDABLE PARA FUTBOLISTAS DE ELITE

ENTRE 18 A 21 ANOS DE LA FUNDACION SER

PA’ HACER.

MANUAL DE
ALIMENTACION SALUDABLE

rara FUTBOLISTAS

ENTRE 18 A 21 ANOS




“Una nutricion sana y variada es crucial para prevenir
enfermedades, tener energia para disfrutar laviday
sentirnos Fuertes para alcanzar nuestras metas”.

MANUAL DE ALIMENTACION SALUDABLE PARA FUTBOLISTAS
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INTRODUCCION

na nufricion adecuada es

crucial para un apropiado

rendimiento fisico, pero al
tratarse de deportistas de alto
rendimiento, toma aun mayor
importancia. En los dltimos afios la
nutricién se ha posicionado
notablemente en el deporte, ya que una
ingesta incompleta conlleva a
deficiencias de micre y macro nutrientes
y trastornos metabdlicos, afectando
negativamente su rendimiento dentro

del campo de juego.

El ejercicio aumenta el requerimiento de
energia significativamente por encima
de la tasa metabdlica en reposo (TMR).
El aumento del metabolismo es
directamente proporcional al aumento
de la intensidad y tipo de ejercicio
(Kenney, Wilmore, & Costill, 2014). Es
por esto que los deportistas deben
seguir un régimen alimenticio que
persigue los mismos principios de la
poblacién en general, es decir que debe
ser adecuada, suficiente y de calidad,
tomando en cuenta la edad, sexo y tipo
de ejercicio desarrollado. La principal
diferencia radica en la cantidad de
calorias que deben consumir y el

tamaiio de porciones.

En la Gltima década, alrededor de todo

el mundo, una adecuada nutricidn se

ha establecido como un pilar
fundamental para mejorar y mantener
un desempefio O6ptimo durante la
realizacién de un deporte. Por esto, la
alimentacion saludable y el control
nutricional han tomado gran relevancia
e importancia en la mayoria de

deportes, en especial el futbol.

Esto ha despertado la necesidad y el
interés de elaborar manuales para la
alimentacion de los atletas en diferentes
partes del mundo, como en Espafa,
Estados Unidos, Uruguay, incluso el
méximo organismo de futbol, como es
la Federacion Internacional de Futbol y
Asociados  (FIFA), durante una
conferencia internacional de consenso
en Zurich, realizo una guia que
profundiza las buenas practicas para
comer y beber, con el fin de mejorar la
salud y el rendimiento en futbolistas.
(FIFA, 2015).

Lastimosamente en Ecuador no
contamos con un manual de
alimentacion saludable para deportistas
ni tampoco para futbolistas. Algunos
clubes deportivos tienen el apoyo de
profesionales nutricionistas calificados
en el drea, pero no poseen los
instrumentos apropiados para un buen
desempefio, como lo es un manual que

contemple las  direcirices  sobre
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alimentacién y nutricion saludable, que
esté validado por el Ministerio de Salud
Puablica o Ministerio del Deporte
(Ministerio de Salud, 2017). Por lo que

actualmente nuestro pais presenta un

vacio enorme al no disponer de un
manual de esta naturaleza, a través del

cual los atletas puedan guiarse para

poseer una adecuada alimentacion.
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¢Qué es el Fithol?

egun la Real Academia

Espafola (RAE), el futbol es un

“juego entre dos equipos de
once jugadores cada uno, cuyo objetivo
es hacer entrar en la porteria contraria
un balén que no puede ser tocado con
las manos ni con los brazos, salvo por el
portero en su drea de meta” (2014). Es
el deporte mas popular del mundo,
cuenta con mas de 270 millones de

jugadores participando activamente en

este juego, que lo practican tanto

hombres como mujeres.

El futbol se lo practica en campos
rectangulares de césped, tierra e incluso
cemento, poseen un arco a cada
extremo del campo. Se lo realiza con un
balén y el objetivo principal es lograr
meter el esférico dentro del area del
equipo contrario, esta accion se la
denomina “gol”. El equipo que anote
méas goles durante el tiempo
reglamentario (2 tiempos de 45 minutos)
es el ganador (FIFA, 2015). Por lo que
el Futbol es catalogado como un deporte
colectivo aerobico-anaerébico, ya que
requiere de esfuerzos intermitentes de
alta intensidad con periodos de baja

intensidad.
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¢Como se Define a un Deportista
de Alto Rendimiento?

egin el académico de la

Universidad de San Sebastian,

Nelson Carrefio, especializado
en Ciencias de la Actividad Fisica, un
deportista de alto rendimiento, es aquel
que tiene talento deportivo, dedicacion,
siendo el deporte su actividad principal,
ademas representa a su pais en
competencias internacionales (Sola,
2015). Por otro lado, Lischen,
manifiesta que es la practica de la

actividad deportiva de forma tan seria

como cualquier otro esfuerzo humano
(Lischen, 1983).

En realidad, existen algunas
definiciones al respecto, que pueden ser
usadas para lograr entender no solo lo
que es el deportista élite sino a largo
plazo las necesidades que el mismo
requiere en diferentes ambitos. La
nutricién es uno de los méas importantes,
existiendo actualmente investigaciones
que lo comprueban, pero todavia
prevalece un amplio campo que
requiere de comprobaciones cientificas
que solo ayudaran a largo plazo a estos
deportistas. Por las definiciones
mencionadas con anterioridad vy
tomando en cuenta el desgaste que
realizan los jugadores de futbol, los
futbolistas son clasificados como
deportistas de alto rendimiento.
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¢0ué es Nutricién Deportiva?

a nutricibn es una ciencia
compleja que demanda del
dominio de varias ciencias como
célculo matematico, fisicoquimica,
formulas relacionadas con biofisica,
bioquimica, quimica organica,
anatomia, fisiologia, patologia, biologia
molecular, genética, inmunologia y un

sin niumero de otras ciencias mas.

Por otro lado, la rama de la nutriciéon
deportiva, resulta el drea mas

complicada y sofisticada de esta ciencia,

ya que no solo requiere el dominio de

Vitamin D

todos los campos mencionados,
ademds se debe conocer diferencias
antropomeétricas, bioquimicas,
genéticas y psicolégicas de los
deportistas para poder realizar un
vinculo y a partir de esto, actuar de
forma eficaz como  nutricionista
deportivo (Pavalencio, 2002).

La nutricion especializada en el deporte,
esta dirigida a establecer patrones
alimenticios equilibrados, completos, y
variados, para de esta forma potenciary
completar la actividad psicofisica de los
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atletas de todo nivel; beneficiando
cominmente el anabolismo proteico,
niveles de energia aumentados por la
presencia de hidratos de carbono
complejos y la pérdida de grasa en el
cuerpo (Pavalencio, 2002).

Uno de los objetivos de la nutricion
deportiva es obtener un profundo

conocimiento de la fisiologia del

ejercicio y de los cambios que ocurren
en el organismo, para de esta manera
conocer con exactitud las necesidades
nutricionales de cada uno de los atletas.
(Gil, 2018)

Ademads, promover la salud y el

rendimiento fisico. (Onzari, 2012)

¢0ué es Actividad Fisicay Como
se Clasifica?

a Organizacion Mundial de la

salud (OMS), establece que es

todo movimiento corporal
provocado por los musculos
esqueléticos, y que a su vez requiere de
un gasto de energia. (2018). De igual
manera, Toscano y Rodriguez
mencionan, que la actividad fisica esta
estrechamente relacionada con las
labores domésticas, educacion fisica en
unidades educativas, actividades de
ocio y recreacibn (Toscano &

Rodriguez, 2009).

ACTIVIDAD FiSICA
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4.1 Clasificacién:

Se puede clasificar en dos categorias,
actividad fisica estructurada y no
estructurada. La primera se establece
como un esquema planificado vy
delineado para mejorar la condicién

fisica (flexibilidad, masa corporal,

capacidad respiratoria y cardiovascular,
entre otras), la segunda esta constituida
por actividades que se realizan
normalmente durante el dia, es decir de
la vida cotidiana (Onzari, 2012)

¢Cudles son los requerimientos
Energéticos en Deportistas de

Alto Rendimiento P

odas las personas poseen

requerimientos energéticos

diferentes para poder subsistir.
Sin embargo, hay que tomar en cuenta
que estos varian por el tipo y las horas
de actividad fisica que las personas
realicen a diario. Los requerimientos
adecuados para deportistas, son los que
permiten mantener un peso corporal
apropiado para poder realizar un éptimo
rendimiento y masificar los efectos del
entrenamiento (Burke, 2007). Ademas,
los requerimientos energéticos para los
deportistas, dependen de varios
factores como: el tamafo corporal,

gasto

realizado durante los entrenamientos o
competencia, es decir su duracién e
intensidad (Gonzalez, 2001).
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Requerimientos energéticos en futbolistas de élite vs personas sedentarias,

segln la férmula de FAO/OMS/UNU, en una persona promedio de 75 kg.

EDAD ACTIVIDAD FORMULA GASTO
FisicA ENERGETICO
18-30 Leve (15,057 x 75kg) + (692.2) x (1,69) 3078 Kcal
18-30 Moderada (15,057 x 75kg) + (692.2) x (1,99) 3625 Kcal
18-30 Intensa (15,057 x 75kg) + (692.2) x (2,40) 4371 Kcal

(Redondo, 2015)

5.1 Demandas Fisiolégicas en los Deportistas de Elite

La fisiologia deportiva es una ciencia
que estudia las respuestas de los
organos, aparatos y sistemas del
organismo, cuando son sometidos a
ejercicio, asimismo estudia los procesos
de regulacién funcional y las
adaptaciones estructurales como
funcionales ejecutadas durante el
entrenamiento fisico (Lépez & Ldpez,

2008).

Los futbolistas en un partido normal,
realizan un degaste durante 90 minutos,
utilizando en promedio 70% de volumen
maximo de oxigeno procesable por el
organismo durante un evento deportivo
(VO: max), ademas se estima que
gastan 18 kilocalorias por minuto y
cubren una distancia de 10 a 15
kilbmetros (The Science Sport, 2010).
El VO: max es uno de los indicadores
més fiables que reflejan el nivel de
acondicionamiento y estado de salud
del deportista, ademdas permite
determinar el estado actual de la

potencia aerébica y rendimiento durante

eventos deportivos (Alvarez, Giménez,
Manonelles y Corona, 2001). Varios
factores afectaran las demandas de los
jugadores como: posicion de juego,
capacidad fisica, estilo de juego, tiempo
estacional, el estado de la cancha donde
se va realizar el evento deportivo,
caracteristicas deportivas del oponente,
grado de importancia del partido y
factores ambientales (Bangsbo, 2014).
También, se debe procurar mantener un
adecuado balance energético entre
ingesta y demandas de nutrientes,
tomando en consideracion que este
balance se puede ver afectado por
varios factores como: enfermedades,
héabitos de alimentacidn, crecimiento,
entrenamientos  vigorosos, factores
socioeconomicos, estrés y otros. Porlo
que se concluye que las demandas
caldricas de los futbolistas de élite para
lograr un adecuado estado de salud,
mantener un peso estable y realizar un
dptimo  desenvolvimiento  deportivo,
deben ser mayores a los de una persona

normal (Mazza, 2012).
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¢la Nutricion y la Funcion del
Sistema Inmune?

a combinacion de las demandas

durante las competencias y

entrenamientos agotadores,
pueden provocar un estado de
inmunosupresion en deportistas, que
aumenta considerablemente el riesgo
de padecer enfermedades de caracter
infeccioso, principalmente de vias
aéreas superiores. A pesar que la
inmunodepresién es de  origen
multifactorial, la adecuada nutricién es
clave para la respuesta inmune, asi lo
certifican los cuantiosos datos clinicos y
epidemioldgicos, mostrando que los
déficits nutricionales afectan la inmuno-
competencia, aumentando el riesgo de
contraer infecciones. Inclusive las
infecciones leves, pueden afectar de
forma significativa el rendimiento de un

deportista en sus competencias.

La presencia o ausencia de nutriente
puede afectar considerablemente el
sistema inmunolégico, ya que en su
mayor parte las respuestas inmunes
involucran replicaciéon de células o
sintesis de proteinas de funcién

determinada. Las posibles maneras en

que la presencia de nutrientes afecta la
inmunidad son: la interrupcién en la
sintesis de anticuerpos y la modificacion
de la inmunidad celular, (capacidad
bactericida de los fagocitos vy respuesta

proliferativa de los linfocitos T).

Un inadecuado aporte de un solo
nutriente puede producir afectaciones
en el sistema inmunitario, aun cuando el
déficit es moderado. Normalmente, los
mecanismos por los que el déficit
nutricional afecta la funcion defensiva,
se clasifican en directos e indirectos, el
primer caso cuando el nutriente afecta el
sistema linfoide y el segundo cuando
afecta todos las células u otro sistema
de regulaciéon del sistema inmune
(Palavacino, 2002).
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Alimentos que favorecen al sistema inmune

Ricos en Omega 3 Ricos en Antioxidantes Ricos en Hierro Ricos en Zinc

Salmén Naranjas Carnes rojas Legumbres
Sardinas Remolacha Alcachofas Champifiones
Atdn Papaya Tofu Carne de cerdo
Nueces Zanahoria Col rizada Pollo
Soja Pimientos Frijoles Ostras
Canola Ajo Espinacas Yogurt

(NCAA, 2013).

¢Qué es indice Glicémice?

| indice glicémico mide el

aumento de la glucemia,

después del consumo de un
alimento en relacién a la ingesta de
glucosa. La determinacion se la realiza
tras el consumo de un alimento con 50
gramos de hidratos de carbono,
calculando la glucemia post prandial
durante el intervalo de 2 horas. En
relacién a la actividad deportiva, se ha
visto que alimentos con diferentes
indices glicémicos, altos (pan, fideos,
papas), medios (frutas, azlcar) y bajos
(lacteos, legumbres), pueden ayudar en

diferentes momentos del evento

deportivo, optimizando el rendimiento
en los atletas (MacMillan, 2002).

A los hidratos de carbono es posible
clasificarlos tomando en cuenta su
indice glicémico, debido al efecto
causado en las respuestas de insulina y
glucosa en sangre luego de haber
consumido alimentos que poseen
carbohidratos (CHO). Las
investigaciones demuestran que Ila
manipulacién del indice glicémico puede
ayudar en la recuperacién de
glucdgeno, control de hipoglucemia de
rebote y en la oxidacién de lipidos para

lograr una mayor disponibilidad de
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fuentes de glucosa durante la actividad
fisica (Mondazzi & Arcelli, 2013).

Se ha evidenciado que el consumo de
alimentos con alto indice glicémico
antes de un evento deportivo favorece el
rendimiento atlético, ya que ayuda a que
se mantenga una glicemia estable en el
transcurso de los entrenamientos y
partidos, disminuyendo el tiempo de
aparicion de la fatiga (Marcelo, Lépez y
Pérez, 2008).

Por otro lado, durante el ejercicio se
recomienda el consumo de alimentos
que contengan un indice glicémico alto
o medio, para asegurar su pronta
disponibilidad plasmatica, manteniendo

niveles estables de glucemia. Los

-

4 '

R 3

alimentos de bajo indice glicémico no
son recomendados  durante un
encuentro deportivo ya que pueden
producir molestias géstricas (Marcelo,
Lépez y Pérez, 2008).

Después de una actividad fisica uno de
los principales objetivos es repletar los
depdsitos de glucégeno perdidos,
especiaimente en  entrenamientos
exhaustivos con recuperacion limitada o
en competencias con lapsos cortos de
recuperacién, como lo es el fatbol, por lo
que una racién de CHO altos en indice
glicémico promueve un recuperacion de
estos depdsitos mas pronta que los
alimentos con bajo indice glicémico
(Franco et al, 2013).
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Alimentos con alto, medio y bajo indice glicémico

Alimentos con IG alto IG  Alientos conIG |G Alimentos con IG bajo IG

medio
Papa 85 All Bran 50 Apio 35
Pan blanco a0 Arroz integral 50 Chirimoya 35
Arroz B85 Kiwi 50 Frijol 35
Harina de trigo 85 Mango 50 Judia 35
Gorn Flakes 85 Jugo de pifia 50 Mostaza 35
Zanahoria 85 Jugo de manzana 50 Ajo 30
Maiz B85 Jugo de naranja 45 Garbanzos 30
Sandia 75 Coco 45 Maracuya 30
Azlcar morena 70 Centeno 45 Lentejas amarrillas 30
Azlcar blanca 70 Uvas 45 Moras 25
Chocolate 70 Avena 40 Semillas de calabaza 25
Bananos 60 Harina de gquinua 40 Almendras 15

(McMillan, 2012)

Nutricién y Fatiga Muscular

a fatiga muscular es segundo en la fase inicial del segundo

consecuencia de varios factores tiempo y el tercero cerca del final del

tanto energéticos como partido, causado por las bajas

metabdlicos, que si no son solucionados concentraciones de glucdgeno en las

apropiadamente llevan a la personaaun
estado de apatia (Palavacino, 2002).
Estudios muestran que la fatiga puede
presentarse en 3 momentos diferentes,
el primero después de periodos intensos

a corto plazo en ambas mitades, el

fibras musculares (Mohr, Krustrup &
Bangsbo,2007).

Comunmente en el futbol profesional y
semi-profesional, los equipos tienen una
agenda estrecha, en la cual deben jugar

partidos por competencia cada 3 dias y
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entrenar todos los dias, ocasionando
muchas veces una recuperacion
incompleta en los jugadores,
provocando que bajen su rendimiento,
lesiones y una fatiga constante. Esta
fatiga puede ser contrarrestada
mediante la alimentacion, se ha
evidenciado que una adecuada nutricién
puede retrasar la aparicion de la fatiga,
con el apropiado consumo de CHO
antes, durante y después de los partidos
y entrenamientos, logrando mantener
niveles estables de glucégeno en el
cuerpo (Nédélec, et al, 2012).

Necesidades Energéticas de
Macro y Micro Nutrientes en

Deportistas de Alto Rendimiento

| estar en presencia de un

deportista de élite, aparece una

exigencia de rendimiento no
solo en el deportista, sino también en el
nutricionista. Ya que la nutricion
deportiva abarca un mundo totaimente
nuevo, que discrepa en ciertos puntos
con la nutricion de la poblacién en
general. Es por esto, que la
determinaciéon de macronutrientes y
micronutrientes deben realizarse desde
un angulo diferente. Los especialistas

sugieren guiarse por las tablas

realizadas por “Reccomended Dietary
Allowances” (RDAs), brazo ejecutor en
el area de las recomendaciones
dietarias de la National Research
Council (NRC) del Departamento de
Salud de los Estados Unidos. Las tablas
indicadas, mencionan normas de control
en cuanto a las necesidades de micro y
macronutrientes para mantener la salud
6ptima y necesidades nutricionales para
el adecuado rendimiento deportivo, son
valores de referencia para personas

sanas. Se debe tomar en cuenta que
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estos valores pueden cambiar segun el
sexo, edad y actividad fisica realizada.
Estos requerimientos apropiados para

deportistas, son los que permiten

mantener un peso corporal adecuado
para poder realizar un 6ptimo
rendimiento y masificar los efectos del

entrenamiento (Burke, 2007).

de M: segun la edad
Grupo de Agua CHO  Fibra  Grasa Acido Acido a- Proteina
edad Total  (g/d)  Total (g/d) Linpléico lingléico (g/d)
(Ld) (g/d) (g/d) (g/d)
Hombres
9-13 24" 130 31 ND 12* 1.2* 34
14-18 33 130 38" ND 16" 1.6* 52
19-30 3.7 130 38 ND 17 1.6* 56
31-50 3T 130 38" ND 4 F 2 1.6° 56
51-70 3. 130 30" ND 14 1.6*
>70 3.7 130 30° ND 14 1.6*
(NIH, S/i).
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de Micronutrientes Segin la Edad

Grupo Calcio Cobre Yodo Hierro Magnesio Manganeso Fosforo Zinc Potasio Sodio Cloro
de edad (mg/d) (ug/d) (ug/d) (mg/d) (mg/d)  (mg/d) (mg/d) (mg/d) (g/d)  (g/d) (g/d)

_Hombres

_98-13 1,300 700 120 8 240 19" 1,250 8 458" 15" 23

. 14-18 1,300 890 150 1 410 22" 12850 11 47 15" 23"
19-30 1,000 900 150 8 400 23" 700 11 4™ 15 23
31-50 1,000 900 150 8 420 23" 700 11 4.7* 1.5 23
51-70 1,000 900 150 8 420 23° 700 11 4.7* 13 20
>70 1,200 900 150 8 420 23" 700 1 47" 12* 18"

(NIH, S/f).

¢Qué son Nutrientes?

on sustancias quimicas, que se nutrientes, la cantidad que se debe

encuentran en los alimentos, ingerir de estas sustancias va a

necesarios para que el depender de varios factores, entre estos
organismo pueda realizar sus funciones resaltan la edad, peso y actividad fisica
vitales, se clasifican en micro y macro desempefada (Gil, 2018).
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Macronutrientes

on aquellos que se los deben carbohidratos, lipidos y proteinas
consumir  diariamente  en (Marquez, 2016).
cantidades abundantes, en

este grupo se encuentran los
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¢0ué son los Carbohidrates?

ompuestos organicos,
constituidos por  carbono,
hidrégeno y oxigeno. Son el
principal recurso de energia para el

cuerpo  humano, ya que son

econdmicos, facil de encontrar y
producen menos residuos tdxicos al
momento de realizar combustién para

producir energia (Gil, 2018).

12.1 Carbohidratos antes de la competencia

Horas antes de la competencia atlética
o entrenamiento, es crucial aportar al
musculo hidratos de carbono para
retrasar y evitar la aparicion de la fatiga.
Mientras mas cerca se encuentre el
horario del evento deportivo la cantidad
de alimentos debe disminuir, los mismos

que deben ser de facil digestion.

El intervalo idéneo para gue los CHO
sean mejor aprovechados y favorezcan
el rendimiento deportivo es de minimo 1

hora y méaximo 4 horas.

La recomendacion es no consumir més
de 1 gramo por kilogramo de peso
corporal de CHO una hora antes de la
competencia, para evitar la sensacién
de malestar estomacal al momento de
realizar una actividad fisica (Onzari,
2012).

Denis Riche, menciona que la Gltima
comida debe saciar la sensacion de
apetito, ya que presentar hambre
durante la  competencia  puede
desestabilizar al deportista, también
tiene que prevenir la hipoglicemia y sus
sintomas (piernas perezosas, desgano,
torpeza). Por lo que se recomienda
saturar el glucégeno presente en el
higado, logrando proporcionar glucosa
en sangre y frenar las fluctuaciones
intempestivas de glucemia. Se debe
evitar el consumo de hidratos de
carbonos simples, ya que después de
60 a 90 minutos de actividad, la
glucemia  comienza a  disminuir
rapidamente, comprometiendo la
efectividad del deportista, lo
recomendable es consumir CHO de
absorcién lenta, como avena, arroz,

pastas y pan integrales (Riche, 2009).
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12.2 Carbohidratos durante la competencia

Los beneficios de los CHO se
manifiestan en los deportes o
entrenamientos que sobrepasan los 90
minutos, realizando una intensidad de
70% de la VO2 méax. Por lo que, en el
futbol se los aplica constantemente ya
que muchas veces los entrenamientos
sobrepasan las 2 horas y los partidos
oficiales también, tomando en cuenta
tiempos suplementarios y ronda de

penales.

Se sugiere una ingesta no mayor de 45g
a 60g de CHO por hora de competencia,
de esta manera el vaciamiento géastrico
no se vera comprometido, los niveles de
glucemia estaran estables, favoreciendo
la resistencia en la competencia y

evitando la fatiga.

Lo ideal es que estos CHO sean

aportados en forma de geles o liquidos,

favoreciendo la hidratacion (Olivos &

Jorguera, 2012).

Durante entrenamientos o partidos que
presenten un intervalo corto de tiempo
de entre 30 minutos a 1 hora, no es
necesario consumir cantidades
exorbitantes de liquidos ricos en CHO,
solo con pequefios sorbos o con
enjuagarse la boca es suficiente para la
optimizacién del rendimiento atlético.

Por otro lado, en ejercicios de larga
duracién de 2 horas o més, los CHO son
transformados en combustible para
impedir la disminucién del rendimiento,
es por esto que se debe consumir un
maximo de 60g por hora de ejercicio, por
medio del consumo de liquidos, geles
con baja cantidad de grasa o alimentos
sblidos bajos en fibra y proteinas
(Jeukendrup, 2013).
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12.3 Carbohidratos después de la competencia

Para poder recuperar las pérdidas de
glucdgeno muscular gastado durante la
actividad fisica, se debe consumir
alimentos que sean CHO y que posean

un alto indice glicémico.

Para esto, se recomienda el consumo
de 1,5¢g de CHO por cada kilogramo de
peso corporal, esto lograra gue en un
periodo de 24 horas el glucdgeno
consumido sea recuperado (Olivos &

Jorguera, 2012).

Es fundamental para los atletas
recuperar las pérdidas de glucégeno

gue se dieron durante la actividad fisica.

Para una recuperacion rapida una dieta
rica en CHO es eficaz. Las reservas
pueden aumentar 1,5 veces mas rapido
de lo comun si se consume prontamente
alimentos ricos en CHO justo después

de la competencia intensa.

Para poder recompensar el glucégeno
perdidc y extender el rendimiento
posterior se recomienda un consumo de
50g de alimentos con porcentaje alto de
CHO por cada 2 horas de ejercicio, el
objetivo es alcanzar 600g de alimentos
con alto y moderado indice glicémico en
un lapso de 24 horas (Peinado,Rojo,
Benito, 2013)

on  sustancias  orgénicas

insolubles en agua, pero
solubles en disolventes
orgéanicos. Estan formadas por atomos

de carbono, hidrégeno y oxigeno.

Por la inadecuada y equivocada
informacién publicitaria sobre
estereotipos de belleza, se ha creado

una idea errénea sobre estas.

Su presencia en la dieta es
indispensable para un adecuado
funcionamiento del organismo, su
ausencia puede provocar alteraciones
en la salud, ya que cumplen funciones
estructurales y  reguladoras, por
ejemplo, retardan el vaciado intestinal
dando una sensacion de saciedad,
favorecen el transporte de vitaminas
liposolubles, ayudan en la

termorregulacion, protegen Grganos,
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sirven de reservorio de energia etc. Por
otro lado, su exceso puede provocar

retencion de liquidos, alteraciones de

piel, problemas de crecimiento y
fertilidad (Hoyos & Rosales, 2014).

13.1 4 Cudl es la importancia en los deportistas?

Desde la perspectiva del rendimiento
deportivo, los lipidos juegan un papel
importante, en especial los omega-3, ya
que reducen la adhesion plaquetaria, los
niveles de colesterol y ftriglicéridos a
nivel plasmatico y optimizan la fluidez de
la membrana (Jouris, McDaniel & Weiss,
2011). Estos factores favorecen Ila
captacion de oxigeno y nutrientes en el
musculo esquelético, ayudando a la
desinflamacién corporal causada por la
fatiga (Jouris, McDaniel & Weiss, 2011).
En contraste el omega-6 ha mostrado
tener efecto sobre el omega-3,
impidiendo su correcto funcionamiento,
este 4cido graso puede provocar que la
sangre se espese y una
vasoconstriccion, si estd presente en

exceso (Binimelis, 2016).

La OMS recomienda que tanto omega-3
y omega-6, se encuentren en
proporciones equilibradas 4:1 o 5:1
respetivamente (OMS, 2011). Ademas
las grasas son otra fuente de energia
que intervienen en el metabolismo del
ejercicio, comparada con los hidratos de
carbono que proporcionan energia

limitada. (Dominguez, 2013)

Los lipidos aportan aproximadamente el
doble de energia por gramo que los
CHO, ya que 1g de CHO aporta 4
calorias, mientras que 1g de grasas
aporta 9 calorias, no obstante, el
metabolismo de grasas demanda mas
aporte de oxigeno que los CHO, razén
por la cual los CHO proporcionan mas

energia que las grasas (Olivos, 2012).
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El grado de intensidad dictamina Ila
utilizacién de CHO o de grasas, cuando
se efectian esfuerzos fisicos de mayor
intensidad, en donde el uso de ATP es
alto se utilizan las fuentes de CHO,
mientras que en ejercicios de baja
intensidad al 25% de VO:max, el mayor
gasto energético es proveniente de las
grasas y al 65% de VO:max, las grasas
aportan el 50% de la energia (Zussa,
2017).

En el mundo deportivo es primordial

mantener un sistema cardiovascular en

13.2 JRequerimientos en los deportistas?

buen estado y para lograrlo es necesario
mantener una dieta con un adecuado
perfil lipidico, asi se logra prevenir
arritmias y arterias ateromatosas, para
lo cual se debe consumir una dieta rica
en acidos grasos monoinsaturados
(>13% de la energia), éacidos grasos
polinsaturados (<10% de la energla),
pero con cantidades bajas de &cidos
grasos saturados (<7% de la energia).
Alcanzando un porcentaje alrededor del
30% de la ingesta diaria recomendada
(Sanchez, 2011).

La ingesta recomendada es del 20 a 35% de la ingesta diaria total (ACSM, 2010).

Alimentos ricos en Omega 3y 6

Ricos en Omega 3

Ricos en Omega €

Salmdn Aceite de girasol
Mejillones Nueces
Atln Semillas de calabaza

Langostinos

Aguacate

Pargo

Semillas de lino

Mevyer et al (2003).
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¢0ué son Proteinas?

on compuestos organicos

constituidos principalmente por

atomos de oxigeno, carbono,
nitrégeno e hidrégeno, ocasionalmente
también poseen atomos de azufre,
hierro, fosforo, magnesio y cobre.
Pueden ser de fuente animal o vegetal,
las de origen animal (huevo, carnes,
leche) son de alto valor biolégico, es
decir que son mejor absorbidas por el
organismo, en comparacién de las
proteinas de origen vegetal
(leguminosas, soya, pseudocereales
etc.) (Gil, 2018).

Las recomendaciones diarias de
proteinas se las realiza en base a
trazadores de aminoéacidos y evaluacion
de balance nitrogenado. Funcionan
mediante la cuantificacion de la cantidad
total de proteina que ingresa al
organismo mediante la alimentacion y la
cantidad que se excreta. El riesgo en los
deportistas surge cuando se consumen
cantidades insuficientes, ya que pueden
ocasionar un balance nitrogenado
insuficiente y una recuperacion de tejido
lenta (Willborn, Campbell & La Baunty,
2010).
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14.1 ;lmportancia de las proteinas en los deportistas?

Generalmente las proteinas durante el
ejercicio no son utilizadas como fuente
de energia, ya que los CHO y los lipidos
desempefian esa funcion. Esto cambia
en entrenamientos o eventos deportivos
de alta duracion, donde las proteinas
llegan a aportar entre un 5 a 10% de la
energia total utilizada. Ya que durante el

ejercicio las reservas de glucégeno se

agotan y la grasa corporal no es
totalmente biodisponible. Otro gran
aporte del consumo de proteinas
después del desgaste realizado durante
el ejercicio, es que facilita la reparacién
de tejidos, es decir aumenta la tasa de
sintesis de proteinas musculares

(Moore, 2015)

14.2 ;Requerimientos de proteinas en los deportistas?

La ingesta recomendada de proteina
para deportistas, varia mucho ya que
dependera de varios factores como:
frecuencia e intensidad del
entrenamiento. Para los futbolistas que
realizan un deporte de resistencia, sus
necesidades proteicas aumentan, por lo

que la ingesta de proteinas diarias debe

Micronutrientes

modificarse a minimo 1,2g y méaximo
2,0g por cada kilogramo de peso al dia
(Olivos, 2012). El déficit de proteina en
el deportista puede causar una
disminucién de la capacidad para lograr
la maxima potencia muscular
(Moore,2015).

on sustancias imprescindibles
para la vida del ser humano, su
ausencia puede provocar
enfermedades o incluso la muerte. En
este grupo se encuentran las vitaminas
y minerales (Marquez, 2016). Que son

sustancias organicas, que se hallan en

pequefias cantidades en los alimentos,
se los denomina como micronufrientes,
ya que la cantidad que requiere el
cuerpo diariamente es muy pequefia.
No proporcionan energia, lo que hace
que no produzcan calorias y no sean

utilizadas como combustible, pero sin
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estas el cuerpo no tendria la capacidad
de aprovechar los elementos aportados

por los alimentos (Gil, 2018).

Es primordial mencionar que si los
atletas mantienen una dieta equilibrada
y variada, que aporte las calorias
necesarias para conservar un peso
estable, no existirda la necesidad de
utilizar suplementos vitaminicos o de
minerales. No obstante, existen casos
en los que los deportistas por falta de
conocimiento o al estar mal asesorados,
se someten a regimenes dietéticos que
restringen la ingesta de ciertos
alimentos, incurriendo en una dieta
inadecuadamente balanceada, esto
puede provocar deficiencias
significativas de micronutrientes, solo en
estos casos extremos seria necesario el
uso de suplementos vitaminicos o de
minerales. Existen minerales que son
indispensables en el rendimiento
deportivo, entre estos tenemos al calcio,
este mineral esta involucrado en el
mantenimiento y reparacion de tejido
0Oseo, contraccion muscular, conduccién
nerviosa y en la coagulacion adecuada.

Realizar ejercicio fisico regularmente,

mejora la mineralizacion disminuyendo
el riesgo de sufrir una fractura. La
ingesta minima recomendada es de
1,000-1,500 mg al dia de calcio
(Rodriguez & Pasquetti, 2014).

El magnesio es otro mineral relevante
en el rendimiento de los deportistas, ya
que participa en el metabolismo celular,
es decir en glucolisis, regulacién de la
estabilidad de la membrana, fusiones
cardiovasculares, inmunes y hormonas,
Ademas favorece la relajacion muscular
y a un adecuado funcionamiento del
corazéon. ElI rendimiento se ve
comprometido, ya que una deficiencia
de magnesio, aumenta las necesidades
de oxigeno al realizar deporte.
(American College of Sport Medicine,
2009). La recomendacion es de 320 mg
en mujeres y 420 mg en hombres

(Jager, 2017).

En el desempefio deportivo es muy
comin que los atletas pierdan hierro por
la orina, sudor y perdidas
gastrointestinales después de un evento
deportivo. El hierro es crucial en la

formacién de hemoglobina, mioglobina y
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enzimas involucradas en la produccion
de energia, por lo gue una ingesta
deficiente de este elemento, puede
afectar negativamente el rendimiento.
Los deportistas que siguen un régimen
vegetariano © que son donantes
regulares de sangre, son los mas
susceptibles a padecer una deficiencia,
los requerimientos normales son de 8 a
18 mg diarios (American College of
Sport Medicine, 2009).

En cuanto a vitaminas, tenemos que una
de las mas importantes es la vitamina C,
ya que ayuda a la absorcion intestinal de
hierro, previniendo la aparicién de una
anemia ferropenia, asimismo promueve
la formacién de colageno, sintesis de
hormeonas (adrenalina y noradrenalina)

y corticoides antiinflamatorios. Se

recomienda un consumo maximo de 2g
al dia (Kenney, Wimore, & Costill,
2014).

La vitamina D por otro lado promueve
una mayor absorcion de calcio, la salud
bsea y a regular los niveles séricos de
fosforo y calcio, ademds ayuda en la
homeostasis del sistema nervioso vy
musculo esquelético. Los atletas que
entrenan en espacios cerrados o que
viven latitudes en el norte, tienden a
padecer esta deficiencia, La dosis
recomendada es 200 IU diarios. Otras
vitaminas como C, E y beta carotenos,
han sido involucradas en la proteccién
de las membranas celulares, frente al
dafio oxidative, ya que durante el
ejercicio el consumo de oxigeno
aumenta de 1 a 15 veces (American
College of Sport Medicine, 2009).

| agua es el componente
principal y el mas abundante
del cuerpo humano, una
pérdida significativa de agua corporal
puede provocar graves repercusiones
en el rendimiento deportivo, ya que este

llqguido se encuentra directamente

relacionado con la eliminacion de
desechos metabdlicos, transporte de
nutrientes, absorcion, digestion,
lubricacién  de  articulaciones vy
termorregulacion (Palacios, Montalvo &
Ribas, 2008).
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Tan solo una pérdida del 2% del peso
corporal, puede provocar disminucion
de la velocidad psicomotriz, atencion,
rendimiento deportivo, capacidad
retentiva y fatiga. Ademas, dificulta la
digestion, acrecienta el riesgo de
padecer infecciones y alergias, e incita
el dolor en la espalda, articulaciones y
cabeza. Es por esto que se debe
favorecer un adecuado balance hidrico,
por ingreso (liquidos ingeridos y agua
contenida en alimentos) y por perdida
(orina, heces, aire espirado vy
sudoracién), para  prevenir una
deshidratacién y sus efectos adversos
(Iglesias, et al., 2010).

Las necesidades hidricas de las
personas se ven afectadas por varios
factores, entre estos se encuentran las
caracteristicas antropométricas,
composicién corporal, edad, género,
ambiente y cantidad de actividad fisica
realizada, por lo que una planificacién
hidrica es fundamental para el

desempefio deportivo.

La Asociacion Macional de
Entrenadores Atléticos (NATA) por sus
siglas en inglés y el Consenso de la
Federacion Espafiola de Medicina
Deportiva, sugiere un consumo de 500
mililitros de fluidos, 2 horas antes de
cualquier evento deportivo, para una
adecuada hidratacion (Bonafonte,
Manonelles} Manuz & Villegas, 2008).

Por otro lado, varias instituciones

reconocidas a nivel mundial,
recomiendan hidratarse de 5 a 7 mi'kg
de peso durante 4 horas previas a un
evento deportive (Otegui, Sanz,
Sénchez & Herms, 2008).

La coloracién de la orina es un indicador
para determinar la hidratacion de los
deportistas, una orina incolora indica
una correcta hidrataciéon, mientras que
una orina de color amarillenta obscura
manifiesta una deshidratacién parcial
(Maughan & Shirreffs, 2010).

|- BIEN HIDRATADO

= DESHIDRATADD

DESHIDRATACION
SEVERA

Como regla general, se establece que
durante  actividades fisicas que
demanden una alta intensidad, como lo
es el fatbol, se requiere de ingestas de
6-8 mililitros de liquido por kilogramo de
peso y hora (Otegui, Sanz, Sanchez &
Herms, 2008).

Ademas, es necesario que los fluidos

ingeridos sean de caracter isotonico,
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cuando el ejercicio realizado es de alta
intensidad y de tiempo prologando, ya
que el agua ya no es suficiente para
recuperar las sustancias pérdidas
durante el ejercicio al ser una bebida
hipoténica, es decir que contiene una
concentracién de solutos inferior al del
plasma sanguineo y no permite una
recuperacion de electrolitos. Por el
contrario, una bebida isoténica contiene
una concentracién de solutos (sodio,
potasio, cloruro de calcio, etc.) similar a

la del plasma y poseen una osmolalidad

de 200 a 300 mOsm/l (Sanchez, s/f). La
rehidratacion después de un esfuerzo
fisico intenso, debe realizarse de
manera inmediata, para restablecer las
funciones fisiolégicas cardiovasculares,
metabdlicas y musculares. Es por esto
que se recomienda consumir minimo un
150% de la pérdida de peso, durante las
primeras 6 horas post ejercicio, para
reestablecer el equilibrio de iones
perdidos (Otegui, Sanz, Séanchez &
Herms, 2013)

Ejemplos de rehidratacién después del ejercicio

Peso antes de Peso después de la
actividad fisica

actividad fisica

Cantidad de liquido recomendado,
para una hidratacién adecuada

80 kg 79 kg 1,5 Titros
90 kg 89,5 kg Titro
60 kg 58,5 kg 2,25 Titros

(Otegui, Sanz, Sanchez & Herms, 2013
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Lista de Intercambio de Alimentos

on agrupaciones de alimentos,
los cuales poseen
aproximadamente la misma
cantidad de calorias, CHO, proteinas y
grasas, por lo que un alimento puede ser
reemplazado por otro proveniente de la
misma lista. Ademas, para facilitar la
comprensién, las listas se encuentran
expresadas en gramos y en medidas

caseras (Lazaro & Dominguez, 2014).

Ecuador posee una lista de intercambio
que fue constituida a partir de: los
habitos alimentarios de la poblacién
determinados en la ENSANUT-ECU
2012, alimentos tipicos de las diferentes
regiones  ecuatorianas, listas de
intercambios existentes del Ministerio
de Salud Publica, Pontificia Universidad
Catdlica del Ecuador y la Universidad

Espiritu Santo.

Esta lista se basa en 6 grupos basicos
(alimentos feculentos, verduras vy
hortalizas, frutas; carnes, aves,
pescados, mariscos, huevos,

leguminosas secas y productos lacteos;

grasas y el Ultimo grupo azucares y
dulces) y subgrupos respectivos,
determinando su wvalor nutricional
mediante el uso de la Tabla de
composicion de alimentos para Ecuador
y la Tabla de composicién de alimentos
colombianos 2015. Con la finalidad de
estandarizar su utilizacién a nivel
nacional, esta tabla muestra alimento,
medida comuin, peso, energia y aporte
de macronutrientes. Al ser un
documento nuevo, presentado en el
2018 no se la incluyo en este trabajo.

(MSP & ONU, 2018).

Por otro lado, la lista de intercambio
peruana es aplicable en este trabajo, ya
que al ser paises vecinos poseemos
similitudes tanto poblacionales como
alimentarias, la lista describe 118
alimentos, organizados en 7 grupos,
ademds presenta una descripcién clara
de las medidas caseras utilizadas para
la realizacidén de la misma, lo que la
hace un documento fuerte y referente
para este trabajo de titulacion (Lazaro &

Dominguez, 2014)
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Medidas caseras

1 cucharadita 5ml

1 cucharada 10 ml
1 vaso 260 ml
1 taza 360 ml

L&zaro & Dominguez (2014).
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ANEXO H: LISTA DE INTERCAMBIO DE

ALIMENTOS ECUATORIANOS

Cereales, tubérculos y menestras
135 kilocalorias 25 g carbohidratos 1 g lipidos 5 g proteinas

Porcién en

Peso Medidas
(gramos) caseras

Cereales

Alimentos

Arroz cocido 118 e S
Arroz crudo 38 2 cucharadas llenas
Avena hojuela 41 3 cucharadas llenas
Fideos tallarin crudo 44 1/2 de taza

Galleta de soda 31 9 unidades

Maiz cancha tostada 40 g ??fr&%r?gfas llenas
Maiz choclo crudo 117 3/4 de taza o 1 trozo
Maiz mote cocido 131 2/3 de taza

Pan francés 49 1 1/2 unidades
Quinua cocida 157 g g}f’(‘iaer?gzaaf’ llenas
Quinua cruda 39 3 cucharadas llenas
Trigo cocido 149 g g}‘f‘é%r?gf: llenas
Trigo crudo 38 3 cucharadas llenas
Harina de trigo 38 3 cucharadas llenas
Betarraga cruda 314 1 unidad grande
Camote amarillo crudo 116 1 unidad mediana
Olluco picado 218 g g"}i?g?gzsapequeﬁas
Papa amarilla cruda 131 1 unidad mediana
Papa blanca cruda 139 1 unidad pequena
Papa moraya, chufio crudo 42 3 unidades medianas
Yuca blanca cocida 90 1 rodaja pequefa
Yuca blanca cruda 83 1 rodaja pequena
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Cereales, tubérculos y menestras
135 kilocalorias 25 g carbohidratos 1 g lipidos 5 g proteinas

A Porcién en
S Peso Medidas
(gramos) caseras
Menestras

Arvejas frescas crudas 127 2/3 de taza

Arvejas secas crudas 38 3 cucharadas llenas
- ; ; 10 cucharadas llenas

Frijoles canario cocido 159 SR e

Frijoles canario crudos 40 2 cucharadas llenas

Frijoles castilla crudos 41 3 cucharadas llenas

Garbanzos cocidos 136 g ,2”3;‘?3’2239 llenas

Garbanzos crudos 37 2 cucharadas llenas

Habas frescas P.C 89 1/2 taza

Lentejas chicas cocidas 139 g g}]fr&aer?adzaas llenas

Lentejas crudas 40 4 cucharadas llenas

Pallares secos cocidos 131 g g}’f&%r?gfas llenas

Pallares secos crudos 41 2 cucharadas llenas

P.C. parte comestible
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Verduras

25 kilocalorias 5g carbohidratos 0g lipidos 1g proteinas

Porcién en
CACE e Peso Medidas
(gramos) caseras
Verduras
Acelga picada cruda 96 1 taza
Apio picado crudo 124 1 taza
Berenjena cruda P.C. 70 3 rodajas
Brocoli crudo 65 10 ramitas o 2/3 taza
Caigua cruda 173 1 unidad grande
Cebolla de cabeza cruda 53 1/2 unidad pequefia
Col crespa cruda 108 3/4 taza
Coliflor picada cruda 93 3/4 taza
Espinaca negra picada cruda 81 11/2 tazas
Lechuga redonda picada cruda 217 g%qgiédsmediana
Nabo crudo 163 1 unidad mediana
Pepinillo sin cascara crudo 236 :r?ea?gr?;aas 0 1/2 unidad
Rabanito picado crudo 186 g l‘fqli?zactgezsa?edianas
Tomate crudo 137 19 l:géda?gsmediana 0
Vainitas picada cruda 70 10 unidades o 2/3 taza
Zanahoria picada cruda 63 g ;llpzidtgcziapequeﬁa
Zapallo macre crudo 100 ;_I), %gcj)ggapsegrlt%r’;%g

P.C. parte comestible



Frutas
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55 kilocalorias 13 g carbohidratos 1g lipidos 1g proteinas

Alimentos

Peso
(gramos)

Frutas

Porcion en

ELIGEE
caseras

Carambola P.C. 157 3 unidades medianas
Chiroya P 63 o
Ciruela P.C. 67 1/2 unidad mediana
Cocona P.C. 134 1 unidad mediana
Fresa P.C. 134 9 unidades medianas
Granadilla P.C. 69 1 unidad mediana
Jugo de limon 183 3/4 de vaso

Jugo de naranja agria 167 3/4 de vaso
Mandarina P.C. 157 1 unidad mediana
Mango P.C. 92 1 unidad pequena
Manzana P.C. 102 1 unidad pequefia
Melocotén P.C. 86 1 unidad mediana
Melén P.C. 239 1/tza{ggg mediana o
Membrillo P.C. 128 1 unEad mediana
Naranja P.C. 138 1 unidad pequefia

P.C. parte comestible
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Lacteos altos en grasa
130 kilocalorias 10 g carbohidratos 7q lipidos 7g Proteinas

Py Porcién en
Medidas
caseras
Leche en polvo entera 27 3 cucharadas llenas
Leche evaporada entera 98 1/3 vaso o 1/4 taza
Leche fresca de vaca 206 3/4 vaso o 2/3 taza
Yogur de leche entera 213 3/4 vaso o 2/3 taza

Lacteos bajos en grasa
65 kilocalorias 10 g carbohidratos 1g lipidos 5q Pproteinas

! Porcién en
o Peso Medidas
(gramos) caseras
Leche evaporada descremada 82 1/3 vaso o 1/4 taza
Yogur frutado descremado 68 1/3 vaso o 1/4 taza

Quesos altos en grasa
130 kilocalorias 1q carbohidratos 9q lipidos 10g Pproteinas

Porcion en

Alimentos Peso Medidas

(gramos) caseras

Queso fresco de vaca 49 1 tajada mediana

Queso mantecoso 33 1 tajada mediana
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Carnes, pescados y huevos altos en grasa
130 kilocalorias 0 g carbohidratos 9q lipidos 12q Proteinas

Alimentos

Peso

(gramos)

Porcion en

Medidas
caseras

Cerdo pulpa 36 1/2 filete mediano
Huevo de codorniz cocido P.C 78 9 unidades

Huevo de codorniz crudo 107 13 unidades

Huevo de gallina P.C. 92 2 unidades pequenas
Jamon del pais 51 3 rodajas

Atun en conserva 69 4 cucharadas llenas
Pollo, corazoén crudo 85 10 unidades

Res, higado crudo 102 1 filete mediano

P.C. parte comestible

Carnes, pescados y huevos bajos en grasa
55 kilocalorias 0 g carbohidratos 1g lipidos 119 Proteinas

Alimentos

Peso

Porcioén en

Medidas

(gramos)

caseras

Pescado anchoveta crudo P.C. 35 2 unidades

Pescado fresco crudo 46 1/2 filete mediano
Pollo, carne pulpa crudo 46 1/2 filete mediano
Pollo, higado 44 1 unidad pequena
Pollo, sangre cocida 80 ?/Sugg?gggas llenas o
Pota picada cruda 54 1/4 de taza

Res, carne pulpa cruda 52 1/2 filete mediano
Res, Bofe crudo 66 1/2 de taza

Res, rifidn crudo 61 1/2 de taza

P.C. parte comestible




Azucares y derivados

20 kilocalorias 6 g carbohidratos 0 g lipidos 0 g proteinas

Alimentos

(gramos)

Porcion en

Medidas
caseras

Azucares y derivados
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Azucar 6 1 cucharadita llena

Chancaca 6 1 cucharadita

Chocolate con azucar 8 1 cucharadita

Mermelada de fresa 10 2 cucharaditas

Miel de abeja 6 1 cucharadita
Aceites

90 kilocalorias 0 g carbohidratos 10g lipidos 0g Proteinas

) Porcion en
Alimentos Peso Medidas
(gramos) caseras
Aceite vegetal 10 2 cucharadas
Mantequilla 12 1 cucharada llena
Margarina con sal 13 1 cucharada llena
Oleaginosas
110 kilocalorias 4q carbohidratos 10g lipidos 4q Proteinas
Al Porcién en
imentos Peso Medidas
(gramos) caseras
Almendras 19 17 unidades
Mani crudo pelado 20 20 unidades
Nueces 17 5 unidades
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ANEXO I: EJEMPLO DE MENU

Requerimiento: (15,057 x 65kg) + (692.2) x (2,40) = 4000
Proteinas: 4000 x 15 / 100=600kcal-> 1509 (15%)

Grasas: 4000 x 30/ 100 = 1200 kcal - 133g (30%)
Carbohidratos: 4000 x 55/ 100 = 2200 kcal 550 g (56%)

Alimento Medidas gCHO gProteina glipidos Calorias
Leche con 1.5tazadeleche+ 23.00 105 105 255
chocolate 4 de cocoa
Huevos 1 unidades 0 12.0 9,3 130.00
pequefias
_ 50 20 2 270
Pan francés 2 unidades
0 40
Miel 2 cucharaditas 18 0
Mantequilla ;
q 1 cucharadita 0 0 %0
10
: 2 unidades
Mandarina 26 2
medianas 2 110
MEDIA TARDE
Melén 1 taza 13 1 1 55
Avena en
hojuelas 3 cucharadas 25 10 2 135
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Manzana 1 unidad pequefia 13 1 1 55
Miel de abeja 2 cucharaditas 12 0 0 20
Nueces 5 unidades 4 0 10 110
ALMUERZO
POLLO AL
JUGO
-Aceite 2 cucharadas 0 180
0 10
_Cebolla 1/2 unidad 5 25
1 0 o
-Pimiento 1/2 unidad 5 1 0
110
-Pollo 1 filete 0 22 2
25
1 0
-Tomate 1 taza 5 270
14 cucharadas 50 10 1
-Arroz

-Jugo naranja

i 3/4 jugo de naranja = 13 55
alletas . 5 1
9 unidades 25 135

Mermelada 2 cucharadas 6 0 0 20
ENSALADA 0 1

1 unidad mediana 5 25
-Lechuga
-Tomate 1 unidad mediana 5 0 ! 25
-Zanahoria

. ~ 0 1

_Rabano 1 unidad pequefia 5 25

6 unidades 5 0 . 25

pequefias



Leche con
chocolate

Sanduche de
atun

-Pan

-Atan
-Tomate
-Cebolla
Yuca

Mantequilla

TALLARIN
CON
VERDURAS
-Fideo
-Mantequilla
-Brocoli

-Berenjena

-Espinaca

-Zanahoria

TOTAL

Porcentaje de
adecuacion

MEDIA TARDE

1.5tazade leche + 23 10.5
4 de cocoa
2 unidad 50 10
4 cucharadas 0 12
1 unidad mediana 5 0

5 0
Y unidad
2 rodajas pequefias 50 10
2 cucharaditas 0 0

MERIENDA

75 15

1% tazas
0
2 cucharadita
10 ramitas 5 1
3 rodajas 5 1
1

1 Y% tazas 5

5
1 unidad pequefia 1

541 160

98% 105%

10.5

R O DN

20

20

136

102%

255

270
130
25
25

270
180

405

180

25
25
25

25

4055

101%
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SAEE A .

0 o No
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ANEXO J: ESQUEMA DEL CONTENIDO DE

MANUAL

¢ Qué es futbol?

¢ Como se define a un deportista de alto rendimiento?

¢ Qué es nutricién deportiva?

¢Qué es actividad fisica y como se clasifica?

¢ Cuales son los requerimientos energéticos en deportistas de
alto rendimiento?

5.1 Demandas fisiologicas en los deportistas de élite
Nutricion y la funcién del sistema inmune

¢Qué es indice glicemico?

Nutricion y fatiga muscular

Necesidades energéticas de macro y micro nutrientes en
deportistas

10. ¢ Qué son nutrientes?
11. Macronutrientes
12. Carbohidratos en los deportistas

12.1 Carbohidratos antes de la competencia
12.2 Carbohidratos durante la competencia
12.3 Carbohidratos después de la competencia

13. Lipidos en los deportistas

13.1 Importancia de los lipidos en los deportistas
13.2 Requerimientos de lipidos en deportistas

14. Proteinas en los deportistas

14.1 Importancia de las proteinas en los deportistas
14.2 Requerimientos de proteinas en deportistas

15. Micronutrientes
16. Hidratacion



