UNIVERSIDAD SAN FRANCISCO DE QUITO USFQ

Colegio de Ciencias de la Salud

Estado Nutricional, Balance Energético y Rendimiento
Fisico de adolescentes mujeres Cheerleaders

Proyecto de investigacion

Karla Margarita Yugcha Astudillo

Nutricidn Humana

Trabajo de titulacion presentado como requisito
para la obtencion del titulo de
Licenciada Nutricion Humana

Quito, 13 de mayo de 2019



UNIVERSIDAD SAN FRANCISCO DE QUITO USFQ
COLEGIO CIENCIAS DE LA SALUD

HOJA DE CALIFICACION
DE TRABAJO DE TITULACION

Estado Nutricional, Balance Energético, y Rendimiento Fisico en adolescentes
mujeres Cheerleaders

Karla Margarita Yugcha Astudillo

Calificacion:

Aida Maribel Chisaguano, Ing, MSc,

Nombre del profesor, Titulo académico PhD

Firma del profesor

Quito, 13 de mayo de 2019



Derechos de Autor

Por medio del presente documento certifico que he leido todas las Politicas y Manuales
de la Universidad San Francisco de Quito USFQ, incluyendo la Politica de Propiedad Intelectual
USFQ, y estoy de acuerdo con su contenido, por lo que los derechos de propiedad

intelectual del presente trabajo quedan sujetos a lo dispuesto en esas Politicas.

Asimismo, autorizo a la USFQ para que realice la digitalizacién y publicacién de este
trabajo en el repositorio virtual, de conformidad a lo dispuesto en el Art. 144 de la Ley Organica

de Educacion Superior.

Firma del estudiante:

Nombres y apellidos: Karla Margarita Yugcha Astudillo
Codigo: 00117967
Cédula de Identidad: 171433349-7

Lugar y fecha: Quito, 13 de mayo de 2019



RESUMEN

Introduccion: El Cheerleading es un deporte pre-olimpico donde predomina la participacion
de mujeres menores a 18 afios. En Ecuador existen equipos altamente competitivos tanto en
instituciones educativas como en clubs privados, sin embargo, existe limitada informacion
cientifica del estado nutricional en este deporte.

Obijetivo: Describir el estado nutricional, balance energético y nivel de rendimiento deportivo
en adolescentes mujeres Cheerleaders entre las edades de 11 a 18 afios.

Metodologia: Participaron diez deportistas de la categoria Senior All Girl Nivel 2, a ellas se les
determind el estado nutricional, anemia, balance energético y desempefio fisico. Los analisis
estadisticos se realizaron con el programa SPSSS V 22.0.

Resultados: Las deportistas presentan un estado nutricional adecuado segun su IMC/E; no
obstante, se identificd un caso con baja talla severa (T/E), tres casos con porcentajes de grasa
corporal bajos para su edad y dos casos de anemia. Ademas, se evidencia un consumo alto
de grasas, lo que repercute en un balance energético positivo principalmente en las Flyers.
El rendimiento fisico se diferencidé fundamentalmente en la fuerza resistencia en brazos y
fuerza explosiva en piernas de acuerdo a las posiciones de las deportistas.

Conclusiones: El Cheerleading promueve el buen estado de salud y nutricional de las
adolescentes, ya que ayudaria a compensar el balance energético positivo y el consumo
excesivo de grasa. Ademas, el seguimiento nutricional para los casos en riesgo es
imprescindible para prevenir futuras enfermedades.

Palabras claves: Cheerleading, adolescencia, estado nutricional, balance energético,
rendimiento fisico.



ABSTRACT

Introduction: Cheerleading is a pre-Olympic sport, predominantly practiced by women under
the age of 18. In Ecuador, there are highly competitive teams in both educational institutions
and private clubs. However, there is limited scientific information on the nutritional status of
this sport.

Objective: To describe the nutritional status, energy balance and sport performance levels in
adolescent female Cheerleaders between the ages of 11 to 18 years.

Methodology: Ten athletes from the “Senior Level 2 All Girl” category participated; the
nutritional status, anemia, energy balance and physical performance was determined on the
participants. The statistical analysis was carried out with the SPSSS V 22.0 program.

Results: The athletes presented an adequate nutritional status according to their BMI / A;
however, one case was identified with severe short stature (T / A), three cases with low body
fat percentages for their age and two cases of anemia. In addition, there was evidence of a
high consumption of fats, which has the effect of a positive energy balance mainly in the
Flyers. The physical performance differed fundamentally in the resistance strength in arms
and explosive strength in legs according to the positions of the athletes.

Conclusions: Cheerleading promotes good health and nutrition in the adolescents, since it
would help to compensate the positive energy balance and the excessive consumption of fat.
In addition, nutritional monitoring for cases at risk is essential to prevent future diseases.

Keywords: Cheerleading, adolescence, nutritional status, energy balance, physical
performance.
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ANTECEDENTES

El Cheerleading es una actividad fisica, realizada en grupo, que ha sido reconocida
como deporte olimpico provisional por El Comité Olimpico internacional en el afio 2016 (BBC
Mundo, 2016). Sus origenes datan de 1898 en la Universidad de Princeton, New Jersey,
Estados Unidos, donde un grupo varones animaban a su equipo universitario de futbol
americano durante los partidos, la idea de animar en los eventos deportivos se esparcio por
el territorio estadounidense. En 1920 se comienza a introducir habilidades de gimnasia,
bailes, acrobacia en la actividad dominada por hombres. No es sino hasta 1923, en la
Universidad de Minnesota, cuando las mujeres formaron la mayoria de las lineas de
animaciéon al costado de los campos de juego (International Cheer Union, 2018). La
popularidad de este deporte ha crecido al rededor del mundo, solo en Estados Unidos el
crecimiento del deporte es de 18% por afio (Bagnulo, 2012). En el presente, el 90% de los
integrantes de los equipos de Cheerleaders son de sexo femenino (International Cheer

Union, 2018).

En Latinoamérica el deporte se ha esparcido con gran rapidez desde 1982 siendo
Chile uno de los paises pioneros que ha llegado a obtener el Subcampeonato en el Mundial
de Naciones de Cheerleaders en el afio 2011, y México que en el afio 2016 llegd a obtener el

campeonato Mundial (International Cheer Union, 2018).

En el Ecuador, se tiene registros de imagenes desde 1990 (Fonseca, 2012). Los
primeros equipos se formaron en Guayaquil en instituciones educativas (Rodas, 2007). Para

el afio 2000 se forma en la misma ciudad "Cheerleaders Open" son ellos quienes realizan el
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primer campeonato nacional que relune a gran cantidad de equipos de instituciones

educativas (Fonseca, 2012).

Hoy en dia, Ecuador tiene equipos tanto de instituciones educativas como de Clubs
privados conocidos como ALL STARS, y se han dejado atrds el estilo de los pompones y barras
animando a equipos de futbol o basquet, sino que forman rutinas complejas de 2.30 minutos

en las cuales se incluye gimnasia, baile, saltos y acrobacias.

Un mal estado nutricional y la falta de energia dificulta la realizacion correcta de las
actividades deportivas, mientras que una buena alimentacién se relaciona con la fuerza y

resistencia en el deporte (Bean, 2012).

Las primeras referencias que relacionan la alimentacion con el rendimiento deportivo
en los Juegos Olimpicos son de la antigua Grecia, aqui los entrenadores ya hablaban de
"pocimas" que ayudaban a mejorar el rendimiento fisico de los gladiadores, lo que hoy se
conoce como "ayudas ergogénicas" y comUnmente como suplementos, en este caso, a los
gladiadores se les ofrecia grandes cantidades de carne que les ayudaba ganar fuerza y poder
salvar sus vidas. Tiempo después, en el siglo XX que se volvié a relacionar la alimentacién y
nutricién con el rendimiento de los deportistas y desde entonces se comenzd a realizar

investigaciones cientificas que demuestran su estrecha e indiscutible relacién (Arasa, 2015).
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JUSTIFICACION

Se han llevado a cabo varios estudios acerca de la actividad del Cheerleading
enfocandose en la formacién de grupos (Benenaula, 2007), en la formacién y mejoramiento
de la técnica del deporte (Fonseca, 2012) y en las lesiones ocurridas en el entrenamiento y
su pronta recuperacion (Machuca, 2014). Sin embargo, existen pocos estudios que han
evaluado el Estado Nutricional de los deportistas de Cheerleading; si se toma en cuenta que
se requiere un gran esfuerzo fisico y gasto energético durante los entrenamientos los cuales
pueden llegar a durar 2 a 3 horas con pocos descansos. La evaluaciéon de la situacion
nutricional es un punto crucial para el buen desarrollo del atleta y su buen rendimiento

durante las jornadas de entrenamiento.

El presente estudio de investigacién plantea la determinacion del estado nutricional
de mujeres adolescentes entre 11 a 18 afios de edad que practican el deporte Cheerleading
en un equipo de la ciudad de Quito, que ha tenido un proceso formativo de 2 afios; ademas,
describird el consumo caldrico de las deportistas y se lo comparara con sus necesidades
energéticas y como éste puede afectar el rendimiento (asociado a capacidad aerdbica, fuerza
resistencia y explosiva) en las jornadas de entrenamiento y futuras competencias nacionales)

(Miler, 2016).

Ademas, al ser la adolescencia una etapa vulnerable por el desarrollo de trastornos
alimenticios (Bean, 2012) y de muchos cambios en el cuerpo de las mujeres, el cual es
influenciado por la actividad fisica que realiza, por la alimentacién y la genética. El

conocimiento del estado nutricional y la ingesta caldrica de este grupo de personas es una
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prioridad en deportes donde la estética y la apariencia fisica marcan la participacién, como

es cheerleading.

Este trabajo aportara, entonces, con los resultados del estado nutricional de
adolescentes Cheerleaders mujeres que cumplen la funcién de bases, spottery flyers, y como
esto puede influir en su rendimiento deportivo durante las jornadas de entrenamiento. Esta
informacién servird de base para realizar una conserjeria nutricional adecuada vy dirigida a
este tipo de deportistas en una esta critica de crecimiento y desarrollo como es la

adolescencia.
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OBJETIVOS

Objetivo General:

Describir el Estado Nutricional, Balance Energético y Nivel de Rendimiento Fisico deportivo

en adolescentes mujeres Cheerleaders entre las edades de 11 a 18 afios.

Objetivos especificos

e Determinar el estado nutricional mediante valoracién antropométrica segin la edad

bioldgica.

e |dentificar anemia en las deportistas por espectrofotometria mediante la medicién de

niveles de hemoglobina (Hemocue®).

e Conocer la ingesta habitual de las deportistas mediante la aplicacion de un recordatorio

de 24 horas seriado.

e Determinar el requerimiento caldrico de las deportistas siguiendo las recomendaciones

de la OMS.

e Evaluar el rendimiento deportivo mediante la aplicacion de test de esfuerzo fisico que

mida fuerza resistencia, fuerza explosiva y resistencia aerdbica.
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MARCO TEORICO

1. Cheerleading

El cheerleading es un deporte que cuenta con muchos componentes en su desarrollo,
siendo muy importante entender el tipo de deporte que es y donde se encuentra segun las
diferentes clasificaciones (Tabla 1), esto permitird comprender cudl es el sustrato energético

utilizado en el desarrollo de los entrenamientos y competencias.

1.1 Posiciones.

En este deporte, los integrantes son formados desde pequefios segln su somatotipo
o complexion fisica y habilidades, al ser un deporte de iniciacion temprana (entre 4 — 5 afios)
estas posiciones podrian variar segin su desarrollo fisico. En la Tabla 2 se describe cada una

de las posiciones que tiene el cheerleading.

1.1.1 Fuerzas que se desarrollan en el cheerleading

El tipo de fuerza es importante en deportes de alto rendimiento y competitivos,
cheerleading no es la excepcion puesto que los componentes antes mencionados, de este
deporte, exigen a los integrantes de los diferentes equipos a trabajar con diferentes tipos de
fuerzas tal como se describe en la Tabla 3, fundamentales en el desarrollo de los

entrenamientos y competiciones.



Tabla 1. Determinacion del tipo de deporte segun diferentes clasificaciones
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CLASIFICACION

DESCRIPCION

TIPO DE FUERZA

SUSTRATO
ENERGETICO

Segun la duracién del
tiempo

Segun la estructura
del movimiento

Segun la semejanza

Segun la perspectiva

Anaerdbico Alactico. Acciones con esfuerzos muy cortos vy
explosivos los cuales pueden durar menos de 5 segundos del 100 %
de esfuerzo y de 5 hasta 20 segundos con una intensidad del 95 al
100 % de esfuerzo.

Anaerdbico Lactico. Acciones de esfuerzo intenso que dura entre
20 y 120 segundos donde existe produccién de acido lactico con
una intensidad del 90% de esfuerzo llegando casi al maximo de la
frecuencia cardiaca.

Aciclico. Son aquellos en los que predominan la fortaleza veloz y los
movimientos de intensidad maxima: saltos, lanzamientos,
halterofilia, velocidad, deportes complejos.

Arte competitivo. Constituyen un espectaculo en su totalidad,
exhiben acciones de alto riesgo competitivo en su mayoria,
requieren de precisién lo cual evalla la calidad del gesto técnico el
cual es evaluado por un jurado.

Alto rendimiento. Practicas deportivas en las que el objetivo
consiste en superar, vencer a un contrario con gran sacrificio por
parte de los participantes y entrenamiento sistematico para lograr
los fines. Esta orientacion se rige por el principio de selectividad.

Fuerza explosiva.

Fuerza explosiva,
fuerza resistencia

Fuerza explosiva,
fuerza resistencia

Fuerza explosiva,
fuerza resistencia

ATP, PC
Fosfocreatina.

Glucdégeno.

ATP, PC, glucdgeno

ATP, PC, glucdgeno

Fuente: (Bazan, 2014).
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Tabla 2. Descripcion de las posiciones en el Cheerleading

POSICION CODIGO ACTIVIDAD
Top 1 Atletas que suben o son soportados por encima
(flyer) de la superficie de presentacién en una dupla,

piramide o lanzamiento, por lo general se trata
de mujeres de baja estatura y poco peso en
comparacion con sus compaferos de equipo.

Spotter 2 Esta es una persona cuya principal funcién y
responsabilidad es proteger el drea de la cabeza,
cuello y espalda de la flyer durante una dupla
pirdmide o lanzamiento, todos deben ser
miembros de su propio equipo y ser entrenados
en las técnicas de spotter, generalmente estas
personas son las encargadas de las acrobacias de
pisO en su equipo.

Base 3 Es una persona que esta constantemente en
contacto con el piso de presentacién las mismas
que tienen la responsabilidad de brindar soporte
a una persona a su vez en técnicas de
lanzamiento son las personas que lanza a la top o
flyer.

Fuente: (Fonseca, 2012; USASF & IASF, 2015). Fotografia: (Vasconez, 2017).
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Tabla 3. Tipos de fuerza que desarrollan las Cheerleaders

TIPO DE DESCRIPCION MANIFESTACION DE LA POSICION DE
FUERZA FUERZA CHEERLEADER
Fuerza Es la capacidad neuromuscular de Concéntrica, 2,3
maxima producir el maximo de tension excéntrica.
posible, sin tomar en cuenta el
tiempo que dura dicha tension.
Fuerza Es la capacidad neuromuscular de [sométrica, 1,2,3
resistencia mantener una tension el mayor concéntrica,
tiempo posible. Depende de la excéntrica.
energia anaerdbica lactica.
Fuerza Es la capacidad neuromuscular de Pliométrica, 1,2,3
explosiva vencer una resistencia minima en concéntrica,
el menor tiempo posible excéntrica.
Fuerza Es la capacidad neuromuscular de Pliométrica, 1,2,3
potencia producir un maximo de tensién en concéntrica,
el menor tiempo posible. excéntrica.

Fuente:(Bazan, 2014; Ortiz Cervera, 1996).
1.2 Categorizacién del cheerleading por niveles y sus caracteristicas.

En cheerleading existen siete niveles, siendo el nivel 1 el que tiene elementos mas
simples, menos peligrosos y de facil ejecucion, como por ejemplo elevaciones a la altura de
la cintura, desmontes simples y piramides de 2 pisos con agarres obligatorios; en tanto que
el nivel 6 y 7 por lo general son equipos universitarios en los cuales se ejecutan elementos
de alto riesgo, piramides de 3 pisos y elevaciones sobre el nivel de los hombros y extendidos
(Figura 1.), con lanzamientos con mortales con giros atrds. Se puede clasificar a los niveles 1
y 2 como niveles de iniciacion, 3 y 4 de formacién, y 5, 6 vy 7 de especializacién (Adventure
Brands, 2018a; IASF, 2019).

El nivel 2 es de iniciacién a elementos mas complicados, con transiciones y

elevaciones son a nivel del pecho y en el cual se puede llegar a nivel extendido (altura sobre

la cabeza con los brazos extendidos) con los dos pies de la flyer o Top juntas y nunca a un
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solo pie pues esto seria una ilegalidad para este nivel. No se permiten desmontes con giro.
En relacidon a la gimnasia, no estd permitido elementos aéreos, pues siempre el deportista
debe tener contacto con el piso. Las piramides son maximas de dos pisos y cada flyer debe
tener un spotter (Adventure Brands, 2018a).

Ademas, el cheerleading también se divide segin categorias de edad, asi, Tiny
comprende desde los 3 a 6 afios de edad, Mini de 5 a 8 afios, Youth de 5 a 11 afios, Junior de

5 a 14 afios, y por ultimo Senior de 10 a 18 afios de edad (Adventure Brands, 2018c).

Nivel Extondido o
Pasando por encima do’ Nivel
del pecho

Prop Lovol
Nivel dol Pecho
Shoulder Level Ver noda abajo
Nivel del hombro

o Pecho

Weist Level
Nivel de la Cintura

‘Ground Level' .~ L “Nweldel Piso”

Figura 1. Niveles de elevacién en cheerleading

Fuente: (Adventure Brands, 2018b).



20

A continuacién, se presenta un conjunto de imagenes las cuales describen elementos
y ejercicios bdsicos de gimnasia, obligatorios del nivel; y elevaciones basicas, de aprendizaje

e ilegales del nivel.

Figura 2. Elemento "Invertida". llegal en nivel 2
Fotografia: (Yugcha, 2019).

Figura 3. Proceso de lanzamiento, elemento de aprendizaje en nivel 2
Fotografia: (Yugcha, 2019).



Figura 4. Proceso de elevacion "media", elemento bésico en nivel 2
Fotografia: (Yugcha, 2019).

Figura 5. Postura basica de la gimnasia, parada de manos
Fotografia: (Yugcha, 2019).

21



Figura 6. Elemento basico de Gimnasia, Camino adelante
Fotografia: (Yugcha, 2019).

Figura 7. Elemento basico de gimnasia, Camino atras
Fotografia: (Yugcha, 2019).

Figura 8. Elemento de gimnasia, Flic Flac con piernas separadas, obligatorio en nivel 2
Fuente: (USA Gymnastics, 2013).



23

1.3 Rendimiento fisico en deportistas

1.3.1 Capacidad aerébica y anaerdbica en mujeres.

El componente de la capacidad aerdbica y anaerdbica en los deportistas permite
mantener un parametro de evaluacién y control de los deportistas, todo esto determinado
por diferentes indicadores como la frecuencia cardiaca, hiperventilacion, VO2, velocidad de
desplazamiento, velocidad de contraccién, numero maximo de repeticiones y maximal de
repeticion (Bazan, 2014).

Como se describe en la Tabla 4, existen diferentes métodos para medir la capacidad
aerdbica en los deportistas y se han venido aplicando de acuerdo a las necesidades de
valoracion. En cheerleading el mas indicado seria el Yo-yo test de recuperacién intermitente
ya que dentro de una rutina de cheerleading hay momentos de accidon muy intensos, y
momentos de descanso muy cortos.

1.3.2 Fuerza muscular.

La valoracién de la fuerza se la realiza con el objeto de: determinar la importancia
relativa de la fuerza para el rendimiento en una especialidad, conocer el tipo de
manifestacion de fuerza requerida, desarrollar el perfil del deportista, monitorear y dosificar
el proceso de entrenamiento. Es importante conocer el tipo de fuerza utilizado en las
diferentes situaciones y componentes del cheerleading al igual que la forma de evaluar y

seguir de cerca su desarrollo, tal como se resume en la Tabla 5.



Tabla 4. Test que se realizan para medir la capacidad aerdbica
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TEST DESARROLLO OBJETIVO
Test de Test de rendimiento de campo en 12 minutos, y en un test de consumo Evalla la resistencia aerdbica, VO2.
Cooper maximo de oxigeno con cinta ergométrica. La correlaciéon de los dos datos

Test de Léger
o Course
Navette

Yo-yo test de
resistencia

Yo-yo test de
resistencia
intermitente

Yo-yo test de
recuperacion
intermitente

da como resultado la aptitud cardiovascular de un individuo.

Test de aptitud cardiorrespiratoria, los sujetos deben recorrer ida y vuelta
un espacio de 20 metros siguiendo un ritmo mediante sefiales acuUsticas, que
aumentan progresivamente, el atleta debe correr hasta la linea contraria,
pisarla y esperar escuchar la segunda sefial para volver a desplazarse, la
velocidad inicial es de 8 Km/h, aumenta % Km/h por cada sefial, el test
termina cuando los sujetos no puedan seguir el ritmo de la sefial.

Se colocan dos marcas a una distancia de 20 metros, el participante corre
ida y vuelta, todo se realizada con una velocidad controlada mediante
sonidos grabados, esta velocidad aumenta regularmente y termina cuando
el individuo ya no puede mantenerla.

Hay tres Yo-yo test y cada uno se centra en diferentes aspectos del
rendimiento fisico.

Proporciona, de manera indirecta, el consumo
maximo de oxigeno, VO?2.

Evalta la habilidad de trabajar continuamente
durante un periodo prolongado de tiempo,
basandose en los resultados cientificos, dura
ente 5y 20 minutos.

Evalia la capacidad de esfuerzos con
intervalos de forma repetida durante un
periodo prolongado, es especialmente (util
para deportes intervalicos.

Evalua la capacidad para realizar ejercicio
intensivo después de periodos cortos de
recuperacion puede ser decisivo para los
resultados de la competicién.

Fuente: (Bazan, 2014; Miler, 2016).
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TEST

DESARROLLO

FUERZA

POSICION DE
CHEERLEADER

Test maximal

Test isométrico

Teste de salto
vertical y
lanzamiento de
balén medicinal

Consiste en realizar una contraccién maximal
voluntaria en el tiempo determinado de 2 a 5
segundos con intervalos de descanso
completos de 1 minuto, esta es realizada con la
ayuda de pesas, el peso va subiendo hasta que
el individuo no pueda vencerlo, con lo que
remitiremos a su marca anterior como su
maximal.

Esta se realiza con un régimen isométrico de la
fuerza, lo cual consiste en mantener una
tension durante el mayor tiempo posible, esta
se puede hacer con ayuda de pesas o con el
propio peso dependiendo del grupo muscular
que estemos evaluando.

La realizacidon de este test permite la valoracion
de la capacidad explosividad tanto en tren
inferior como en superior.

Fuerza
maxima

Fuerza
resistencia

Fuerza
explosiva

1,2

1,2,3

1,2,3

Fuente: (Bazan, 2014; Miler, 2016).

2. Estado nutricional y alimentacién en mujeres deportistas

El estado nutricional y la correcta alimentacién en deportistas es un aspecto de gran

importancia para lograr resultados positivos (Bean, 2012). Las necesidades nutricionales de

las mujeres en la etapa de la adolescencia son diferentes que, en las otras etapas de su vida,

y esto se debe porque tienen un mayor riesgo a padecer anemias relacionadas al deporte,

disfunciones en el ciclo menstrual y trastornos alimenticios. Ademads, tienen un mayor gasto

energético, formacion de tejido dseo y muscular, siendo propensas a la deshidratacion

(Kenney, Wilmore, & Costill, 2012).
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La restriccion caldrica es consecuencia de la constante presion estética por mantener
y/u obtener una figura atlética que se vea bien en un uniforme y que le ayude mantener un
peso para a ser levantado por otras deportistas (Onzari, 2014). Por lo tanto, no es de extrafiar
gue en estas deportistas se desarrollen Trastornos de Conducta Alimentaria (TCA), se ha
observado que una subita ganancia de peso afectara al centro de gravedad del cuerpo y por
consiguiente en su destreza y habilidad en realizar ejercicios que dominaba con anterioridad
poniéndose en peligro y ocasionando lesiones. De la misma forma, el incremento de talla
también resulta desfavorable para la biomecdanica de los ejercicios de gimnasia (Burke,
2010) .Por otro lado, una disminucion del peso acelerado tiene consecuencias fisioldgicas y
metabdlicas, dejando al cuerpo deteriorado o enfermo para los entrenamientos y
competencias disminuyendo su capacidad y rendimiento fisico. Villa y colaboradores en 2000
encontraron que una pérdida de peso de 6,8% provoca una disminucion del 11% relativo al
peso corporal en la restitucion metabdlica de las proteinas y una disminucién crdnica en el
glucégeno de reserva; ademas, se describe que la pérdida de peso estd asociada a la masa
muscular, y en menor porcentaje a la masa grasa(Villa, Cérdova, Gonzalez, Garrido, & Vilegas,
2000).

2.1 Evaluacion de Estado Nutricional.

La evaluacion Nutricional en las deportistas permite establecer regimenes de
entrenamiento los cuales ayudaran a alcanzar resultados positivos. La evaluacion de la
composicién corporal es parte fundamental para saber la influencia del deporte en la
estructura fisica de la persona. Las técnicas antropométricas sirven para obtener los datos

de la composicidon corporal tras su aplicacién, y estos, son comparados con indicadores del
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estado nutricional y finalmente se realiza una valoracion nutricional tal como se resume a

continuacion (Villa, Cordova, Gonzalez, et al., 2000)

Tabla 6. Indicadores antropométricos del estado nutricional

PARAMETROS

FUNCIONALIDAD

INSTRUMENTO

Desarrollo
puberal

Peso

Talla

indice de Masa
Corporal (IMC)

Circunferencia
de cintura

%Masa Grasa

%Masa
muscular

Obtener edad bioldgica de la deportista y poder
realizar una correcta evaluacién nutricional segun
su desarrollo puberal

Cuantifica la masa total de la persona, incluye masa
grasa y masa magra,

Estatura total de la persona, identifica retraso en el
crecimiento y/o desnutricién crénica.

Es la cantidad de materia que compone una
persona segln su talla. La OMS ha establecido
parametrizacion en los cuales se puede clasificar a
las personas segun su IMC. |dentifica desnutricién,
normopeso, sobrepeso y grados de obesidad.

Segln la OMS es el punto medio entre el punto
inferior de la Ultima costilla y la cresta iliaca,
identifica obesidad abdominal

Cuantifica el volumen de tejido graso corporal. Se
estima mediante en la cual se suma cuatro pliegues:
tricipital, bicipital, subescapular y suprailiaco.
Identifica Obesidad

Cuantifica el volumen del tejido corporal total que
corresponde al musculo, se la conoce como masa
magra

IMC =

Escala Tanner

Balanza

Estadiometro portatil

Formula

Peso (Kg)
" Talla (m) 2

y Z-Scores

Cintas métrica
antropométrica.

Cdliper

Férmula : %MM= 100%- %

Masa Grasa

Fuente:(Moreno Lavaho & Moreno Gonzélez, 2012; Organizacién Mundial de la Salud, 2008;
Sillero, 2005; Temboury, 2009).



28

La valoracién del estado nutricional también se complementa mediante pruebas
bioquimicas ya que de esta forma se puede conocer si existen déficits o excesos de nutrientes
en el organismo del deportista que puedan afectar su rendimiento. (Urdampilleta, Lépez-
Grueso, Miguel Martinez-Sanz, & Mielgo-Ayuso, 2014). Existen varios tipos de pruebas
bioguimicas que se pueden poner en practica, entre varias otras estan las mediciones
directas de la concentracion de nutrientes en fluidos corporales, medicion de depdsitos de
nutrientes y pruebas funcionales con la adicidon de cofactores para la observacion del
funcionamiento de enzimas (Villa, Cérdova, & Gonzdlez, 2000). Entre los parametros
biogquimicos mas usuales que se usan para medir el estado nutricional estan: Albimina sérica
que analiza la concentracion de albumina en sangre para diagnosticar estados
hipocatabdlicos que provocan mal nutricion proteica; fijacién de hierro y transferrina que
analiza los niveles de proteina visceral Utiles para diagndstico de anemia; también se analizan
los micronutrientes como oligoelementos que analiza si existe la cantidad necesaria de
micronutrientes en el cuerpo vy si existe un buen equilibrio entre la ingesta y excrecién de

estos (Urdampilleta et al., 2014; Villa, Cérdova, & Gonzalez, 2000).

2.2 Requerimiento e ingesta energética en mujeres deportistas.

La alimentacion en el deportista es fundamental ya que es de donde obtendrad las
sustancias esenciales para el mantenimiento de su cuerpo y salud. La eleccién y consumo de
los alimentos por tanto debe ser consciente, equilibrada, responsable y adecuada de forma
gue impacte positivamente en su rendimiento fisico. La calidad debe procurar ser la mejory

la cantidad debe ir de acuerdo a las necesidades energéticas que también dependeran si se
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encuentra en la etapa precompetitiva o de recuperacion después de una competicidon

(Palacios, Zigor, Zenarruzabeitia, Maria, & Camacho, 2009).

El requerimiento o necesidad energética es la cantidad de energia que la deportista
debe consumir para asegura el normal crecimiento y desarrollo en la etapa de la adolescencia
teniendo en cuenta la actividad fisica que realiza. El requerimiento contempla la cantidad de
energia que se pierde por las actividades fisicas diarias que suponen un gasto de energia por
mas minima que sea; la taza metabdlica basal (la energia necesaria para las acciones vitales
del cuerpo) y el efecto térmico de los alimentos (la energia necesaria para el proceso de
digestion, absorcion y metabolismo de los nutrientes), estos tres componentes en conjunto

se los conoce también como Gasto Energético Total (GET) (Ladino & Veldsquez, 2016)

Los valores de requerimientos nutricionales entre las de edades de 11 a 18 afios de
edad para mujeres con actividad fisica moderada estan entre 2150y 2500 kcal /dia 0 55 a 44
kcal/kg/dia; mientras que, para actividad fisica pesada estan entre 2300kcal y 2875 kcal /dia
0 63 y 51 kcal/kg/dia (Ladino & Veldsquez, 2016). Siendo el nivel de actividad fisica el

componente que mas influye en las necesidades energéticas.

El balance energético se refiere al equilibrio que existe entre la cantidad de energia
gue entra al cuerpo por medio de los alimentos y el requerimiento energético (Ziegler & Filer,
1997). Si bien se llama balance, no siempre esta en equilibrio, puesto que en ocasiones la
ingesta de alimentos traducida en energia supera al GET, dandose entonces, un balance
energético positivo, existiendo asi, un exceso de energia que no ha sido gastada y que sera

almacenada en el cuerpo, teniendo como consecuencia la acumulacién de masa grasa, el
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sobrepeso y la obesidad (Moreno, 2012). Por otro lado, el balance energético negativo, se
da cuando existe un exceso del gasto energético que se da por un aumento en la actividad
fisica 0 en la disminucion de la ingesta caloria; en este caso la consecuencia es la pérdida de

peso y un déficit de nutrientes esenciales para el cuerpo humano (Ziegler & Filer, 1997).

Resultados de diversos estudios enfocados en este grupo etario resaltan que en el
deporte de élite en la mayoria de los casos no se cumplen con las recomendaciones
alimenticias, por ejemplo no existe una ingesta de porciones necesarias segun la
recomendacion en lacteos, frutas, verduras e incluso cereales (Garcia, 2008). Mientras que
el consumo de carnes rojas, embutidos y bolleria llegan a superar las recomendaciones
respecto a una dieta mediterranea, y el consumo de frutas, verduras y hortalizas es bajo
(Serra et al., 2004). Una ingesta inadecuada por tanto afecta entonces el balance energético;
y por tanto, ratifica la necesidad de intervencion profesional que conciencie sobre la
importancia de una buena alimentacion y como esta ademads de ayudar al desarrollo del
deportista, va de la mano con las necesidades energéticas, edad, sexo, peso, talla, tiempo de

ejercicio, entorno social y socioeconémico (Hurtado & Brito, 2011).

Los requerimientos energéticos dependen del estado nutricional y las necesidades
energéticas que cada deportista tiene. Existen varios métodos indirectos para calcular el
requerimiento energético, a continuacion, se presentan los mas utilizados en el campo de la

Nutricion en adolescentes mujeres de 10 a 18 afios de edad.
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Tabla 7. Férmulas para célculo calérico en mujeres adolescentes segun varios autores

AUTOR ANO ECUACION FACTOR DE ACTIVIDAD FiSICA
FAO/OMS/ONU 2004 Edad Kcal/dia Actividad fisica
11-18 afios 12.2xP+746  Sedentaria: sin actividad 1,2
Liviana: 3 h/semana 1,56
Moderada: 1,64
6 h/semana
Intensa: 4 a 5h/dia 1,82
Ecuaciones de 2005 10-18afios GEB:9,40 x Peso kg + 246 x Estatura cm +462
Oxford.
Harries & Benedict 1919 Mujeres GEB= 665.0955 + 9.5634 x P(kg) + 1.8496 x T(cm) —4.6756
x Edad afios
Cunningham 1980 Metabolismo Basa: MB

MB: kcal/dia: ((500 + 22.0 x masa muscular (LBM))

LBM: (79,5 — 0,24 (peso kg) — 0,15 (edad afios) x peso kg/ 73,2)
Fuente: (Becerril-Sanchez, Flores-Reyes, Ramos-lbafiez, & Ortiz-Hernandez, 2015; Lopes
Rosado, Santiago de Brito, Bressan, & Martinez Hernandez, 2014; Zeballos, 2014).

La Ecuacion FAO/OMS/ONU toma en cuenta peso, talla, actividad fisica de la persona
y un rango de edad para la estimacion del calculo caldrico, a diferencia de otras ecuaciones
que pueden omitir una de las variables. Por esta razén la ecuacion recomendada para usar
en este grupo de adolescentes es la dada por la FAO/OMS/ONU (Becerril-Sanchez et al.,

2015).

Por otro lado, para estimar la ingesta caldrica habitual se han desarrollado diversos
meétodos subjetivos, tales como el recordatorio de 24H, el Cuestionario de Frecuencia de
Consumo (CFC), cuestionario de adherencia a la dieta mediterranea etc. De estos el mas
aplicable al grupo de deportistas seleccionadas el recordatorio de 24 horas ya que con él se

puede obtener la ingesta caldrica/dia e ingesta caldrica habitual si es que se lo realiza de 2 a
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3 veces (Aguilera, 2016). De esta forma se podra comparar con las recomendaciones de

ingesta caldrica para su edad y actividad fisica, y su consumo energético.

2.3 Relacion del estado nutricional y el rendimiento fisico.

La estrecha relacion que tiene la alimentacién y el estado nutricional de los deportistas con
su rendimiento deportivo ha sido estudiada desde los primeros Juegos Olimpicos hasta el dia de
hoy (Arasa, 2015): por lo tanto, es de esperarse que mediante una estrategia de nutricion
especifica para el deporte y el individuo, el rendimiento deportivo y la recuperacién tras las
actividades realizadas sean mejores en comparacion con aquellos deportistas que no siguen

ningun tipo de esquema nutricional (Thomas, Erdman, & Burk, 2016).

Se sabe que la actividad fisica favorece el desarrollo de cualidades fisico-motoras y ayuda
a alcanzar mejores resultados académicos en las etapas de desarrollo como es la adolescencia. La
aptitud fisica se ve relacionado con la genética y también con el estado nutricional de la persona,

por ende indirectamente también esta relacionado con el estatus socioeconémico (Narvaez, 2003)

Por el momento no existen estudios que relacionen el estado nutricional de deportistas
Cheerleaders con su rendimiento fisico deportivo, sin embargo, si existen estudios que relacionan
la actividad fisica en escuelas y colegios con el estado nutricional de los estudiantes, e indican que
la el estado nutricional influye en el rendimiento fisico, y a la vez realizar actividad fisica influye en

el estado nutricional de este grupo poblacional (Narvaez, 2003).
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2.3.1 Repercusiones del déficit nutricional en la salud y rendimiento deportivo.

Las mujeres son el sexo dominante en el Cheerleading representando el 90% de sus
integrantes (International Cheer Union, 2018). A los inicios de los afios 90 se introdujo el término
“Anorexia Atlética” (AA) para describir los TCA especificos de las deportistas, que se caracteriza
por actividad fisica excesiva y un miedo intenso a aumentar de peso, aun cuando su composicion
corporal tiene 5% menos de masa grasa para su edad y altura, como es el caso de las gimnastas
que llegan a tener hasta 15 a 20% menos de masa grasa para su edad y altura (Onzari, 2014). Se
tiene que poner especial atencién en los factores de riesgo y sefiales de una AA, tales como ciclos
de pérdida y ganancia de peso, miedo por ganar peso, introduccion temprana al deporte, presion
social, vida familiar disfuncional, perfeccionismo, tolerancia al dolor, altas expectativas, baja

autoestima, entre otros (Burke, 2010).

Los TCA traen complicaciones como la deshidratacion, altos niveles de fatiga, hipotermia,
debilidad muscular, mayor riesgo a lesiones, baja frecuencia cardiaca, problemas
gastrointestinales, amenorrea y mayor riesgo de osteoporosis (Marquez, 2008; Onzari, 2014). La
pérdida incontrolada de peso en las deportistas puede desencadenar en alteraciones hormonales,
talla baja, disminucion del rendimiento académico, reduccion de la funcion inmunoldgica,
afectacion al estado fisiolégico y hasta provocar embolia pulmonar y pancreatitis (Villa, Cérdova,

Gonzalez, et al., 2000).

Por ejemplo en gimnastas, la inmadurez sexual es comun pues el gasto energético alto y el
bajo porcentaje de grasa (10-12%) hacen que no haya la suficiente grasa (minimo 17%) para la

produccion de estrégeno y por lo tanto la aparicion de la menarquia se retrasa (Corujeira et al.,
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2010). Se conoce como amenorrea primaria cuando al cumplir los 16 afios no ha tenido su primera
menstruacién, y amenorrea secundaria cuando no ha existido de 3 a 6 ciclos menstruales

consecutivos (Onzari, 2014).

Los hallazgos de varios estudios confirman estos resultados, asi Corujeira y colaboradores
en 2010, realizaron un estudio tipo analitico comparativo descriptivo y transversal con dos grupos
de mujeres, el primero de 27 atletas competitivas de gimnasia artistica y acrobatica que
entrenaran 12 horas a la semana, la edad media fue de 14.1; y el segundo de 15 adolescentes
sedentarias que realizaban 3 horas a la semana de actividad fisica escolar, con edad media de 11.8,
este Ultimo fue utilizado como grupo control con adolescentes al azar. Las atletas resultaron tener
significativamente menor grasa corporal total, el 56% de las gimnastas tenian menos de 17% de
grasa corporal, pero no se encontré casos de amenorrea primaria y solo el 14% de ellas tenian
amenorrea secundaria; sin embargo, no se encontré diferencias significativas del desarrollo

puberal con respecto al grupo control (Corujeira et al., 2010).

Por otro lado, Macedo y colaboradores en 2008, realizaron un estudio descriptivo con 7
gimnastas ritmicas de alto rendimiento que representarian a Brasil en los Juegos Olimpicos de
Beijin, se recolectd muestras hematoldgicas en 4 intervalos dentro de un periodo de 30 dias en la
etapa precompetitiva a las olimpiadas, las deportistas tenian una edad promedio de 19.4 afios.
Dos gimnastas fueron excluidas junto con sus datos, una por uso de anticonceptivos y la segunda
por lesion. Se analizé estrégeno, progesterona, testosterona LH, y FSH. Los resultados mostraron
gue todas las atletas tenian disfuncién menstrual y hormonal, Al mismo tiempo, el 65% de las

atletas tenian niveles de estrogeno bajos, en cuanto a la FSH el 10% de las gimnastas tenia valores
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por debajo; y el 30% de las mismas tenian valores bajos de testosterona (Macedo, Duarte, & Lunz,

2015).

No se sabe la realidad actual de las adolescentes Cheerleaders, sin embargo, por lo general
las gimnastas que sufren de amenorrea también tienen problemas de osteopenia y osteoporosis
(deficiencia de densidad mineral ésea menor al 2.5 desviaciones estandar) (Onzari, 2014), puesto
que al no existir menstruacion los niveles de estréogeno y progesterona disminuyen, estas
hormonas tienen una funcién formativa y de remodelacion del hueso. Por lo tanto, las deportistas
con amenorrea son propensas a lesiones y fracturas que las dejaran fuera de la practica y de
competencia durante el tiempo de recuperacion (Burke, 2010). Las repercusiones pueden ser para
toda la vida ya que la pérdida de masa dsea no siempre es reversible puesto que no se trata de un
desgaste de la masa désea sino de una deficiencia en la formacién tanto por las amenorreas como
por el bajo consumo de calcio en la dieta (Garcia, 2008; Marquez, 2008; Martin, Cevallos, Pina

Ordufiez, & Garicano Vilar, 2016).

Al conjunto de TCA, amenorrea y osteoporosis se la conoce como la “triada de la Mujer
Atleta (Corujeira et al., 2010), la cual tiene como caracteristicas: bajo peso corporal, conductas
compulsivas, alta competitividad, fracturas multiples y recurrentes, baja autoestima, autocritica,
depresion y perfeccionismo. Estas caracteristicas estan implicadas a nivel corporal, hormonal y
psicoldgico que afectara significativamente el rendimiento deportivo de la gimnasta y que debe
ser tratado en conjunto con el entrenador, psicdlogo, nutricionista, deportdlogo, ginecdlogo,

endocrindlogo y familiares de la deportista.
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Algunas de las complicaciones y factores que afectan al rendimiento de las mujeres
deportistas son la disfuncion menstrual, deficiencia de hierro, trastornos alimenticios, la edad, la

fuerza y la funcion cardiovascular y respiratoria.

La disfuncién menstrual es la pérdida o irregularidad en los ciclos menstruales, se ha visto
que Alrededor de 50% de gimnastas sufren de amenorrea durante su carrera deportiva debido a
los factores de riesgo como el déficit caldrico, bajo peso para la edad, malos habitos alimenticios
y horarios de comidas desordenadas, estrés, %masa grasa corporal baja, sesiones de
entrenamiento intenso, sangrados menstruales intensos al igual que célicos menstruales intensos.
El principal efecto negativo de la disfuncidon menstrual es la osteoporosis precoz y la pérdida de
flexibilidad en los ligamentos provocando fracturas y curacién lenta. Pese a algunos mitos,
estudios demuestran que la menstruacion no afecta significativamente al rendimiento deportivo,
sin embargo, puede interferir en entrenamientos y competencias si hay sangrados excesivos o

colicos menstruales fuertes (Bean, 2012).

Los niveles bajos de hemoglobina o ferritina en sangre son la principal causa de deficiencia
de hierro, éste estado tiene como factores de riesgo el realizar deportes de alto impacto,
entrenamiento aerdbico regular, dietas estrictas bajas o escasas en alimentos fuentes de hierro, e
incluso la menstruacion, al ser una pérdida de sangre, puede provocar deficiencias si es que los
sangrados son abundantes. Los sintomas son fatiga, cefalea, aturdimiento y apnea durante el

ejercicio. El rendimiento aerdbico se ve afectado (Bean, 2012).

Los trastornos alimenticios alteran el comportamiento provocando preocupacién y

obsesion por la comida y apariencia fisica. La practica de deporte en el que se prioriza la apariencia
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fisica en los que existe una gran presién social son un factor de riesgo por lo cual se exponen a
dietas hipocaldricas y habitos alimenticios desordenados. Este trastorno es la razén de la
disfuncién menstrual y deficiencia de hierro por lo cual provoca de igual manera fatiga tanto fisica
como mental. Sin embargo, se ha visto que el cuerpo se acostumbra a las dietas hipocaldricas
provocando una reduccion del indice metabdlico en un 10-30%, de esta manera existe una
utilizacién eficaz de energia en los entrenamientos (Bean, 2012). En la adolescencia hay mayor
gasto energético y mayor necesidad hidrica por el desarrollo éseo y muscular particular de esta
etapa de la vida. Por lo tanto, necesitan un mayor consumo de agua y alrededor de 25% mas de

ingesta energética que los adultos (Bean, 2012),

Las mujeres tienen un tamafio y composicion corporal menor a los hombres, por lo tanto,
la fuerza se ve disminuida, existe una considerable diferencia de fuerza en el tren inferior de un
25-30% si se compara como fuerza total, pero si se expresa en funcion de la masa corporal (fuerza
absoluta/ peso corporal) la diferencia baja hasta un 5-15%. Si se expresa en funcién a masa libre

de grasa (fuerza absoluta/ masa libre de grasa) la diferencia desaparece (Kenney et al., 2012).

La funcién cardiovascular y respiratoria también se ve disminuida en las mujeres por el
tamafio corporal mas pequefio, corazones mas pequefios y menor volumen sanguineo. Se
relaciona a la anemia ferropénica con una funcién cardiovascular disminuida por los niveles
disminuidos de hemoglobina provocando un transporte deficiente de oxigeno. La funcién
cardiovascular se mide mediante el Consumo maximo de oxigeno (VO2max) por lo tanto los
valores comparativos para mujeres son menores a los valores para los hombres (Kenney et al,,

2012).
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METODOLOGIA

Consideraciones éticas

El estudio respeta los principios de la ética en investigacidn sefialados en la declaracion de Helsinki,
También tiene la aprobaciéon del comité de ética de la Universidad San Francisco de Quito bajo el
codigo 2018-277T y cuenta la aprobacion del consentimiento informado de la adolescente y su

representante legal.

Tipo de estudio

Este estudio es de tipo observacional transversal, ya que los andlisis y muestras se tomaron

en un momento puntual, desde el 2 de febrero de 2019 hasta el 10 de marzo de 2019.

Poblacion de estudio y muestra

La poblacién diana son los equipos femeninos juveniles de Cheerleaders de Quito-Ecuador,
de éstos se selecciond un club en especifico llamado “Club Deportivo Panthers” el cual se ha
destacado por su excelente participacién nacional e internacional, este club cuenta con equipos
de nivel 1 hasta nivel 5 que estan conformados en su mayoria por mujeres en etapa escolar y
secundaria. El nivel 2 es netamente femenino conformado por nifias desde los 10 hasta los 20 afios
de edad por lo que se categoriza como un equipo Senior. Al ser un nivel de iniciacion y aprendizaje
se ve necesario saber cudles son los factores que pueden interferir en su desarrollo y rendimiento
deportivo siendo uno de estos su estado nutricional. Por esto se incluyeron en el estudio a:

Mujeres adolescentes entre 11 a 18 afios de edad que practican el deporte Cheerleading en nivel
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2 cumplen con la posicidn de base, spotter y flyer. Por lo tanto, la categoria tomada en cuenta serd

“Senior All Girl Nivel 2”

Quedaron excluidas del estudio deportistas que: no cumplian con el criterio de edad, que
tuvieron una lesion latente que dificulte la realizacion de las pruebas fisicas, aquellas quienes sus

padres no firmaron el consentimiento informado.

Procedimientos

1. Valoracion del estado nutricional.

a. Edad bioldgica.

La edad biolégica se obtuvo mediante la evaluacién del desarrollo puberal de las
adolescentes utilizando la escala Tanner (Temboury, 2009). Esto se realizé para el correcto analisis

de los puntajes Z-score de IMC/edad, y Talla/edad segln su edad bioldgica.

b. Indice de masa corporal (IMC).

La valoracion del estado nutricional en adolescentes se realizd mediante los rangos de IMC,
se tomaron medidas antropométricas de Peso (Balanza Seca 813, capacidad 200Kg +100g (Seca,
2018)), y Talla (Tallimetro Seca213, precisiontlmm)(Seca, 2018)). La técnica de cada parametro
se realizé en términos de la OMS (Organizacién Mundial de la Salud, 2006, 2008). Los puntos de
corte fueron los establecidos por los Z-score de la OMS IMC/Edad, Talla/edad (Organizacion

Mundial de la Salud, 2007).
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c. Riesgo cardiovascular (RCV).

Se medd la circunferencia de cintura (Cinta Métrica Seca 201, precisiont5mm (Seca,
2018)). Se tomd la técnica recomendada por la OMS (Organizacién Mundial de la Salud, 2006); los
puntos de corte fueron los establecidos por mediante percentiles definidos por las “Waist
circumference percentiles in nationally representativa samples of african-america, european-
american, and mexican-american children and adolescents” (Fernandez, Redden, Pietrobelli, &

Allison, 2004).

d. Composicion corporal.

Porcentaje de masa grasa y porcentaje de masa magra.

Para el calculo de porcentaje de masa grasa (%MG) y masa magra (%MM) en adolescentes
se tomdé 4 pliegues cutdneos: biceps, triceps, subescapular, supra iliaco (Lange Skinfold
CaliperEQ001492, precision + Imm (QuickMedical, 2018)). Se aplico la técnica de la “Guia de
pruebas y evaluacion de la NSCA” (Miler, 2016), se determind la densidad segun rango de edad y
posteriormente el %MG (Bray & Bouchard, 2003; Curilem, Rodriguez, Almagid, Yuing, & Berral,

2016).

- Para deportistas de 11 afios: cdlculo de densidad Brook (1971) para nifias de 1 a 11
afios (Curilem et al., 2016). Calculo de %MG segun las ecuaciones por edad descritas

en el libro “Guia de pruebas y evaluaciones de NSCA” (Miler, 2016).

- Paradeportistas de 12 a 16 afios: Célculo de densidad segun Durnin y Rahaman (1967)

para adolescentes mujeres dell afios a 16 afios (Curilem et al., 2016). Calculo de %MG
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segln las ecuaciones por edad descritas anteriormente por otros investigadores

(Miler, 2016).

- Paradeportistas de 16 afios a 18 afios: Calculo de densidad segin Durnin & Womersley
(1974) para adolescentes mujeres de 16 a 19.9 afios (Curilem et al., 2016). Calculo de

%MG segun las ecuaciones por edad ya descritas (Miler, 2016).

Todos los valores de %MG fueron evaluados segln los “Porcentajes de masa grasa de acuerdo a

la edad, sexo, y etnicidad: NHANES I[lI” (Bray & Bouchard, 2003).

e. Andlisis bioquimico.

Determinacion de anemia.

Para la deteccion de posibles anemias se utilizo la técnica de cianometahemoglobina con
el sistema HemoCue® (HemoCue, 2017) y los valores de referencia para diagndstico de anemia

de la OMS (Organizacion Mundial de la Salud, 2011).

2. Balance energético.

a. Requerimiento energético.

El calculo de la Taza Metabdlica Basal TMB se realizd mediante las formulas de la
OMS&/FAO/ONU 2004 para mujeres de 10 a 18 afios de edad (Becerril-Sanchez et al., 2015);y se
multiplicd por el Factor de Actividad Fisica segin el tiempo de actividad fisica que realizé la

deportista (Zeballos, 2014).
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b. Ingesta habitual.

Se realizd un cuestionario de recordatorio de 24 horas seriado que considerd dos dias entre
semana y 1 en fin de semana. El formato del R24H obtuvo la informacién de Hora de comida,
alimento o preparacién, ingredientes, cantidad en medidas caseras, cantidad en gramos,
observaciones (Aguilera, 2016). Los datos se procesaron mediante el programa “ Diet Creator” que

permite tener un registro de las Kilocalorias y de los macronutrientes consumidos (Torres, 2018).

3. Rendimiento fisico.

a. Resistencia aerdbica.

Se analizé mediante el yo-yo test de resistencia (Bazan, 2014), los resultados se evaluaron

mediante la clasificacion de aptitud cardiorrespiratoria de VO2max (Peniche & Boullosa, 2011).

b. Fuerza resistencia.

La evaluacion de fuerza resistencia en brazos se realizd mediante el test extensiones de
brazo en el suelo “fondo en el suelo”. Para piernas se realizé el test “flexo-extensiones de pierna”.
En abdomen se realzo el test de “fuerza-resistencia abdominal”. La evaluacion fue medida
mediante el mayor niumero de repeticiones efectuadas en 30 segundos, en el caso del test de

piernas se tomo el tiempo que demord en realizar 10 repeticiones (Rodriguez Garcia, 2007).

c. Fuerza explosiva.

La evaluacion de fuerza explosiva en brazos se realizé mediante el test de “lanzamiento de

baléon medicinal” con 3 kg de peso en el cual se tomd la distancia recorrida por la pelota. Para
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piernas se realizd mediante la metodologia de test de salto vertical: “Scuat Jump” de Bosco
mediante la variable “Jump and reach” en el cual se evalud la distancia de su salto (Rodriguez

Garcia, 2007).

Analisis estadistico

Los datos antropométricos (peso, talla, CC, entre otros) se analizaron con el programa
WHO AnthroPlus para nifios de 5 a 19 afios, en donde se obtuvo los resultados IMC, edad

cronoldgica, y puntaje Z para Talla/edad e IMC/edad (Organizacidon Mundial de la Salud, 2007).

Los resultados fueron recopilados en Excel, y posteriormente evaluados en el programa
estadistico SPSS. Se realizé un analisis de normalidad de las variables aplicando Shapiro Wilks para
determinar el tipo de prueba a aplicar. Los analisis descriptivos incluyen las medias y desviacién
estandar para variables cuantitativas; y porcentajes o en frecuencias absolutas para variables
cualitativas. Para la comparacion de grupos se aplicd T student para muestras independientes, y

la prueba T student para muestras relacionadas para observar la evolucion en la ingesta caldrica.

Limitaciones del estudio

La principal limitacion del estudio fue el nUmero pequefio de participantes que formaron
parte del estudio, lo que no permite realizar andlisis de posibles relaciones entre las diferentes

caracteristicas medidas.
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RESULTADOS

1. Caracteristicas de las deportistas

La Tabla 8 presenta las caracteristicas descriptivas de las deportistas, se destaca que la
media de la edad cronoldgica es de 13.24 afios +1.64. A todas se les evalud su desarrollo puberal
segln la escala Tanner, cuatro de las diez participantes tuvieron una diferencia de + 1 entre su
edad cronoldgica y su edad bioldgica por lo cual se las evalud segun esta Ultima. Las participantes
son estudiantes de 4 Colegios de la Ciudad de Quito y un colegio ubicado en Sangolqui, siendo el
40% de las participantes del colegio Santa Maria Eufrasia. El nivel de educacion de las deportistas
se encuentra entre 7mo de Basica y 2do Bachillerato, siendo el 30% de 7mo de Bésica y el 30% de

9no de Basica.

En cuanto a la posicién que cumplen en el equipo cuatro deportistas son flyers (40%),
mientras que seis deportistas son beses (60%), esta ultima distribucion es de esperarse ya que en

nivel 2 de Cheerleading el stand basico para elevaciones se conforma de 2 bases y una flyer.

El nivel de hemoglobina promedio se encuentra en 13.23 + 1.79 lo cual presenta un nivel
adecuado de hemoglobina en sangre adecuado en la poblacién tomando en cuenta los puntos de
corte: Para menores de 11 afios es de 11g/dL, y para mayores de 11 afios es de 12m/dL, seguin
estos puntos se corte se encontraron dos casos de anemia, siendo ambas mayores de 11 afios, y

segln su posicién, una base y una flyer.
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Tabla 8. Caracteristicas descriptivas de las deportistas

CARACTERISTICA DESCRIPCION
Edad cronolégica (afios) 13.24+1.64
Edad bioldgica (afios) 13.16 £ 2.75

Edad cronoldgica flyers (afios) 11.79 +0.82
Edad bioldgica flyers (afios) 10.92 +1.52
Edad Cronoldgica bases (afios) 14.21 +1.28
Edad bioldgica bases (afios) 14.67 £2.33

Colegio %(n) COMIL 30 (2)
La Dolorosa 10 (1)
Santa Maria Eufrasia 40 (4)
Lev Vygotsky 10 (1)
Maria Auxiliadora 10 (1)

Nivel de educacién %(n) 7mo Basica 30 (3)
8vo Basica 10 (1)
9no Basica 30 (3)
10mo Basica 20 (2)
2do Bachillerato 10 (1)

Posiciones %(n) Flyer 40 (4)
Base 60 (6)

Peso (kg) 43.09 +10.11

Talla (m) 1.49 +0.08

Nivel de Hemoglobina (g/dL) 13.23+1.79

2. Estado nutricional de las participantes

Mediante la evaluacion antropométrica que se puede observar en la Figura 9, se identifico
un caso de talla baja severa para la edad y un caso de sobrepeso en el grupo de las bases, no se
identificd ningln caso en riesgo nutricional por déficit o por exceso en flyers. Por otro lado,
ninguna participante tuvo una circunferencia de cintura elevada para su edad, por lo tanto,

ninguna deportista presenta riesgo cardiovascular.
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Figura 9. Estado nutricional por posicién de la deportista
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En cuanto al porcentaje de masa grasa se encontrd tres casos con bajo porcentaje de masa
grasa (%MG) para la edad, dos de ellos pertenecientes al grupo de las flyers y son menores de 12
afios que no han presentado su primera menstruacion, y uno en el grupo de las bases entre las
edades de 16 a 18 afios (Observar Tabla 9.). No se encontré ningun caso de %MG elevado. En
cuanto al analisis bioquimico se destacan 2 casos de anemia, uno en cada posicion, tal como se

muestra en la Figura 9 2D.

Tabla 9. Porcentaje de Masa Grasa segun rango de edad

ESTANDAR %MG
EDAD N Ple Media + DE
Menor a 12 afios 3 [17.5-21.3] 8.89 +8.69
12 a 14 afios 4 [21-36.2] 2454 +221
14 a 16 afios 1 [25.5 - 38.1] 30.83
16 a 18 afios 1 [26.2 - 40.4] 22.27
Mayor a 18 afios 1 [26.7 - 40.3] 28.81

%MG: Porcentaje de Masa Grasa

3. Balance energético de acuerdo a la posicidn

Como se observa en la Tabla 10. el gasto energético total promedio (GETP) de las bases es
mayor que para las flyers. En cuanto al porcentaje de adecuacion promedio, se observa que la
Ingesta Energética Promedio (IEP) para bases se encuentra dentro del porcentaje de adecuacién
(90%-110%) para cubrir su GETP calculado segun la férmula de la OMS/FAO/ONU 2004 para
mujeres de su edad, lo cual no sucede en las flyers puesto que ellas tienen un exceso de consumo

de calorias superando el porcentaje de adecuacion del 110%. Los resultados muestran que la
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ingesta caldrica es mayor en el fin de semana que durante la semana, lo cual concuerda con su
mayor gasto energético por su fisica los fines de semana.

Por otro lado, en la Tabla 11. se describe el balance respecto a los macronutrientes, donde
tanto flyers como bases tienen un balance positivo en el consumo de lipidos; vy son las flyers
quienes no alcanzan a consumir sus necesidades en proteinas. Los dos grupos tienen un

porcentaje de adecuacion normal promedio para carbohidratos.



Tabla 100. Gasto Energético Total e Ingesta Energética de las deportistas
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GETS GETF GETP IES IEF IEP % Adecuacion
Eecian (KCAL) (KCAL) (KCAL) (KCAL) (KCAL) (KCAL)
X SD X SD X SD X SD X SD P X sb S F P
Flyer 1863 +73 2068 +81 <0.001 1965 +77 2144 596 2467 919 0471 2305 668 115 119 117
Base 2202 +95 2479 73 <0001 2341 +75 2419 626 2643 395 0394 2531 432 110 107 108
p* <0.001 <0.001 <0.001 0.507 0.737 0.531

GETS: Gasto energético total entre semana
GETF: Gasto energético total en fin de semana
GETP. Gasto energético total promedio

IES: Ingesta energética entre semana

|IEF: Ingesta energética en fin de semana

|IEP: Ingesta energética promedio

S: entre semana
F: fin de semana
P: promedio

P*: aplicando prueba T student para muestras independientes (entre grupos)
P*: Aplicando prueba T student para muestras relacionadas (evolucién en la ingesta)

Tabla 11. Ingesta de Macronutrientes segun la posicion

POSICION INGESTA ENTRE SEMANA (g) INGESTA EN FIN DE SEMANA (g) INGESTA PROMEDIO (g)
Carbohidratos  Proteinas Lipidos  Carbohidratos Proteinas Lipidos Carbohidratos Proteinas Lipidos
X sD X sD X sD X sD X sb X sD X sD X sb X sD
Flyer 296 87 62 16 68 22 266 83 61 7 91 23 281 81 62 8 79 19
Base 290 92 80 29 83 19 311 80 105 20 97 16 300 70 92 20 90 16
POSICION .GASTO ENTRE SEMANA (g) . GASTO EN FIN DE SEMANA (g). . GASTO PROMEDIO (g) .
Carbohidratos  Proteinas Lipidos  Carbohidratos Proteinas Lipidos Carbohidratos Proteinas  Lipidos
X sD X sD X sD X sD X sb X sD X sD X sb X sD
Flyer 256 10 70 3 62 2 284 11 78 3 69 2 270 11 74 3 66 3
Base 303 13 83 4 74 3 341 10 93 3 83 2 322 10 88 3 78 3
. % ADECUACION
POSICION ENTRE SEMANA FIN DE SEMANA PROMEDIO
Carbohidratos Proteinas Lipidos Carbohidratos Proteinas Lipidos Carbohidratos Proteinas Lipidos
Flyer 116 89 94 78 132 104 84 120
Base 96 96 91 113 117 93 105 115
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4. Rendimiento deportivo de acuerdo a la posicion en el Cheerleading

Al evaluar el rendimiento fisico por posicién que cumple la deportista en el equipo (Tabla
12.) se observd que ocho de las diez participantes tienen un nivel de capacidad aerdbica
“excelente” lo cual nos indica que el entrenamiento cardiovascular al que se someten todas las
deportistas les ayuda a soportar cargas aerdbicas elevadas en su cuerpo independientemente de
su posicion. Analizando la fuerza resistencia (FR), flyers y bases desarrollan un nivel excelente en
piernas y sélo alcanzan el nivel medio en abdomen.

En cuanto a la fuerza explosiva (FE) todas las flyers muestran un desempefio malo en
brazos, y las bases sélo alcanzan un nivel medio. Respecto a la FE en piernas Unicamente las bases
llegan a un nivel excelente en esta prueba (cuatro de seis bases) y el nivel maximo que llegan las

flyers es “bueno” (tres de las cuatro flyers).

Tabla 112. Rendimiento de Pruebas Fisicas segun la posicién de la deportista

RENDIMIENTO FiSICO ZONA CORPORAL NIVEL FLYER BASE
Capacidad Aerdbica Fuerza cardiovascular Excelente 3 5
Superior 1 1
Fuerza Resistencia Brazos Bueno 3 2
Excelente 1 4
Piernas Excelente 4 6
Abdomen Medio 4 6
Fuerza Explosiva Brazos Malo 4 2
Medio 0 4
Piernas Malo 0 1
Medio 1 0
Bueno 3 1
Excelente 0 4
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5. Rendimiento deportivo de acuerdo al porcentaje de masa grasa

Cuando se analiza el rendimiento deportivo de acuerdo al %MG de las deportistas, la
capacidad aerdébica alcanza niveles superiores especialmente en deportistas con %MG normal. En
FR brazos, piernas y abdomen el desempefio se desarrolla en la misma proporcién aun con bajos
porcentajes de grasa. En cuanto a la FE el desempefio en piernas es mds adecuado cuando las
deportistas tienen un %MG normal.

Tabla 13. Rendimiento de Pruebas Fisicas segun Porcentaje de Masa Grasa

RENDIMIENTO FiSICO ZONA CORPORAL NIVEL %MG baja %MG normal
Capacidad Aerébica Fuerza cardiovascular Excelente 3 5
Superior 0 2
Fuerza Resistencia Brazos Bueno 1 4
Excelente 2 3
Piernas Excelente 3 7
Abdomen Medio 3 7
Fuerza Explosiva Brazos Malo 2 4
Medio 1 3
Piernas Malo 0 1
Medio 0 1
Bueno 2 2
Excelente 1 3

%MG: Porcentaje de masa grasa
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DISCUSION

Este estudio se desarrolld con el fin de evaluar el estado nutricional, la ingesta y los
requerimientos caldricos de las deportistas que estdn en las etapas iniciales del Cheerleading,
adolescentes que por su condicion de crecimiento requieren una evaluacion integral,
considerando ademas las exigencias del deporte que desarrollan. Asi, es conocido que a nivel
mundial la industria del Cheerleading tiene su apogeo en la adolescencia antes de los 18 afios y
que por lo general las deportistas se retiran al finalizar sus estudios secundarios (Adventure
Brands, 2018c). A pesar de que las deportistas de éste estudio cumplen con la edad requerida para
ser un equipo senior, no llegan a tener habilidades de élite como ocurre en Estados Unidos,
Canada, Alemania, Chile o México, donde las deportistas tienen un proceso de entrenamiento de
gimnasia exhaustivo desde muy tempranas edades (3 0 4 afios) y por tanto estos equipos llegan a
ser de nivel 5 0 6 a edades de tempranas como 12 o 14 afios; puesto que tienen habilidades tanto
de gimnasia y de elevaciones avanzadas. Por otro lado, las deportistas estudiadas son de nivel 2,
ya que han comenzado su entrenamiento formativo a la edad de 7 u 8 afios. Esto se debe a que el
Cheerleading en Ecuador tiene una evoluciéon de no mas de 20 afos, y desde la temporada del
2010-2011 se comenzd a utilizar y seguir el reglamento internacional USASF & IASF (Bdsquez,
2019), en el que se regula la dificultad de cada rutina, la edad reglamentaria para cada categoria

y el cumplimiento de los items y elementos obligatorios de cada nivel.
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Se debe considerar que al tararse del primer estudio que se realiza en el pais, muchas de
las valoraciones sélo pueden compararse con estadisticas nacionales o de deportes semejantes al
Cheerleading. Al evaluar la condicion nutricional de las participantes se pudo evidenciar la
presencia de un caso de baja talla severa, esto es el 10% de la muestra estudiada, al comparar
estos resultados con datos nacionales se observa que a escala nacional la prevalencia de talla baja
en mujeres de 12 a 19 afios es del 21.1% (Freire et al., 2013). Al tomar en cuenta que la deportista
tuvo un desarrollo puberal temprano (10 afios de edad) y detuvo su crecimiento a temprana edad,
ademas su edad bioldgica corregida es de 18 afios y a esto se suma un componente genético
familiar, se puede considerar como un caso aislado en cuanto al uso del parametro Z-Score T/E.
Ademas, como la mayoria de las participantes del estudio tiene un adecuado estado nutricional

(Z-score IMC/E) y un adecuado porcentaje de masa grasa.

También se identificé un caso con sobrepeso, sin embargo, el diagndstico supera
Unicamente por 0.02 puntos el puntaje Z de corte para sobrepeso; tomando en cuenta que el
porcentaje de masa grasa es adecuado para su edad, el exceso de peso que presenta puede
deberse a un incremento de masa muscular que es adecuado para su desarrollo deportivo
(Kraemer & Spiering, 2008). Ademas, la prevalencia estd en concordancia con los datos nacionales

que sefialan un 21.7% de prevalencia de sobrepeso en adolescentes (Freire et al., 2013).

Se conoce que los adolescentes entre 10 y 18 afios ecuatorianos son inactivos en un 34%,
y menos de 3 de cada 10 son activos (Freire et al., 2013). En este estudio, los hallazgos encontrados

acerca del riesgo cardiovascular y el estado nutricional general son alentadores y dan a entender
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que el ejercicio fisico que realizan las deportistas durante la semana les ayuda a mantenerse

saludables y a evitar problemas de sobrepeso, obesidad y riesgo cardiovascular.

Al evaluar la composicién corporal, esto asociado al porcentaje de grasa corporal se pudo
evidenciar la presencia del 30% (3/10) con %MG bajos. Dos de los casos también tienen un
desarrollo puberal lento, se puede inferir que el exhaustivo entrenamiento de la presente
temporada de competencias puede estar interfiriendo en su estado nutricional y en su desarrollo
puberal, se conoce que para la menarquia las mujeres deben alcanzar un 17%MG en sus cuerpos
(Corujeira et al., 2010); sin embargo, estas deportistas estan lejos de tener este %MG, por lo tanto,
se debe implementar una intervencion nutricional para evitar problemas futuros. A esto se suma
la presencia de dos condiciones limitantes en un mismo caso, bajo %MG y anemia, donde
condicionantes socio-afectivos y psicosociales podrian estar influenciando en el estado
nutricional, ya que al analizar la ingesta alimentaria se evidencia un comportamiento desordenado
en la toma de las diferentes comidas a lo largo del dia y aspectos como conflictos en nucleo
familiar. Estos condicionantes afectan la alimentacion y por consiguiente el estado nutricional

(Jiménez-Benitez, Rodriguez-Martin, & Jiménez-Rodriguez, 2010).

Los resultados con %MG bajos van en concordancia a los encontrados en otros estudios,
donde también han demostrado que deportistas como las gimnastas tienen un porcentaje de
masa grasa bajo para su edad y tiene un retraso puberal con alteracion en su estado hormonal
(Corujeira et al., 2010; Macedo et al., 2015). No existe evidencia relacionada con la valoracion de

cheerleaders adolescentes, actualmente la evidencia se centra en deportistas adultas
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profesionales por lo que la comparacion con estos resultados podria infravalorar o

sobredimensionar nuestros resultados.

Por otro lado, puesto que una valoracion nutricional debe completarse con estimaciones
bioguimicas especificas para poder identificar posibles casos de déficit de micronutrientes, en este
estudio se evalud la identificacion de anemia, de manera que se encontré que el 20% de las
participantes tiene anemia (2/10), resultados que segun la OMS considera como de “importancia
moderada”, por las repercusiones en el crecimiento y desarrollo de la adolescente (Organizacion
Mundial de la Salud, 2011). Se sabe que en Ecuador, el 6.2% de mujeres no embarazadas sin
sobrepeso entre la edad de 12 a 49 afios tienen anemia, resultados que indican la necesidad de

una intervencién en los casos identificados (Freire et al., 2014).

Como parte de la valoracion integral del grupo de deportistas se realizé también la estimacion
de laingestay esto se contrastd con los requerimientos caldricos acorde al nivel de actividad fisica.
Asi, los resultados obtenidos demuestran que el balance energético de las bases es adecuado,
pero, el de las flyers es positivo, lo cual puede tener consecuencias a mediano plazo como la
ganancia de peso acelerada, lo cual podria afectar su centro de gravedad, la destreza y habilidad
para realizar actividades y ejercicios, poniendo en peligro tanto su integridad fisica como el de las
bases (Burke, 2010). Por lo tanto, es necesario cambiar el comportamiento de ingesta caldrica de
las flyers hasta que llegue a un balance energético adecuado, sin llegar a dietas restrictivas o
hipocaldricas que pudieran desencadenar en futuros posibles trastornos de la conducta
alimentaria, como se ha sugerido en otros estudios donde se observd que deportistas que

practican deportes estéticos tienen dietas restrictivas y trastornos de conducta alimentaria
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(Marquez, 2008; Onzari, 2014), ademas, en estudios realizados en Cheerleaders se observd que
la mayoria de las participantes realizaron los entrenamientos y compitieron en “estados

catabdlicos”, que no les permite tener un rendimiento dptimo y sostenido (Bellissimo, 2015).

De manera general la ingesta fue mas alta el fin de semana respeto a los dias ordinarios.
Esto concuerda con el gasto energético en los mismos tiempos, asi, el factor de actividad fisica
promedio calculado para la semana fue de 1.6, mientras que, para para el fin de semana fue de
1.8. Ademas, el método utilizado del entrenador actual que consiste en realizar dobles jornadas
de trabajo en esta etapa para perfeccionar las habilidades y la rutina podrian estar relacionadas
con la mayor ingesta. Hay que tener en cuenta que el momento en que se realizé el estudio fue
en la etapa precompetitiva, donde la literatura sugiere realizar ejercicios de intensidad moderada-

intensa en tiempos de ejercicios moderados (Machuca, 2014).

Al realizar una valoracion considerando el consumo por macronutrientes se observo que,
si bien existe un porcentaje de adecuacién normal en el consumo de carbohidratos promedio, se
observa que el consumo de este macronutriente es excesivo para las flyers durante la semana,
ademas, alto en lipidos y deficitario en proteinas. Donde el balance energético positivo puede
atribuirse al consumo excesivo de los nutrientes sefialados. En la etapa prepuberal en las mujeres
se da el estirén puberal, por lo que se aumentan las necesidades caldricas, proteicas y de
micronutrientes, al mantener una dieta restrictiva en proteinas puede tener consecuencias
negativas como talla baja o no alcanzar a la talla establecida genéticamente, ademads de una menor

masa osea y retraso puberal (Garcia, 2008).
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Por otro lado, las bases tienen un balance energético adecuado aun cuando tiene un
consumo excesivo de lipidos. Se observa entonces que el comportamiento alimenticio de las
deportistas no es adecuado y puede deberse a la falta de una guia nutricional en su equipo técnico,
puesto que muchas veces es el entrenador quien da consejos de nutricidén sin la experiencia
requerida, para un correcto manejo del deportista es necesario tener un equipo multidisciplinario

que comprenda a médicos, nutricionistas , psicélogo/psiquiatras (Marquez, 2008).

Respecto al rendimiento deportivo se decidid evaluar la capacidad aerdbica, fuerza
explosiva y de resistencia ya que son fuerzas que en este tipo de deporte se deben desarrollar,
donde se evidencidé que si bien las flyers utilizan su fuerza en piernas para el impulso vy la fuerza
resistencia para apretar el cuerpo y mantener el equilibrio, son las bases las que desempefian el
mayor esfuerzo fisico en las elevaciones, ya que ellas realizan el levantamiento y mantencion del
peso de la flyer, desplazamiento de la elevacién en la rutina, son las responsables de la secuencia
de los elementos; ademas, deben apretar su propio cuerpo y mantener el equilibrio sobre el piso.
Visto que su trabajo y gasto de energia es mayor es razonable que el gasto energético total de las

bases sea mayor que el de las flyers.

Segun los resultados obtenidos, se puede inferir que la zona mas desarrollada en las
Cheerleaders independientemente de su posicion es la zona de las piernas, alcanzando niveles de
“excelente” tanto en FR como en FE; sin embargo, son las bases las que tienen un mejor
desempefio en la evaluaciéon de esta zona. Por otro lado, la FE en brazos no estd desarrollada en
las deportistas de este nivel de cheerleading en especial en las flyers quienes no realizan

elevaciones en las que necesiten elevar su cuerpo con rapidez como son las de cuerpo invertido
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(Figura 2.), mientras que las bases llegan a un nivel medio puesto que en este nivel 2 aprenden a
realizar elementos como son lanzamientos (Figura 3.) y elevaciones al nivel de la cabeza (Figura 4.)
sobre el nivel de su cabeza (Figura 1.) (IASF, 2018) en los que necesitan desarrollar una fuerza veloz

con movimientos de intensidad maxima en menos de 5 segundos (Bazan, 2014).

La FR en brazos llega hasta niveles de excelencia siendo mas predominante en las bases,
esto es de esperarse puesto que deben mantener/resistir el peso de la flyer sobre sus manos
ajustando sus brazos y hombros. El 75% de las flyers tienen un nivel “bueno” en FR de Brazos,
puesto que también realizan gimnasia y deben mantener el peso de su cuerpo sobre sus brazos
para poder realizar los elementos basicos como son parada de manos (Figura 5.), camino adelante
(Figura 6.), camino atras (Figura 7.), y flic flac (Figura 8.) elementos de gimnasia obligatorios para

su nivel 2 en cheerleading (IASF, 2018).

Los resultados de rendimiento fisico segin el %MG indican que las deportistas tienen un
mejor desempefio deportivo cuando tiene un %MG normal, la literatura lo corrobora ya que se ha
encontrado que tanto la salud como el rendimiento deportivo se deteriora con un porcentaje de
masa grasa bajo, se considera que el minimo de %MG aceptable para mantener un buen estado

de salud es de 12% en mujeres (Pérez-Guisado, 2009).
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CONCLUSIONES

Es el primer estudio realizado en Ecuador en deportistas cheerleaders adolescentes, en el
que se analizd la posible presencia de malnutricién, donde se pudo evidenciar que las
deportistas del Nivel 2 presentan en su mayoria un estado nutricional éptimo, a esto se

suma la no presencia de riesgo cardiovascular.

Se identificé la prevalencia de anemia del 20% en el grupo de deportistas, resultados que
indican que la anemia representa un problema de salud publica que se manifiesta en todos
los grupos etarios y se acentla mas en grupos vulnerables como los deportistas
adolescentes. Destacando la necesidad de intervenciones inmediatas para mejorar los

niveles de hemoglobina de las deportistas.

Se evidencio un balance energético positivo en las flyers, siendo el consumo de grasas el
que determina el incremento caldrico, mientras que es la ingesta de proteinas la que se

encuentra en déficit.

A pesar de identificar un excesivo consumo de grasa en la dieta de las deportistas, en este
grupo se registra un porcentaje de masa grasa adecuado para la edad, lo que puede

justificarse por el tipo de actividad fisica que compensa este desbalance energético.
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El entrenamiento fisico aerdbico que han realizado las deportistas durante la temporada
ha sido satisfactorio puesto que han llegado a niveles de excelencia en su resistencia

cardiovascular independientemente de su posicion y del porcentaje de masa grasa.

Las bases tienen un mejor desarrollo en fuerza resistencia en brazos y fuerza explosiva en
piernas. Sin embargo, ambas posiciones tienen el mismo desempefio en fuerza resistencia

de piernas y de abdomen, y fuerza explosiva de brazos.
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RECOMENDACIONES

El representante del Club debe considerar tener un equipo técnico multidisciplinario en el
que sean parte médico, nutricionista, psicdlogo v fisioterapeuta, de esta manera poder
realizar antes, durante y después de la temporada, evaluaciones medicas periddicas del
estado de salud de las deportistas, que incluya el diagndstico nutricional que considere
valoraciones antropomeétricas y parametros bioquimicos, con el fin de detectar a tiempo

posibles déficits de macro- y micronutrientes.

Llevar una historia clinica nutricional de cada deportista que se complemente con asesoria
nutricional individualizada durante toda la temporada, con el fin de mejorar los habitos
alimenticios de las deportistas evitando excesos y déficits de macro y micronutrientes.
Ademas, de una adecuada ingesta caldrica que compense el gasto fisico que tienen las

deportistas a lo largo de la semana.

Realizar una planificacion de entrenamientos que incluya ejercicios especificos que
fortalezcan las zonas de abdomen, brazos y la resistencia cardiovascular a lo largo de la

temporada para mantener/ incrementar su rendimiento fisico.

Para las deportistas deben tomar en cuenta que dejar de realizar deporte puede

desencadenar en balances positivos si no existe un seguimiento nutricional adecuado.
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ANEXO
Consentimiento informado

Comité de Etica de Investigacidn en Seres Humanos Codigo: 2018-277T
Universidad San Francisco de Quito

El Comité de Revision Institucional de la USFQ
The Institutional Review Board of the USFQ

Formulario Consentimiento Informado

Titulo de la investigacién: Estado Nutricional, Balance Energético y Rendimiento Fisico de adolescentes
mujeres Cheerleaders

Organizacion del investigador: Universidad San Francisco de Quito

Nombre del investigador principal: Karla Margarita Yugcha Astudillo

Datos de localizacién del investigador principal: Telf. fijo 02 2 558 872, Celular
0992859281karla.yugcha@hotmail.com, karla.yugcha@estud.usfg.edu.ec

_ DESCRPCIONDELESTWDO

Introduccién

Este formulario incluye un resumen del propdsito de este estudio. Usted puede hacer todas las preguntas
gue quiera para entender claramente su participacién y despejar sus dudas. Para que su hija participe en
el estudio puede tomarse el tiempo que necesite para consultar con su familia y/o amigos si desea
participar o no.

Su hija ha sido invitada a participar en una investigacion descriptiva y posible relacién entre el Estado
Nutricional, balance energético y rendimiento fisico que tienen las adolescentes Cheerleaders del Club
Deportivo Panthers. Su hija cumple con las condiciones para poder participar: forma parte del equipo
Lambda Panthers nivel 2, tienes una edad comprendida entre 11y 18 afios, no tiene lesiones que impidan
su rendimiento deportivo, y acude continuamente a los entrenamientos del equipo.

Propdsito del estudio

Con este estudio se podrd conocer el Estado Nutricional, el cual puede ser desnutricion, normal o
sobrepeso; la presencia o no de anemia, la ingesta habitual y el requerimiento caldrico que tienen las
deportistas. Ademas, el rendimiento fisico deportivo que tienen en diferentes pruebas fisicas relacionadas
con el Cheerleading.

Con este estudio se busca sembrar una base para futuras intervenciones nutricionales para mejorar o
mantener el Estado Nutricional dptimo para un correcto Rendimiento Fisico dentro del deporte y asi
obtener mejores resultados durante el entrenamiento y futuras competencias. Se contard con la
participacidn de quince a veinte deportistas voluntarias.

Descripcion de los procedimientos

Para el desarrollo de las pruebas antropométricas y fisicas necesitaremos que su hija tenga la siguiente
vestimenta: short y top deportivo, de tela ligera. Con medias limpias, pies aseados, calzado con cordén y
antideslizante. Debe tener una liga de cabello a la mano, ya que en ocasiones se le pedira estar con el
cabello suelto.

Version No. 1. 7 de diciembre de 2018
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1. Valoracion del estado nutricional.

Para conocer tu estado nutricional realizaremos los siguientes procedimientos en un tiempo
establecido de 15 minutos:

d.

Evaluacion de edad bioldgica: a su hija se le preguntara su fecha de nacimiento, su edad actual,
si ha tenido su primera menstruacion, en qué fecha o hace cuanto tiempo tuvo su primera
menstruacion. Se le mostrara unos graficos didacticos en el que se muestran estados del
desarrollo de los senos, pezones, caderas y vello pubico, ella tendra que identificar en qué
etapa se encuentra.

Estatura: descalza y con el cabello suelto, su hija subira a la base del tallimetro de espaldas a
la pared, debera colocar su espalda, gluteos y talones contra tallimetro, sin apoyarse o poner
peso sobre él. Las rodillas deben estar estiradas, pies completamente asentados y ligeramente
separados y paralelos. Espalda erguida cabeza levantada mirando al frente. Se tomara la
estatura 3 veces seguidas.

Peso: Descalza, su hija se subird a la balanza con los pies centrados en cada lado de la balanza,
debe permanecer quieta, mirando al frente, con los brazos a los costados de su cuerpo, sin
apoyo sobre paredes o sillas. Se tomara el peso 3 veces seguidas.

Circunferencia de Cintura: De pie, relajada, con los brazos cruzados, se medira el perimetro de
la cintura de su hija con una cinta métrica. Se tomara la medida 2 veces seguidas
Determinacion de anemia: Se realizara bajo estrictas normas de higiene. Su hija debe lavarse
las manos, con un algodén empapado de alcohol se limpiard el dedo medio de la mano, con
una lanceta se pinchard el dedo medio de su hija y se extraerd una gota de sangre la cual serd
analizada inmediatamente con un equipo.

Pliegues cutdneos: se medira el largo del brazo de su hija y se marcara el punto medio, sobre
este punto con un céliper tomara el pliegue bicipital (zona anterior del brazo) y tricipital (zona
posterior del brazo); en el abdomen sobre la cresta iliaca se tomara el pliegue supra iliaco; y
en la espalda bajo la escapula se tomara el pliegue subescapular. Con el fin de obtener el
porcentaje de masa grasa y masa muscular del cuerpo de su hija.

2. Balance energético

A su hija se le calculard la cantidad de calorias que debe consumir en un dia segun la formulas.
A su hija se le preguntard la actividad fisica que realiza en general cada dia y el tiempo que
realiza.

A la deportista se le realizard un cuestionario en el cual tendra que recordar detalladamente
los alimentos que consumio el dia anterior a la entrevista, incluyendo marcas, ingredientes,
cantidades y horas en que los consumio, este cuestionario se le realizard tres veces en tres
dias diferentes. Es importante mencionar que no debe cambiar su alimentacién habitual para
responder este cuestionario. Y de ser necesario la deportista podra estar acompafiada de su
representante.
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3. Rendimiento Fisico

a. yo—yo test: Se realizara una prueba de capacidad aerdbica la cual tienen una duracion de
5-12 minutos en una superficie de 20 metros, para lo cual necesitaremos que esté peinada
con cola alta y utilice zapatos antideslizantes. Su hija deberd recorrer la distancia al ritmo
de un timbre las veces que su cuerpo resista, el timbre cada vez serd mas rapido, se dara
por finalizada la prueba cuando su hija no pueda correr mas. Se debe recordar que es una
prueba de resistencia, NO de velocidad ni una competencia con sus compafieras.

b. Fuerza resistencia: se realizara pruebas en piernas, brazos y abdomen, con una duracion
de 10 minutos. Deben tener el cabello recogido y con zapatos antideslizantes.

|.  Brazos: debe realizar flexiones de codos, su hija debe estar en plancha boca abajo, con las
piernas estiradas y los brazos abiertos a la altura de las caderas, debe flexionar los codos
pegados al torso. Se contard cuantas flexiones de codos haces en 30 segundos.

[I.  Piernas: la deportista estard parada alado de la pared a su lado dominante, (depende si es
derecha o zurda), con su brazo extendido sobre la pared tendra que hacer una flexion sobre
una sola pierna hasta llegar a 90 grados, y volver a pararse. Se tomara el tiempo que se
demora en realizar 10 flexiones de pierna.

[ll.  Abdomen: su hija estard acostada boca arriba, con flexion de cadera a 902 y con una
compafiera que mantenga los pies pegados al suelo, sus brazos en el pecho con sus manos
tocado el hombro contrario. Realizard movimientos de flexion de tronco hasta tocar los
antebrazos con en los muslos. Se anotara como resultado el mayor nimero de repeticiones
efectuadas en 30 segundos.

c. Fuerza Explosiva: se realizard un test en piernas y brazos, con una duracién de 10 minutos.
Deben tener el cabello recogido y con zapatos antideslizantes.

|.  Brazos: De arrodillaras detras de una marca, su hija tomara en sus manos un balén y lo
colocard por encima de tu cabeza. Deberd lanzarlo lo mas lejos posible. Esto lo haras dos
veces y se anotard la mejor distancia obtenida.

[l.  Piernas: parada a lado de una pared, con una tiza en sus manos, extendera su brazo hacia
arriba y rallard una marca en la pared. A continuacion, con el brazo extendido saltara y
realizard una marca en la pared lo mas alto posible. Tendra 3 oportunidades y se tomara la
mayor altura alcanzada.

Riesgos y beneficios

La extraccion de sangre implica tener riesgos minimos sobre la salud de las participantes, ya que el
pinchazo puede dejar un pequefio hematoma (moretdn) si la piel de la deportista es delicada o puede
infectarse. Para disminuir este riesgo se tomaran las medidas de higiene necesarias como son: uso de
alcohol antiséptico, algodoén limpio, lanceta nueva por cada participante, uso de guantes, y cubrir a zona
con una bandita.

Las preguntas para la evaluacién del estado puberal podran generar verglienza en su hija, sin embargo,
son necesarias para una correcta evaluacidon nutricional. Usted puede estar presente en la evaluacion su
hija lo desea.

Durante las pruebas fisicas a las que se someteran las deportistas podran sufrir mareos, cansancio,
debilidad y deshidratacién, estas condiciones podran ser minimizadas si las deportistas tienen una correcta
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ingesta de alimentos antes de las pruebas y una correcta hidratacion antes, durante y después de las
pruebas.

Los beneficios con los que contard como participante serd principalmente conocer su estado nutricional
actual, la presencia o ausencia de anemia, si estd consumiendo la cantidad suficiente de alimentos para
cubrir sus necesidades como deportista, la fuerza que posee y su rendimiento fisico general.

Confidencialidad de los datos

Para nosotros es muy importante mantener la privacidad de su hija, por lo cual aplicaremos las medidas
necesarias para que nadie conozca su identidad ni tenga acceso a sus datos personales:

1) La informacién que nos proporcione se identificard con un cddigo que reemplazara su nombre y se
guardard en un lugar seguro donde solo el investigador y sus colaboradores tendran acceso.

2) La pequefia muestra de sangre sera utilizadas solo para esta investigacion y destruidas tan pronto
termine el estudio

3) El nombre de su hija no serd mencionado en reportes o publicaciones.

4) E| Comité de Etica de la USFQ podra tener acceso a sus datos en caso de que surgieran problemas en
cuando a la seguridad y confidencialidad de la informacidn o de |a ética en el estudio.

Derechos y opciones del participante

Usted puede decidir no participar y si decide no participar solo debe decirselo al investigador principal.
Ademads aungue decida participar puede retirarse del estudio cuando lo desee, sin que ello afecte los
beneficios de los que goza en este momento.

Usted no recibird ningln pago ni tendrd que pagar absolutamente nada por participar en este estudio.

Informacion de contacto

Si usted tiene alguna pregunta sobre el estudio por favor llame al siguiente teléfono 0992859281 que
pertenece a Karla Margarita Yugcha Astudillo, o envie un correo electrénico a karla.yugcha@hotmail.com

Si usted tiene preguntas sobre este formulario puede contactar al Dr. Ivan Siza, Presidente del Comité de
Bioética de la USFQ, al siguiente correo electrdnico: comitebioetica@usfg.edu.ec.

Consentimiento informado

Comprendo mi participacion en este estudio. Me han explicado 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 decision de participar y me entregaron una copia de este formulario de
consentimiento informado. Acepto voluntariamente participar en esta investigacion.

Firma del participante Fecha

Firma del representante Fecha

Nombre del investigador que obtiene el consentimiento informado
Karla Margarita Yugcha Astudillo

Firma del investigador Fecha
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