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RESUMEN

Dentro de la nutricion deportiva el fatbol se ha convertido en uno de los
deportes mas practicados en todo el mundo y asi mismo de gran interés
cientifico como la evaluacion de la ingesta alimentaria, los requerimientos
nutricionales. Hace unos afos se implemento por medio de un cuestionario el
conocimiento nutricional en los deportistas. Por lo tanto, el objetivo de este
estudio es analizar y comprobar si existe una relacién significativa entre los
habitos alimentarios, la composicion corporal y el nivel de conocimiento
nutricional. Este estudio fue de tipo descriptivo, transversal y relacional con un
enfoque cuantitativo. Se usd un cuestionario para determinar el nivel de
conocimiento nutricional y un cuestionario de frecuencia de consumo de
alimentos, complementando con la medicién antropométrica en los futbolistas
segun el protocolo ISAK (Sociedad Internacional para el Avance de la
Cineantropometria) para determinar la composicion corporal con la ecuaciéon
de Yuhasz. Dentro de los resultados encontramos que el nivel de
conocimiento nutricional en los deportistas fue deficiente (83.3%), el consumo
de distintos grupos de alimentos excede sus recomendaciones, como las
carnes magras, huevo, pescados y mariscos (83.3%), asi mismo se encontr6
que un 91.7% de los jugadores tienen buena adherencia al consumo de agua.
No hubo relacion significativa entre los habitos y la composicion corporal, pero
si en el nivel de conocimiento nutricional p<0.05. Cabe recalcar como
recomendacion el refuerzo de una educacion alimentaria e implementar el
cuestionario de conocimiento nutricional para los distintos clubes deportivos

para futuras investigaciones.

Palabras Claves: Nutricion deportiva, futbol, Habitos alimentarios,

composicién corporal, antropometria, ISAK, conocimiento nutricional
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ABSTRACT

Within sports nutrition, football has become one of the most practiced sports
in the world and also of great scientific interest such as the evaluation of food
intake, nutritional requirements. A few years ago, nutritional knowledge in
athletes was implemented through a questionnaire. Therefore, the objective of
this study is to analyze and verify if there is a significant relationship between
eating habits, body composition and the level of nutritional knowledge. This
study was descriptive, cross-sectional and relational with a quantitative
approach. A questionnaire was used to determine the level of nutritional
knowledge and a food consumption frequency questionnaire, complementing
the anthropometric measurement in soccer players according to the ISAK
protocol (International Society for the Advancement of Kinanthropometry) to
determine body composition with the Yuhasz equation. Among the results we
found that the level of nutritional knowledge in athletes was deficient (83.3%),
the consumption of different food groups exceeds their recommendations,
such as lean meats, eggs, fish and shellfish (83.3%), as well as found that
91.7% of the players have good adherence to water consumption. There was
no significant relationship between habits and body composition, but there was
in the level of nutritional knowledge p<0.05. It is worth emphasizing as a
recommendation the reinforcement of food education and the implementation
of the nutritional knowledge questionnaire for the different sports clubs for

future research.

Keywords: Sports nutrition, soccer, eating habits, body composition,

anthropometry, ISAK, nutritional knowledge.
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INTRODUCCION

Actualmente, el fatbol se ha vuelto en uno de los deportes mas
practicados en todo el mundo, ya sea esto en diferentes niveles, basandose
en su reglamentacion o materiales que necesita para ser jugado; asi mismo
su importancia se da gracias a la tactica y sus distintos sistemas de juego que
han ido evolucionando y mejorando en los paises donde se practica con mas

frecuencia (1).

Segun la FIFA (Federacion Internacional de Futbol Asociacion) en su revista
“‘FIFA magazine” publico en el afo 2006 la encuesta denominada “Gran
CENSO 2006” (Big Count 2006) en donde mencionan que aproximadamente
270 millones o un 4% de la poblacion a nivel mundial, practican este deporte
tanto hombres como mujeres. Estas cifras a pesar de que no se han hecho
MA&s censos se estima que seguira creciendo al pasar de los afios (2).

En el Ecuador, datos tomados del INEC (Instituto Nacional de estadisticas y
Censos) en su censo denominado “Costumbres y Practicas Deportivas en la
Poblacién Ecuatoriana” en el afio 2010, indicaron que un 47% de los hombres
a diferencia de las mujeres 16% practica algun deporte, siendo la sierra y
amazonia las regiones donde se practica mayormente deporte (3). Sin
embargo, cabe recalcar que el futbol en el Ecuador al igual que en los demas
paises latinoamericanos se ha convertido en un hecho social con base en los

clubes de futbol presentes en las distintas partes del pais(4).

Por otro lado, Pareja et al. (2021) (5) Indican que en este deporte hay
constantes investigaciones multidisciplinarias una de ellas es la nutricién para
mejorar el rendimiento del deportista. La nutricion es muy importante en los
ambitos profesionales y personales de los futbolistas. Kalman (2004) (6)
afirma que este campo de la nutricibn es demasiado dindmico, ya que
despierta el interés en los jugadores al pedirle a sus entrenadores, médicos y
dietistas una guia sobre qué comer y/o qué suplementos consumir, pero para

gue todo esto tenga éxito el nutricionista debe entender su campo deportivo.



Asi mismo el Colegio Americano de Medicina Deportiva (ACMS), 2016
destaca las funciones y responsabilidades del dietista deportivo teniendo en
cuenta que la practica de la nutricion deportiva requiere conocimientos
combinados en varios temas: nutricion clinica, ciencia de la nutricion, fisiologia
del ejercicio y aplicacion de investigaciones basadas en evidencia. Cada vez
mas, los atletas y las personas activas buscan profesionales que los guien en
la eleccion oOptima de alimentos y liquidos para apoyar y mejorar su
rendimiento fisico. Un dietista deportivo experimentado demuestra el
conocimiento, las habilidades y la experiencia necesarios para ayudar a los
atletas y equipos a trabajar hacia sus objetivos relacionados con el

rendimiento.(7)

Como es de conocimiento general, los deportistas demandan mayores
cantidades de energia, proteinas y carbohidratos como resultado de sus
niveles mas altos de actividad, el grado de intensidad del entrenamiento y el
aumento de la masa corporal magra en comparacion con las poblaciones no
deportistas (8). Junto a esto se suma la falta de conocimiento nutricional en

los deportistas, el cual afecta en sus habitos alimentarios.

Esto lo corrobora un estudio realizado en Brasil a 15 jugadores de futbol sala
de alto rendimiento en donde su objetivo era describir el conocimiento
nutricional por medio de un cuestionario abreviado de conocimiento sobre
nutricion deportiva (ANSKQ) y los habitos alimentarios por medio de
frecuencia de consumo de alimentos. Como resultado demostraron un
conocimiento nutricional deficiente (35%); mientras que dentro de sus habitos
alimentarios se observo un alto porcentaje de jugadores que no consumian o
raramente consumen productos lacteos y derivados de la leche, teniendo un
exceso consumo de alimentos procesados (53%) informando que consumen

bocadillos 2-4 veces a la semana. (9)



1. Planteamiento del problema

Dentro de los deportes que mas se destacan, el futbol es uno de ellos
al ser de los mas importantes y practicados superando los 2 millones de
practicantes a nivel mundial, siendo popular ya sea por distintos ambitos, a
nivel social, mediatico o politico, convirtiéndose en todo un fendbmeno. Por otro
lado, cabe mencionar que actualmente la nutricibn deportiva esta en
constantes investigaciones para el equipo multidisciplinario, siendo un factor
fundamental para el deportista al momento de determinar la energia, los
macronutrientes y micronutrientes que el cuerpo necesita para mejorar su

rendimiento fisico, evitar lesiones y previniendo enfermedades. (10)

La evaluacién de la ingesta alimentaria, los requerimientos nutricionales para
el estudio de los jugadores de futbol, y en todos los deportistas en general, es
un tema de interés para la gestion deportiva moderna ya que, al practicar un
deporte de manera constante, se debe considerar como una disciplina integral
en la que se debe prestar atencion a la salud fisica, psicoldgica y nutricional
del deportista, en donde la calidad se ve influenciada en el rendimiento de los

mismos.(11)

En general, se sabe que la evaluacion e identificacion de brechas en el
conocimiento nutricional es importante en la planificacion y desarrollo de
actividades de educacion nutricional que tengan como objetivo ampliar el
conocimiento de los deportistas sobre su ingesta alimentaria, nutricion y
rendimiento deportivo. Del mismo modo, es relevante comprender cuéles son
los habitos alimentarios de los deportistas de fatbol. Tal es asi que la potencial
relacion positiva entre el conocimiento nutricional y los habitos alimentarios es

un objetivo de las intervenciones administradas por los nutricionistas (12) (13).

Debido a la popularidad del fatbol, este tema deberia recibir suficiente
atencion en varios paises. Ecuador no esta exento a esta situacion en
particular, considerando que la mayoria de los clubes de futbol profesional atin
no cuentan con equipos multidisciplinarios de profesionales de la salud que
satisfagan adecuadamente los continuos requerimientos de sus deportistas,

provocando eventuales deficiencias nutricionales y problemas de salud a los



mismos. Por ende, es necesario un mayor interés cientifico, para asi evitar
que nuestros deportistas sufran lesiones o deficiencias nutricionales y mas
bien tengan un mejor rendimiento en sus diferentes etapas ya sea en

entrenamientos, competiciones y post competencias (10) (11).



1.1 Formulacién del problema

¢ Como se relacionan los habitos alimentarios, la composicién corporal y el
nivel de conocimiento nutricional en los futbolistas del club deportivo

Guayaquil City?



2. Objetivos

2.1.Generales

Evaluar los habitos alimentarios, la composicion corporal y el nivel de

conocimiento nutricional en los futbolistas del Club deportivo Guayaquil City.

2.2. Especificos

¢ Identificar el nivel de conocimiento nutricional en los futbolistas por
medio del cuestionario ANSKQ (andabridged nutrition for sport
knowledge questionnaire)

e Determinar la composicion corporal de los futbolistas mediante criterios
antropometricos, seccionando en 2 componentes (masa grasa, masa
libre de grasa).

e Analizar los habitos alimentarios en la poblacion de estudio mediante
la aplicacién frecuencia de consumo de alimentos.

e Relacionar: habitos alimentarios / composicion corporal en los

futbolistas y Habitos alimentarios / nivel de conocimiento nutricional



3. Justificacion

Una correcta alimentacion, hidratacion y todo lo que engloba sobre la
nutricibn para un deportista es un campo de mucho interés investigativo, y
mucho méas cuando se trata de un deporte tan demandado como es el futbol;
pues el deportista depende del profesional muchas veces para mejorar su
rendimiento por ejemplo en temporadas de competencia, y esto no solo
incluye su alimentacién sino también su composicién corporal, donde la
antropometria juega un papel importante para su evaluacién. Sin embargo, no
hay que dejar a un lado que el deportista necesita del conocimiento nutricional
al momento de seleccionar sus alimentos, pues ellos al ser jugadores

profesionales tienen un estilo de vida distinto a la poblacién en general.

Por este motivo, el presente trabajo tiene gran importancia ya que se
estudiaran a los jugadores y analizara si la seleccion de los alimentos es la
adecuada para ellos, junto con el conocimiento nutricional que ellos tienen

hasta el momento siendo jugadores profesionales.

Por otro lado, el estudio es pertinente ya que se evaluard a un grupo de
jugadores profesionales de reserva y que esperan debutar, pues en este club
deportivo no se han hecho estudios especificamente en las reservas, mas en

los titulares.



4. Marco teérico
4.1 Marco referencial

Se han realizado diversos estudios sobre nutricién, y especificamente en lo
gue respecta a nutricibn deportiva sobre los héabitos alimentarios para
determinar su ingesta de macronutrientes y asi mismo la composicion
corporal, pues éstas van de la mano al ver por ejemplo que los carbohidratos
y en general, llevar una correcta alimentacion e hidratacion juegan un papel
fundamental en el rendimiento del deportista, puesto que evita lesiones a

futuro y su recuperacion es optima (11).

Un estudio realizado por Jagim et al. en el aiflo 2021 a un grupo de atletas de
ambos sexos, demostrd que el conocimiento sobre nutricién deportiva influye
en los habitos alimentarios y la composicién corporal de los atletas puesto que
se us6 como herramienta un cuestionario validado pero muy poco usado como
es el cuestionario abreviado de conocimientos sobre nutricion deportiva
(ANSKQ) y dando como resultado un nivel de conocimiento bajo sobre

nutricién deportiva y asociando a un mayor % de grasa corporal. (14)

De igual manera, Elsahoryi et al (2021) realizé un estudio sobre conocimiento
general y de nutricion deportiva entre entrenadores y atletas adultos jordanos
por medio de un cuestionario abreviado sobre conocimientos para el deporte
por sus siglas en inglés (ANSKQ), dando como resultado que de 3636
participantes, el 88.3% de los atletas y el 60% de los entrenadores tenian un
conocimiento nutricional general y deportivo deficiente, por ende los autores
sugieren la necesidad de mayor educacion nutricional tanto para los atletas

como para los entrenadores. (15)



4.2.Marco Teorico

4.2.1. Nutricion deportiva

Debemos tener clara a la nutricién deportiva como una especializacion dentro
del campo de la nutriciébn, en donde se enfoca especificamente como su
palabra mismo lo dice en el deporte y en sus requerimientos, ya sea en
distintas disciplinas en donde el atleta se va a enfrentar a distintas fases
deportivas como son, por ejemplo: entrenamiento competencia o en
recuperacion; y es ahi donde el profesional pone en practica sus
conocimientos para un abordaje nutricional especializado con el objetivo de

mejorar el rendimiento del deportista. (16)

La guia completa del rendimiento deportivo alimentario(17) menciona que la
nutricién deportiva ha surgido recientemente como un area de especialidad
reconocida dentro del campo de la nutricion. Los atletas desafian sus cuerpos
regularmente a través del entrenamiento fisico y las competencias. Para
mantenerse al dia con las demandas fisicas de su actividad o deporte, los
atletas necesitan alimentar sus cuerpos adecuadamente todos los dias. Este
proceso de abastecimiento de combustible requiere un enfoque especializado;
por lo tanto, los atletas que quieran hacer cambios en la dieta deben buscar
profesionales expertos en nutricibn deportiva y con experiencia en el

desarrollo de planes individualizados.

Para muchas personas, la nutricion deportiva se trata de cargar carbohidratos
para una competencia, o tener la ultima comida o suplemento deportivo. Sin
embargo, el "elemento de gran valor" con mayor potencial para influir en su
rendimiento deportivo es su dieta de entrenamiento. Basdndose Unicamente
en el tiempo, la dieta de entrenamiento es el aspecto de la nutricidn total con
mayor probabilidad de tener un impacto significativo en el cuerpo. También
sienta las bases que son criticas para un éxito a largo plazo. La alimentacion
diaria debe mantener saludable, sin lesiones, y en plena forma al deportista
7).

10



Para comprender completa y posteriormente aplicar los conceptos de nutricion
deportiva, los profesionales que instruyen a los atletas sobre las estrategias
de alimentacion adecuadas primero deben tener un dominio de la nutricion
general, asi como de la ciencia del ejercicio. El segundo paso es obtener el
conocimiento de cdmo se entrelazan la nutricion y la ciencia del ejercicio,
entendiendo que el entrenamiento fisico y los habitos dietéticos dependen el
uno del otro para producir un rendimiento 6ptimo. El paso final puede
considerarse uno de los mas criticos: la aplicacion practica de los
conocimientos sobre nutricién deportiva a atletas individuales que participan
en un deporte o actividad fisica. Los profesionales de la nutricion deportiva
deben ser capaces de ensefar a los atletas poniendo en practica el
conocimiento del "libro" con la seleccion de alimentos reales y la planificacion
de comidas, teniendo en cuenta los desafios que presentan los horarios
ocupados de ejercicio, competencias, trabajo, escuela y otros compromisos.
Es este paso del que carecen muchos profesionales después de graduarse
de un programa de pregrado o posgrado en nutricion deportiva, dietética,
ciencias del ejercicio o entrenamiento atlético. (17) (7)

Por otro lado, la nutricion deportiva, como un area de sumo interés cientifico
en los dltimos afos se ha ido enfocando principalmente en dos grupos de
personas: tenemos a los deportistas de élite o también denominados como de
alto rendimiento y también estan los deportistas amateurs que son aquellos
gue se mantienen activos fisicamente. Ambos grupos tienen requerimientos
nutricionales distintos, esto se debe a que dependen de su estado fisiologico

y sus objetivos especificos. (18) (19)

En vista de las constantes investigaciones encaminadas a esta rama y la
necesidad de mantenerse actualizados, la nutricibn deportiva como tema de
investigacién ha atraido una gran atencidén en la literatura cientifica en el
campo de la ciencia del deporte y el ejercicio. Por tal motivo existen revistas
cientificas como por ejemplo la Revista de la Sociedad Internacional de
Nutricion Deportiva (JISSN), en donde se podremos ver publicados avances
o descubrimientos para esta especialidad mostrando confiabilidad y calidad

de los resultados cientificos. (20)
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4.2.2. Nutricion en el futbol

Como se expuso anteriormente el futbol es uno de los deportes mas famosos
y practicados indistintamente del género a nivel mundial. Es un deporte donde
normalmente se disputa en dos tiempos de 45 minutos, cada uno separado
por un descanso de medio tiempo de 15 minutos. Existe un amplio consenso
en la literatura de que los jugadores modernos recorren de 10 a 12 km durante
los 90 minutos completos. Ademas, dado que el objetivo principal del fatbol es
marcar mas goles que los rivales, los jugadores de un partido completan méas
de 100 participaciones técnicas o habiles. Como consecuencia, las
intervenciones que mejoran las acciones habiles y fisicas probablemente sean
de interés para los practicantes responsables de mejorar el rendimiento del

futbol en distintos &mbitos del cuerpo multidisciplinario (21).

Es asi como el futbol reline ciertas caracteristicas complejas, al ser un deporte
colectivo, de cooperacion-oposicion y desarrollado por medio de habilidades
abiertas; por tanto, su dinamica dentro del campo de juego se basa de
esfuerzos fisicos dados por habilidades motrices como la resistencia, fuerza,
velocidad y la flexibilidad, perceptivo-motoras manifestadas por la
coordinacién, el equilibrio, y las habilidades resultantes como la agilidad; los
cuales, al ser estimulados por el entrenamiento, logran inhibir el sistema
organico funcional del futbolista estableciendo el componente de carga interno
por medio de la frecuencia cardiaca, consumo de oxigeno, niveles de lactato,
metabolismo energético entre otros, que van a posibilitar objetivamente el

desarrollo del potencial fisico del deportista (22).

Segun la FIFA (2005) en su guia “Nutricion para el futbol” mencionan que:
cada jugador es distinto y por ende su alimentacion también, ya que depende
de muchos factores tales como la posicion en el campo de juego o sus
requerimientos energéticos, y es por eso que una dieta completa, equilibrada,
suficiente y adecuada tiene gran influencia en el rendimiento de ellos,

ayudandolos a soportar constantes entrenamientos intensivos (23).
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4.2.3. Deporte de alto rendimiento

Adentrandonos un poco en la historia, desde mediados de la década de 1980,
el deporte de alto rendimiento evolucioné a partir de esta relacién “atleta-
entrenador-federacion” para abarcar un equipo cada vez mas complejo de
personal de apoyo que incluye fisioterapeutas, médicos, terapeutas de
problemas blandos, entrenadores de fuerza y acondicionamiento, psicologos,
fisidlogos, biomecéanicos, analistas de rendimiento. y entrenadores de estilo
de vida profesional (25), todavia sin mencionar al nutricionista deportivo

encargado de su planificacion nutricional.

Segun el Caceres (2019) el término deporte de alto rendimiento y deporte de
alto nivel en ciertos paises europeos como Francia o Suiza se emplean de
forma distinta siendo el termino de “alto nivel” el mas usado, a excepcion de
Espafia que establece diferencias entre ambos términos. En primer lugar,
define al deporte de alto nivel como una practica deportiva de interés
gubernamental para el desarrollo y fomento del mismo trabajando en
colaboracion con las federaciones deportivas. En segundo lugar, al deporte
de alto rendimiento como aquellos en donde las federaciones deportivas

entregan u homologan licencias a deportistas calificados (24).

Por otro lado, tenemos a los paises latinoamericanos como Brasil, Colombia,
Cuba, etc. se refieren exclusivamente bajo el concepto de alto rendimiento,
donde segun las leyes de cada pais establecen como la practica en donde el
deportista se somete a rigurosos entrenamientos en determinadas

temporadas, todo esto con ayuda econdmica del gobierno (24).

Cabe destacar que el entrenamiento diario crea necesidades nutricionales
especiales para un atleta, particularmente para el atleta de élite cuyo
compromiso de entrenamiento es casi un trabajo de tiempo completo. Pero
incluso el deporte recreativo creara desafios nutricionales. Y cualquiera que
sea su nivel de participacion en el deporte, debe enfrentar estos desafios si

desea obtener el maximo rendimiento del entrenamiento (15).
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4.2.4. Nutrientes basicos

De acuerdo con Burke y Cox (17) los alimentos y bebidas estdn compuestos
por seis nutrientes que son vitales en el cuerpo humano para producir energia,
contribuir al crecimiento y desarrollo de los tejidos, regular los procesos
corporales y prevenir las enfermedades carenciales y degenerativas. Los seis
nutrientes son carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua
y se clasifican como nutrientes esenciales. El cuerpo requiere estos nutrientes
para funcionar correctamente; sin embargo, el cuerpo es incapaz de
fabricarlos de forma enddgena en las cantidades que necesita diariamente vy,
por lo tanto, estos nutrientes deben obtenerse de la dieta. Los carbohidratos,
las proteinas y las grasas se clasifican como macronutrientes porque tienen
un valor calérico y el cuerpo necesita una gran cantidad de ellos diariamente.
Los micronutrientes incluyen vitaminas y minerales; el prefijo micro se usa
porque los requerimientos diarios del cuerpo para estos nutrientes son
pequefios. El agua encaja en su propia clase, y los requisitos varian mucho

entre los individuos, en este caso para deportistas de alto rendimiento.

4.2.5. Ingesta dietética

Una vez que tenemos los conceptos de la nutricion enfocada en el deporte es
importante mencionar la ingesta dietética, pues sabemos que la nutricion
juega un papel importante en los procesos de entrenamiento o competicién.
Steff et al. (2019) menciona que la capacitaciéon dirigida adecuadamente debe
incluir recomendaciones sobre la ingesta de macronutrientes basadas en el
conocimiento respaldado cientificamente. Ademas, los atletas a menudo en
un esfuerzo por mejorar el rendimiento utilizan una variedad de ayudas
ergogénicas nutricionales para mejorar el rendimiento. Sin embargo, seria
suficiente ajustar la dieta estandar para satisfacer sus necesidades. Aunque
se han hecho varias recomendaciones en los ultimos afios, las revisiones
actuales indican que la ingesta de macronutrientes en el fatbol probablemente
todavia no sea adecuada para cumplir con los requisitos de los jugadores (25)
(26).
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4.2.6. Energia

De acuerdo con Anderson et al. (27) El cuerpo obtiene su energia de los
alimentos ingeridos diariamente. Los carbohidratos, las grasas y las proteinas
se conocen como los nutrientes energéticos porque sirven como fuente de
energia para el cuerpo. Estos nutrientes energéticos son literalmente
sustancias quimicas que tienen energia atrapada dentro de los enlaces entre
los atomos de los que estan hechos. La energia atrapada dentro de estos
nutrientes se libera cuando las vias metabodlicas dentro de las células
descomponen los alimentos en sus partes constituyentes, dioxido de carbono

y agua.

Parte de la energia liberada se conserva o captura y se usa para producir otra
sustancia quimica de alta energia llamada trifosfato de adenosina (ATP). El
resto de la energia se pierde en forma de calor. EI ATP es la fuente directa de
energia del cuerpo para el trabajo celular. Sin una fuente constante de ATP,
los masculos no podrian generar fuerza 'y, por lo tanto, los atletas no podrian

moverse ni realizar ninguna actividad fisica.

La energia adecuada debe provenir de los principales macronutrientes
(carbohidratos, proteinas y grasas) en los deportistas. Ademas para
determinar una ingesta energética optima, se debe tener en cuenta los
distintos alimentos que aporten vitaminas, minerales y deméas micronutrientes

que el deportista necesita en su alimentacion diaria (18).

Para un jugador de fatbol de élite, es muy importante proporcionar la energia
adecuada para enfrentar los desafios del ejercicio intermitente de alta
intensidad. Varios estudios han estimado y medido el gasto total de energia
en jugadores de futbol utilizando agua doblemente etiquetada, frecuencia

cardiaca, analisis de partidos en video y monitoreo de registros de actividad.

El gasto de energia medio (por encima del descanso) para un partido se ha
estimado en aproximadamente 1107 Kcal, mientras que para el entrenamiento

diario se estimaron entre 3442 y 3824 kcal por dia.(28)

Recientemente, Anderson et al (2017) informaron que el gasto energético

medio de los jugadores de futbol de élite fue de aproximadamente 3566 kcal
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durante un periodo de siete dias, incluidos cinco dias de entrenamiento y dos
partidos. Sin embargo, ademas del impacto de los factores individuales (es
decir, el tamafio y la composicién corporal), existen grandes diferencias en el
gasto de energia segun la carga de entrenamiento, la posicién del jugador, las

condiciones ambientales y las tacticas (27).
4.2.7. Actividad fisica

La actividad suele representar entre el 15 y el 30 % de las necesidades
energéticas totales, pero los programas intensivos de entrenamiento o
competicion de algunos atletas pueden aumentar esta contribucion hasta el
50 % o incluso mas (7). Los cientificos dividen nuestra actividad en dos
componentes. En primer lugar, esté la actividad fisica voluntaria. Esto incluye
no solo el ejercicio planificado, sino también los movimientos realizados en
nuestras tareas domeésticas, empleo o actividades diarias, cosas que nuestros
estilos de vida modernos han logrado que consuman minimamente

energia.(29)

Esto es desafortunado, porque estas cosas podrian desempefiar un papel
importante para ayudar a muchas personas a controlar el peso. El ejercicio
planificado, generalmente entrenamiento, es la principal forma de actividad
fisica para la mayoria de los atletas. El costo energético de esto varia mucho

con el tipo, la intensidad y la duracién del ejercicio (17).

Actualmente, hay mucho interés por otro componente de nuestra actividad
fisica. Esto recibe varios nombres, como actividad fisica espontanea o
“inquietud", pero basicamente se refiere a los movimientos que hacemos sin
propésito o intencién: balancear las piernas, golpear los dedos, movernos en
nuestras sillas, caminar y demas actividades inconscientes que realizamos en
nuestra rutina diaria (29). Probablemente conozcamos a algunas personas
gque simplemente no pueden quedarse quietas y otras que pueden asumir la
postura de una estatua (especialmente cuando miran televisibn o miran la
pantalla de wuna computadora). Los cientificos han observado este
comportamiento detenidamente y han descubierto que el costo energético de
la inquietud puede ser significativo. Ademas, puede diferenciar a las personas

que tienen probabilidades de aumentar de peso de aquellas que tienen menos
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probabilidades de hacerlo. De hecho, permanecer sentado durante mucho
tiempo es un factor de riesgo separado para el desarrollo del "sindrome
metabdlico" de la obesidad, la diabetes y las enfermedades cardiovasculares.
Incluso un programa de ejercicio regular puede no ser suficiente para

compensar largos periodos de estar sentado sin interrupciones.(17)

4.2.8. Carbohidratos

Los carbohidratos (CHO) se consideran de vital importancia en el deporte en
general y en el fatbol en particular, ya que el glucégeno muscular es el sustrato
predominante para la produccion de energia durante un partido.(28) Las
pautas de nutriciébn deportiva de la década de los 90 recomendaban un alto
consumo de alimentos a base de carbohidratos (CHO) alrededor de las
sesiones de entrenamiento y la competencia enfocandose en incrementar las
reservas de glucogeno muscular y las fuentes exdgenas de CHO. Sin
embargo, con la evolucién de la investigacion, estas pautas dietéticas se
actualizan regularmente para incorporar los ultimos hallazgos cientificos y, por
lo tanto, brindan consejos éptimos y actualizados a los atletas y practicantes.
(30) (31)

Por otro lado, el Colegio Americano de Medicina Deportiva mencionan que se
deben hacer recomendaciones individualizadas para la ingesta diaria de
carbohidratos considerando el programa de entrenamiento/competencia de
los atletas y la importancia relativa de realizarlo con alto o bajo contenido de
carbohidratos de acuerdo con la prioridad de promover la realizacion del
ejercicio de alta calidad frente a mejorar el estimulo del entrenamiento o la

adaptacion.(7)
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Figura 1. Guia para laingesta de carbohidratos

Objetivo de HC

Nivel Situacion (gr/kg/peso corporal
del atleta/dia)
Suave Baja intensidad o 3-5

ejercicios de habilidad

Moderado Programa de ejercicio 5-7

moderado 1 hora/dia

Fuerte Programa de resistencia 6-10
1-3 h/ dia cfintensidad
moderada
Muy fuerte Compromiso extremo 8-12

mas de 4 -5 horas / dias

Fuente: Adaptado y traducido del American College of Sports Medicine, 2016
(7)

Kerksick et al. (2018) indica que, en cuanto a las necesidades de
carbohidratos, los atletas que participan en cantidades moderadas de
entrenamiento intenso (p. ej., 2 a 3 h por dia de ejercicio intenso realizado 5 a
6 veces por semana) generalmente necesitan consumir una dieta que consiste
en 5 a 8 g/kg/dia 0 250-1200 g/dia para atletas de 50-150 kg de carbohidratos
para mantener las reservas de glucdégeno hepatico y muscular (32)

Asi mismo teniendo importancia en los carbohidratos es necesario mencionar
que, para evitar posibles problemas de salud, la ingesta de CHO debe
controlarse mas cuidadosamente en los jugadores de futbol. Las personas
responsables (entrenadores, especialistas en nutricion) y, por supuesto, los
propios jugadores deben preocuparse por observar la ingesta diaria normal de
los jugadores y quizas aumentar los niveles basales de ingesta de CHO o las

ingestas diarias cuando sea necesario reponer los déficits diarios.

No importa lo bien que se vea un alimento en el papel. La comida no se
convierte en "nutricion" hasta que una persona realmente la ha ingerido.
Desafortunadamente, a los atletas a menudo les resulta un desafio comer la

cantidad de carbohidratos que necesitan en momentos cruciales. Para
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empezar, es posible que a un atleta simplemente no le guste un alimento.
Otros desafios incluyen el apetito, la disponibilidad de alimentos y la "llenura”
del estbmago. Estos retos aparecen con mayor frecuencia en los momentos

cruciales antes, durante y después del ejercicio.(21)

De acuerdo con la guia de nutricidon del deportista (17). Los atletas que
necesitan consumir grandes cantidades de carbohidratos o aquellos que
necesitan controlar su peso corporal pueden recibir ayuda calculando
periddicamente la cantidad de alimentos con carbohidratos que necesitan, ya
gue su apetito y/o patrones tipicos de comidas pueden no reflejar sus
requerimientos diarios. En situaciones especiales como la carga de
carbohidratos, cuando necesita maximizar el almacenamiento de glucogeno,

el conteo de carbohidratos asegurara que alcance su objetivo diario.

Por otro lado, el Colegio Americano de Medicina Deportiva (ACSM) por sus
siglas en inglés, en el afio 2016 hizo una publicacidon sobre nutricion y
rendimiento fisico, el cual proponen objetivos de carbohidratos de acuerdo con

el nivel de actividad orientado a la situacion del atleta. (7)

Figura 2. Ingestas recomendadas de macronutrientes seleccionados en

diferentes situaciones (incluyendo la hidratacién)

Situation Recommendations Practical Considerations

Adjust to the individual nutritional goals

and periodize according to the needs of
daily training sessions; consider low
CHO ﬂvaila]iility in lower intensity
training sessions to improve the
metabolic effects of exercise.

CHO: 5-10 g/ kg/ day

Daily requirements

Protein: 1.2-2.0 g/ kgf dﬂ}’ 'm]'ur}', after high intensil'}' t'min'mg
and,/or when in a low energy budget

Choose higher range in pre-season, after

Hydration: consume sufficient fluids before, during, and after exercise to sustain health and
performance; daily monitoring of first-voiding urine color is a practical hydration status
assessment tool.

Fat: an intake of at least 20% of total energy intake from fat is advised.

Adjust according to the session needs and
CHO: 14 g/kg individual tolerance; Choose lower range

if restricting calories.

Choose an amount near the higher range

Pre-training and Protein: 0.25-0.4 g/kg when in a low energy budget and/or
matches before resistance training,

Enhancing palatability of the ingested
fluid will help to promote fluid
consumption. The preferred water
temperature is often between 15 and
21 °C.

Hydration:

~5-7 mL/ kg—at least 4 h before the exercise task.

If urine is not produced, or urine is dark or highly
concentrated: ~3-5 mL/kg—about 2 h before the event
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During training

CHO

Light training: no need, provided
sufficient pre-training HCOwas
consumed.

Hard training/ Two sessions a day:
30-60g/kg

Provide the highest amount when
performing an afternoon session <8 h
after hard morning session; consider the
addition of a small amount of protein to
the CHO solution.

Hydration: sufficient fluids must be consumed to avoid
(a) losing more than 2% of initial BW and (b) weight gain.

Athletes must be aware their sweat rates.
The addition of small amounts of salt
must be considered during prolonged
training sessions in the heat.

After training

CHO

Light training: follow food plan to
ensure daily needs are met

Hard training/ Two sessions a day:
1.0-1.2 g CHO/kg/h

Start refueling immediately after training;
check for individual glycemic response to
ensure high CHO availability.

Protein: 0.25-04 g/kg

Choose an amount near the higher range
after high intensity and/ or resistance
training.

Hydration: ingest 125-150% of
fluids lost.

Salty foods and drinks may help
retaining ingested water. Drink regularly

rather than one large bolus.

CHO: 3060 g/h or small amounts or mouth rinsing if
the athlete is going to compete for a short amount of ime
(30 min—1 h).

Small sips or rinsing of sports drinks. Test

During in training before practicing in matches.

competition

Especially relevant when pre-match

Hydration: ad libit . .
ydration: ad Hbitum hydration status is inadequate.

72 h or less until next match:
1-1.2 g CHO/kg/h OR
0.8 g CHO/kg plus

0.4 g protein/kg/h
CHO EP 8

More than 72 h until next match: ad

After competition libitum, provided daily needs are met

Private events, single matches: ad libitum  Eat and drink taking into account
individual nutrition and body -
composition goals and the next

competitive commitments.

Abbreviations: CHO, carbohydrates.

Protein: similar to post-training

Hydration: ad libitum

Fuente: Oliveria et al. 2017 (28)

4.2.9.Indice glucémico

Cuando se habla de carbohidratos también es importante mencionar el indice
glucémico (Gl), el cual es un sistema de clasificacion creado para comparar
alimentos ricos en carbohidratos de acuerdo con las respuestas de glucosa
en sangre producidas en una prueba estandar. Los sujetos de prueba comen
la comida a primera hora de la mafiana en una porcion que proporciona 50 g
de carbohidratos. La curva de glucosa en sangre resultante se compara con
la respuesta lograda cuando se consumen 50 g de carbohidratos de un
alimento estandar conocido por producir una respuesta de glucosa alta (por
convencion, glucosa pura en polvo o pan blanco). Luego, los alimentos se
clasifican como "IG alto", aquellos que producen mas del 70 por ciento de la
respuesta de glucosa en sangre al estandar, y "IG bajo", aquellos que

producen menos del 55 por ciento de la respuesta estandar.
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Figura 3. indice glucémico

Alimento

|G alto (> 70)
Datiles

Glucosa

Baguette francesa
Lucozade

Patata al horno
Krispies de arroz
Cornflakes
Gatorade

Tortitas de arroz
Patatas fritas de bolsa
Shredded wheat
Copos de salvado
Cheerios

Pureé de patatas
Weetabix

Rosca de pan
Barrita de cereales
Sandia

Golden Grahams
Mijo

Cracker

Pan integral
Isostar

Pan blanco

Tamano de racion

6 (60 q)

10¢g

30q

Botella de 250 ml

1 mediana (150 q)
Tazon pequeno (30 g)
Tazon pequeno (30 g)
Botella de 250 ml
3(25q)

Racian media (150 g)
2(45q)

Tazon pequeno (30 g)
Tazon pequeio (30 g)
4 cdas. sops. (150 g)
2(40q)

1(70q)

1(30g)

1rodaja (120 g)
Tazon pequeno (30 g)
5 cdas. sops. (150 g)
3(25¢9)

1 rebanada (30 g)
Lata de 250 ml

1 rebanada (30 g)

IG

103
99
95
95

82
81
78
78
75
75
74
74
74
74
72
72
72
71
71
71
71
70

Hidratos de
carbono (g)
por racion

40
10
15
42
30
26
26
15
21
29
20
18
20
20
22
35
26

6
25
36
18
13
18
14

Fuente: La guia completa de la nutricion del deportista,2016 (29).
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4.2.10. Proteinas

Existe un debate considerable en torno a la cantidad de proteina necesaria en
la dieta de un atleta. Inicialmente, se recomendd que los atletas no necesitaran
ingerir mas de la dosis diaria recomendada de proteinas (es decir, 0,8 a 1,0
g/kg/d para nifios, adolescentes y adultos). Sin embargo, la investigacion que
abarca los ultimos 30 afios ha indicado que los atletas que participan en un
entrenamiento intenso pueden beneficiarse al ingerir aproximadamente dos
veces la dosis diaria recomendada de proteinas en su dieta (1,4 a 1,8 g/kg/d)

para mantener el equilibrio proteico. (32)

Actualmente, existen datos que sugieren una ingesta proteica en la dieta
necesaria para apoyar la adaptacion metabdlica, la reparacion, la
remodelacion y el recambio de proteinas generalmente oscila entre 1,2y 2,0
g/kg/dia. Se pueden indicar ingestas mas altas durante periodos cortos
durante el entrenamiento intenso o cuando se reduce la ingesta de energia
(33).

Segun Thomas et al. (2016) menciona que las proteinas dietéticas de alta
calidad son eficaces para el mantenimiento, la reparacion y la sintesis de las
proteinas del musculo esquelético. Los estudios de entrenamiento crénico han
demostrado que el consumo de proteinas a base de leche después del
ejercicio de resistencia es efectivo para aumentar la fuerza muscular y

cambios favorables en la composicion corporal (33).

4.2.11. Grasas

Las grasas son un componente necesario de una dieta saludable,
proporcionando energia, elementos esenciales de las membranas celulares y
facilitando la absorcion de vitaminas liposolubles. Las Guias Alimentarias para
estadounidenses y Comer Bien con la Guia Alimentaria de Canada han
recomendado que la proporcidn de energia proveniente de grasas saturadas
se limite a menos del 10 % e incluya fuentes de acidos grasos esenciales para
cumplir con las recomendaciones de ingesta adecuadas. Cabe recalcar que
la ingesta de grasas por parte de los deportistas debe individualizarse segin

el nivel de entrenamiento y los objetivos de compaosicion corporal. (33)
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Las recomendaciones dietéticas de ingesta de grasas para deportistas son
similares o ligeramente superiores a las recomendaciones dietéticas que se
hacen a los no deportistas para promover la salud. Generalmente, se
recomienda que los atletas consuman una cantidad moderada de grasa
(aproximadamente el 30% de su ingesta calérica diaria), mientras que los
atletas pueden ingerir con seguridad proporciones de hasta el 50% de las

calorias diarias durante el entrenamiento regular de alto volumen. (32) (33).

4.2.12. Ayudas ergogénicas

Una ayuda ergogénica es cualquier técnica de entrenamiento, dispositivo
mecanico, ingrediente o practica nutricional, método farmacoldgico o técnica
psicolégica que pueda mejorar la capacidad de rendimiento del ejercicio o
mejorar las adaptaciones al entrenamiento. Las ayudas ergogénicas pueden
ayudar a preparar a un individuo para hacer ejercicio, mejorar la eficiencia del
ejercicio, mejorar la recuperacion del ejercicio o ayudar en la prevencion de
lesiones durante el entrenamiento intenso. Aunque esta definicion parece
bastante sencilla, existe un debate considerable sobre el valor ergogénico de

varios suplementos nutricionales.

Existe consenso para sugerir que un suplemento nutricional es ergogénico si
los estudios revisados por pares demuestran que el suplemento mejora
significativamente el rendimiento del ejercicio después de semanas 0 meses
de ingestion (p. ej., promueve aumentos en la fuerza maxima, la velocidad de
carrera y/o el trabajo durante una tarea de ejercicio determinada). Por otro
lado, un suplemento también puede tener valor ergogénico si mejora de forma
aguda la capacidad de un atleta para realizar una tarea de ejercicio o0 mejora
la recuperacion de una sola sesion de ejercicio. ElI ISSN (International
Standard Serial Number) ha adoptado una vision méas amplia con respecto al
valor ergogénico de los suplementos. Si bien los efectos de aumento del
rendimiento y desarrollo muscular de un suplemento en una sola sesion de
ejercicio pueden conducir a efectos ergogénicos eventuales o adaptaciones
de entrenamiento optimizadas, nuestra opinibn es que tal evidencia no
garantiza "Evidencia excelente para respaldar la eficacia" si hay una falta de

datos de eficacia a largo plazo. Elsahoryi et al. 2018, menciona en su estudio:

23



“hemos adoptado la opinidon de que un suplemento es claramente ergogénico
si la mayoria de los estudios en humanos respaldan que el ingrediente es
efectivo para promover aumentos adicionales en la hipertrofia muscular o el
rendimiento con el entrenamiento fisico” (15). Por el contrario, los
suplementos que no cumplen con este estandar y solo estan respaldados por
datos preclinicos (p. ej., cultivos celulares o estudios con roedores) se
agrupan en otras categorias. Si bien los efectos de aumento del rendimiento
y desarrollo muscular de un suplemento en una sola sesién de ejercicio
pueden conducir a efectos ergogénicos eventuales o adaptaciones de
entrenamiento optimizadas. Sin embargo, estudios indican que tal evidencia
no garantiza "Evidencia excelente para respaldar la eficacia” si hay una falta

de datos de eficacia a largo plazo.

4.2.13. Micronutrientes

El ejercicio hace hincapié en muchas de las vias metabdlicas en las que se
requieren micronutrientes, y el entrenamiento puede dar lugar a adaptaciones
bioquimicas musculares que aumentan la necesidad de algunos
micronutrientes. Los atletas que con frecuencia restringen la ingesta de
energia, confian en practicas extremas de pérdida de peso, eliminan uno o
mas grupos de alimentos de su dieta o consumen dietas mal elegidas, pueden
consumir cantidades subdptimas de micronutrientes y beneficiarse de la

suplementacién con micronutrientes (33).

Esto ocurre con mayor frecuencia en el caso del calcio, la vitamina D, el hierro
y algunos antioxidantes. Los suplementos de un solo micronutriente
generalmente solo son apropiados para la correccién de una razén médica
clinicamente definida (p. ej., suplementos de hierro para la anemia por

deficiencia de hierro).

4.2.14, Vitaminas

Las vitaminas son una gran clase de nutrientes que contienen carbono e
hidrégeno, asi como posiblemente oxigeno, nitrégeno y otros elementos. Hay
dos requisitos principales para que una sustancia se clasifique como vitamina.
Primero, la sustancia debe consumirse exégenamente porque el cuerpo no

puede producirla 0 no puede producirla en cantidades suficientes para
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satisfacer sus necesidades. En segundo lugar, la sustancia debe ser esencial
para al menos una reaccion o proceso quimico vital en el cuerpo humano. Las
vitaminas no proporcionan directamente energia al cuerpo; sin embargo,
algunas vitaminas ayudan en la extraccion de energia de los macronutrientes.
Las vitaminas estan involucradas en una amplia variedad de funciones y
procesos corporales que ayudan a mantener el cuerpo sano y libre de
enfermedades. Las vitaminas se clasifican como solubles en agua (vitaminas
B y vitamina C) o solubles en grasa (vitaminas A, D, E y K), dependiendo de
su método de absorcién, transporte y almacenamiento en el cuerpo. Las
vitaminas se encuentran en casi todos los alimentos, incluidas las frutas, las
verduras, los cereales, la carne y los frijoles/alternativa, la leche/alternativa y

algunas grasas (17).
4.2.15. Minerales

Los minerales también son un gran grupo de nutrientes. Se componen de una
variedad de elementos; sin embargo, carecen de carbono. Los minerales
tienen un papel en el desarrollo estructural de los tejidos, asi como en la
regulacion de los procesos corporales. La actividad fisica impone exigencias
a los musculos y huesos, aumenta la necesidad de compuestos
transportadores de oxigeno en la sangre y aumenta la pérdida de sudor y
electrolitos del cuerpo, todo lo cual depende de la ingesta y el reemplazo

adecuados de los minerales de la dieta.

Los minerales se clasifican en minerales principales (calcio, sodio, potasio,
cloruro, fésforo, magnesio y azufre) y minerales traza (hierro, zinc, cobre,
selenio, yodo, fluoruro, molibdeno y manganeso) en base a la cantidad total
requerida por el cuerpo diariamente. Al igual que las vitaminas, los minerales
se encuentran en una amplia variedad de alimentos, pero se concentran

principalmente en los grupos de carne y frijoles/alternativa y leche/alternativa.

4.2.16. Hidratacion

Tomando como referencia la guia completa de la nutricion del deportista (29),
el agua formando una categoria propia, merece ser destacada debido a sus
roles vitales dentro del cuerpo. Como sabemos, el cuerpo humano puede

sobrevivir durante mucho mas tiempo sin ninguno de los macro o
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micronutrientes que sin agua. Poseemos alrededor de un 55-60% de agua, lo
que representa una presencia casi omnipresente en los tejidos y fluidos
corporales. En el atletismo y en cualquier deporte, el agua es importante para
la regulacion de la temperatura, la lubricaciébn de las articulaciones y el
transporte de nutrientes a los tejidos activos. Ademas del agua corriente, se
puede obtener agua de jugos, leche, café, té y otras bebidas, asi como de

alimentos acuosos como frutas, verduras y sopas (34).

Como ya se mencioné previamente, nuestro cuerpo se compone de
aproximadamente un 60% de agua, esto dependera de nuestro porcentaje de
grasa corporal. En el caso de los deportistas, especificamente en los de sexo
masculino ya que el presente estudio se enfoca en varones; estos se van a
ver influenciados por la cantidad de masculo que desarrollen, es decir a mayor

musculo mayor cantidad de agua. (34)
De acuerdo con Vega et al. (2016) indican que (34):

“‘Una buena hidratacion es condicion fundamental para optimizar el
rendimiento deportivo. La importancia de los liquidos, el agua y las
bebidas para deportistas (bebidas isotdnicas y bebidas de recuperacion)
radica en el restablecimiento de la homeostasis del organismo por la
pérdida de agua y electrolitos (iones) provocada por la actividad fisica a

través de mecanismos como la sudoracion.”

4.2.17. Pautas Dietéticas Basadas en Alimentos

Las PDBA (Pautas Dietéticas Basadas en Alimentos) se han definido como
recomendaciones basadas en la ciencia en forma de pautas para una
alimentacion saludable. Son documentos faciles de entender destinados tanto
a los consumidores como a los responsables politicos, los profesionales de la
salud, la industria alimentaria y los fines educativos. Para que sean
importantes para el publico objetivo, las PDBA deben ser apropiadas para la
region o el pais, culturalmente aceptables, faciles de adoptar e incluir consejos
practicos. (35)
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Cuestiones relevantes sobre la poblacion objetivo, como los habitos
alimentarios predominantes y los patrones dietéticos, las fuentes de nutrientes
y los patrones de salud y enfermedad, deben tenerse en cuenta al desarrollar
PDBA. Para una mejor adherencia en el caso de Espafia, es fundamental
considerar la estructura de produccibn de alimentos como un pais
mediterraneo con tradiciones alimentarias genuinas, pero también con
diversidad alimentaria y una rica variedad de culturas gastronémicas dentro
del pais. El concepto de PDBA, tal como lo promueve la FAO/Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), existe desde hace mas de 25 afios; en el pasado,
la prevencion de enfermedades y las recomendaciones de ingesta de
nutrientes dominaban el proceso de establecimiento de recomendaciones
dietéticas. Actualmente, las PDBA se reconocen como herramientas
importantes para la politica de nutricion. La promocion de dietas sostenibles a
través de las PDBA forma parte de la estrategia para alcanzar los Objetivos
de Desarrollo Sostenible. Hasta la fecha, algunos paises han adoptado
enfoques mas holisticos para las PDBA, incluidos mensajes que abordan
combinaciones de alimentos como comidas, patrones de alimentacion,
cuestiones de seguridad alimentaria, estilos de vida y aspectos de
sostenibilidad en sus PDBA. Ademas, en los ultimos afios, varios paises han
desarrollado directrices para promover y proteger las culturas alimentarias
tradicionales y considerar el impacto de los patrones dietéticos y los sistemas

alimentarios en el medio ambiente.

4.2.18. Contribucion de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria
(SENC) a las PDBA en Espafia

La Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC) nacio a finales de
1989 con el objetivo de estudiar, desarrollar, definir e intercambiar
conocimientos sobre nutricibn comunitaria mediante la promocion de un estilo
de alimentacion saludable basado en la evidencia cientifica. La SENC plante6
desde sus inicios la colaboracién multidisciplinar para el avance de la Nutricion
y la Salud Publica.(35)

La SENC public6 por primera vez PDBA para la poblacién espafiola en 1995.

El documento reviso6 la evidencia existente sobre el estado nutricional de la
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poblacion y definié objetivos nutricionales nacionales y PDBA que se
resumieron graficamente en una Piramide de Alimentacion Saludable. Estas
PDBA se basaron en la “Piramide de la Dieta Mediterranea Saludable
Tradicional” disefiada por Oldways-Harvard-OMS como una alternativa a la
pirdamide alimenticia original del USDA. Dichas PDBA y objetivos nutricionales
de la SENC fueron adaptados por la OMS para su piramide alimentaria y
recomendaciones, considerando los patrones de consumo alimentario de la
poblacién espafiola que se caracteriza por el amplio uso del aceite de oliva, el

contenido y la calidad tipicos de las grasas en la dieta espafiola.

Al igual que en ediciones anteriores, las nuevas PDBA contindan teniendo
como icono pictorico una pirdmide, donde se ubican los alimentos dentro de la
perspectiva de proporcionalidad e impacto en la salud mediante un cédigo de
color de fondo, posicién en los diferentes estratos, y comentarios sobre la
frecuencia recomendada de consumo. (35) La organizacion de las diferentes
capas se enmarcé considerando la dieta mediterrdnea como patrén dietético
de referencia, en consonancia con la cultura imperante en Espafa y sus
habitos alimentarios y practicas culinarias. Una linea representada de color
naranja delimita las dos capas inferiores, incluido el grupo de los cereales, las
verduras con almidén, las frutas, las verduras y el aceite de oliva como grupos
de alimentos que se deben incluir en cada comida principal. La proporcion
entre las capas representa la diferente contribucion a la ingesta total de energia

por parte de los diferentes grupos de alimentos.

Por otro lado, esta nueva versiéon de la pirdmide (figura 4) incorpora mensajes
claros sobre diferentes determinantes de la ingesta de alimentos, criterios para
dietas sostenibles, sugerencias para acudir al profesional de salud para recibir
asesoramiento sobre el uso de alimentos o suplementos nutricionales y
limitaciones en el consumo de bebidas alcohdlicas fermentadas de bajo grado.
Aranceta et al. (35) realizaron un analisis especifico de la ingesta dietética y
de nutrientes en la poblacion espafiola, asi como un analisis de los patrones
dietéticos predominantes. También analizaron la informacién existente
adicional sobre los tamafos habituales de las porciones consumidas

comunmente por diferentes grupos de poblacién en Espafia.
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Todos estos datos fueron la base para informar los tamafios de porcion

sugeridos de acuerdo con los cambios dietéticos recomendados.

Cabe recalcar que SENC utiliza esta pirdmide alimentaria con
recomendaciones dietéticas en linea con la dieta mediterranea tradicional. La
piramide alimentaria se divide en grupos de alimentos clasificados en tres
niveles de consumo: diario (cereales y productos integrales, frutas, verduras,
aceite de oliva y lacteos), semanal (pescado, aves, legumbres, frutos secos,
patatas, huevos, carnes rojas y productos carnicos) y ocasionalmente (dulces,
shacks y bebidas azucaradas). La piramide también incluye recomendaciones
sobre actividad fisica.

Figura 4. Piramide nutricional de la Sociedad Espafiola de Nutricion

Comunitaria

Piramide de la Alimentacion Saludable

de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC)

@ Suplementos / complementos CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO
dietéticos o nutricionales
@ (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.): —_ | ® Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados

opcion individualizads con
consejo dietético profesional,

I ® Cames rojas, procesadas y embutidos

® Bebidas fermentadas
Consumo opcional,
moderado y responsable
Adulos CONSUMO VARIADO DIARIO
@ Lacteos: 2-3 aldia
® Pescados, carnes magras, carnes blancas,
legumbres, frutos secos, huevos: 1-3 al dia (alternar)
® Verduras y hortalizas: 2-3 aldia
: @ Frutas: 34 al dia
5 GRUPOS DE @ Acwite de ofiva virgen extra

i CONSUMO EN
| CADA COMIDA
! PRINCIPAL

<]

te

} Segan grado de actividad fisica

® Mantener estilos de
vida saludables

« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Al io dicional: variada, de cercania,
horarios regulares, sostenible, equilibrada, confortable, en compadia,
« Intentar cocinar y comer en compaiiia con tiempo...

Fuente: Sociedad Espafiola de Nutricibn Comunitaria, 2018 (35)
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4.2.19. Pautas dietéticas para el deportista

Como se ha descrito en el presente estudio la alimentacion del deportista tiene
mucha similitud a la poblacién en general de un adulto, a diferencia de ciertos
grupos de alimentos donde los lineamientos dietéticos varian (36). Tomando
en cuenta los distintos avances en nutricion deportiva y la importancia de una
ingesta apropiada de alimentos a fin de mejorar el rendimiento deportivo, tanto
los deportistas amateurs como los profesionales olvidan con frecuencia incluir
en su estrategia de rendimiento fisico la planificacion de una dieta y una

ingesta de liquidos adecuadas a su intensidad deportiva.

Gonzéles et al 2001 se basaron con la pirdmide nutricional vigente para la
época para adaptar a las necesidades y caracteristicas del deportista (figura
5) con recomendaciones practicas y faciles de seguir sobre el tipo y cantidad
de alimentos que se deben consumir para cubrir las necesidades
nutricionales. Esta piramide alimenticia es una expresion grafica que facilita la
comprension y el seguimiento de una dieta saludable.

Figura 5. Recomendaciones diarias por grupo de alimentos adaptadas a

la poblacion deportista.

¢SUPLEMENTOS?

y HIERRO, CALCIO,
VITAMINAS B,
ANTIOXIDANTES

POCAS VECES/MES

ACEITE DE OLIVA LEGUMINOSAS Y FRUTOS SECOS

4 —
2- 3 RACIONES/SEMANA
LECHE, YOGUR Y QUESOS

B B e 7,’:,’
2a4 RACIONES

3 - 4 RACIONES

FRUTAS VERDURAS Y
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CEREALES, PAN, ARROZ / = e a——
PATATAS, PLATANO ¥ E | &0 9
PASTA 6a11 RACIONES ESJ -
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Fuente: Gonzales et al. 2001 (36)
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4.2.11. Antropometriay composicién corporal
El conocimiento de las caracteristicas fisicas necesarias para el alto
rendimiento ha sido un gran desafio para los profesionales del deporte y los

cientificos (37).

4.2.11.1. Antropometria
Para tener claro estas definiciones, podemos recalcar que la antropometria es
considerada como la ciencia que se encarga de estudiar las medidas de
nuestro cuerpo, con el objetivo de diferenciarnos, sexo, edad, raza, entre
otros. El término “antropometria” tiene su origen griego antropo “hombre” y
metron “medida” (38) (39).

4.2.11.2. Composicioén corporal

Por otro lado, la composicion corporal es la combinacion de componentes
qguimicos (agua, lipidos, proteinas, minerales) o anatomicos (tejidos, masas y
organos) que forman la totalidad del cuerpo humano. Su importancia y
aplicacion en los diferentes componentes que integran al ser humano se da
desde distintos ambitos, tenemos desde el punto de vista de salud o salud
publica cuando tomamos mediciones como el peso y la talla podremos
construir indices como el indice de masa corporal el cual nos permite hablar
de obesidad o incluso las circunferencias de cintura y cadera para ver evaluar

si el paciente tiene riesgo cardiovascular.
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Figura 6. Niveles de composicion corporal

Sélidos Otro
extracelulares
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Proteinas extracelulares
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Lipidos adiposo
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JL J
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Sin embargo, en el ambiente deportivo, nos va a permitir el estudio de la
composicion corporal para evaluar al atleta dependiendo el tipo de deporte,
donde por ejemplo las estructuras Oseas son importantes (palancas). Asi
también, desde el deporte de alto rendimiento fisico asociar variables de
composicién corporal como muasculo y grasa, o incluso monitorear al
deportista en fases de pretemporada en el caso de deportes de equipo y
durante toda la temporada podremos realizar evaluaciones y al finalizar la
misma, monitorear los componentes muscular y graso para ver como fueron

afectados por la actividad y asociados con el rendimiento. (40)

En el caso del fatbol, se debe controlar la grasa corporal, ya que los niveles
adecuados de grasa permiten a los jugadores moverse con mayor eficacia
durante el entrenamiento y los partidos. La masa magra, en particular la masa
muscular, también debe ser monitoreada, porque las cargas de entrenamiento
inapropiadas (aquellas que son excesivas o insuficientes) pueden conducir a
cambios indeseables en el fisico, lo que podria afectar factores de rendimiento

como la velocidad, la fuerza, la potencia y el riesgo de lesiones. (41)
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4.2.11.3. Cineantropometria

Como ya se ha mencionado a la antropometria con su concepto basico del
estudio de las dimensiones del cuerpo por medio de mediciones, también es
importante saber que es una herramienta fiable, sobre todo econémica y facil
de ejecutar, sin embargo, es necesario que lo ejecuten personal calificado con
entrenamientos técnicos para seguir el protocolo y equipos o material
antropométrico debidamente calibrados. Es por eso que, surge la
cineantropometria en donde engloba el estudio antropométrico y la
composicion corporal (40), cuyo término se origina del griego “Kin”
(movimiento); “Anthropos” (ser humano);, “Metrein” (medicion). Como
resultado de los cambios en los estilos de vida, la nutricion, los niveles de
actividad y la composicion étnica de las poblaciones, siempre se producen
cambios en la distribucion de las dimensiones corporales. La
cineantropometria es la interfaz entre la anatomia y el movimiento. Toma la
medida del cuerpo humano y determina su capacidad de funcion y movimiento

en una variedad de entornos.

Esta cineantropometria a lo largo de los afios se ha ido formalizando bajo
normas internacionales de la organizacion mundial llamada “Sociedad
Internacional para el Avance de la Cineantropometria” (ISAK) por sus siglas
en inglés (39) (40).Cabe destacar que ISAK ha desarrollado estandares
internacionales para la evaluacion antropométrica y un esquema internacional
de acreditacion de antropometria (IAAS). El esquema de acreditacion se basa
en el concepto de una jerarquia de cuatro niveles. Un elemento clave en él es
el mantenimiento objetivo de la garantia de calidad al exigir que todos los

niveles tengan que cumplir con el error técnico inicial de medicion (TEM)

33



4.2.11.4. Manual ISAK

El “Protocolo internacional para la valoraciéon antropométrica” lleva asi el
nombre del manual ISAK cuya Ultima actualizacion fue en el afio 2019. Este
manual ilustra una serie de técnicas para que el antropometrista obtenga
desde un perfil restringido hasta un perfil completo de la persona. Es asi como,
el propdsito de este manual es basicamente contribuir a la estandarizacion
global de la antropometria. Las medidas que se toman se consideran ya sea
para el control del crecimiento y desarrollo desde edades tempranas,
envejecimiento, seguimiento de atletas, entre otros. No obstante, este manual
y certificacion internacional ayudan con ciertas herramientas como
ecuaciones para estimar ya sea el somatotipo, fraccionamiento de las masas
corporales (6sea, muscular, adiposa y residual) entre otras. (39) Dentro del
material para la correcta evaluacion antropométrica del paciente o en este
caso del deportista. ISAK se ha convertido en una red global de miles de
profesionales, dedicados a la investigacion cientifica o practica profesional,
interesados en la excelencia de las medidas antropométricas, con indicacion

de estimaciones TEM y confiabilidad en la poblacion de interés.
4.2.11.5. Perfil antropométrico

Existen dos perfiles generales comunmente utilizados para la valoracion
antropométrica, denominados Restringido y Completo. El perfil Restringido
(17 variables), es un sub-juego de medidas del perfil Completo (39 variables).
Ambos pueden registrarse en la misma planilla. A lo largo de este capitulo los
sitios antropomeétricos son numerados de manera que correspondan al sitio ID
(N°) en la planilla. Las medidas estan divididas en cinco categorias: Basicas,
Pliegues, Perimetros, Longitudes y Anchos.
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4.2.11.6. Perfil restringido

Ademas de la estaturay el peso, para este perfil restringido se necesitan medir
los siguientes items, nueve pliegues cutaneos, cinco perimetros, y dos
diametros. Para lograr eficiencia, los sitios que son parte del perfil Restringido
estan identificados con el simbolo ®. Los puntos anatémicos requeridos para
la localizacion exacta de esos sitios estan también identificados con el simbolo
®. La medicién de estos sitios permitira hacer el cémputo del somatotipo,
proporcionalidad, grasa corporal relativa (usando un restringido niamero de
ecuaciones de regresion), indices de areas de superficie del cuerpo, indice de
masa corporal, cociente cintura cadera, patron graso, y perimetros corregidos
por pliegues. También pueden realizarse otras comparaciones como las
estimaciones de obesidad y el patrén de clasificaciones jerarquicas de masa

proporcional a otras poblaciones de interés para los sitios medidos.
4.2.11.7. Perfil completo

Las medidas de los sitios abarcados en el perfil Completo habilita para hacer
calculos adicionales tal como la estimacion de la grasa corporal (utilizando un
extenso numero de ecuaciones de prediccion), y célculo de masas Osea,
muscular, adiposa y residual usando las técnicas del fraccionamiento de la
masa corporal, asi como también el calculo de masa y musculo esqueléticos

por varios métodos.
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Figura 7. Perfil completo y restringido

Tipo N° Sitio ® | Tipo N° Sitio
Basicas 1 Peso® X | Longitudes 25 Acromiale-radiale
2  Estatura® X 26 Radiale-stylion
3  Estatura sentado 27 Midstylion-dactilar
28  Altura ilioespinale
Pliegues 4 Triceps® X 29 Altura del trocanter
5  Subescapular® X 30 Trocanter-tibial lateral
6  Biceps® X 31 Altura tibial lateral
7  Cresta lliaca® X 32 Tibia lateral-maléolo tibial
8  Supraespinale® X
9  Abdominal® X | Anchos 33 Biacromial
10 Muslo Frontal® X 34 Biiliocristal
11 Pantorrilla Medial® X 35 Longitud del pie
36 Pecho transverso
Perimetros 12 Cabeza 37 Profundidad A-P pecho
13 Cuello 38 Humero®
14 Brazo (relajado)® X 39 Fémur®
15 Brazo (tensionado)® X
16 Antebrazo (maximo)
17 Muheca (distal)
18 Pecho (mesoesternal)
19 Cintura (minima)® X
20 Gliteo (cadera)® X
21 Muslo (1 om del
gliteo)
22 Muslo (medio) Los 39 sitios constituyen el perfil Completo
23 Pantorrilla (maximo)® X | Los 17 sitios tildados constituyen el perfil Restringido
24 Tobillo (minimo) Esos sitios se identifican con el simbolo ®

Fuente: Adaptado del Manual ISAK, 2001 (42)
4.2.11.8. Equipo antropomeétrico

De acuerdo con el manual ISAK Los siguientes elementos de equipamiento

son las herramientas esenciales para el antropometrista en nivel 1.
Segmdmetro

Este instrumento esta fabricado a partir de una cinta de acero de carpintero
que tiene adheridas dos ramas rectas de aproximadamente 7 cm de longitud
cada una. Se utiliza para medir longitudes segmentarias directamente.
Algunas alturas (ileoespinal y trocantérea) que pueden medirse desde
referencias o puntos anatomicos en el sujeto hasta la caja antropométrica (por
lo que, luego, la altura de la caja es sumada a esta altura) también pueden

medirse utilizando un segmoémetro.
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Cinta métrica

Para los perimetros se recomienda una cinta de acero flexible calibrada en
centimetros, con gradaciones en milimetros. La cinta Lufkin (W606PM) es la
cinta metdlica de preferencia. Si se utilizan cintas de fibra de vidrio sera
necesario calibrarlas periédicamente contra una cinta de acero, ya que estas
cintas no metalicas se pueden estirar con el tiempo. Si se utiliza cualquier otro
tipo de cinta, ésta deberia ser no extensible, flexible, no mas ancha de 7 mm,
y tener un espacio en blanco de al menos 3 cm antes de la linea de registro
del cero. Ademas de medir los perimetros, la cinta antropométrica también es
necesaria para ubicar en forma precisa distintos sitios de pliegues cutaneos,
y marcar las distancias desde los puntos o referencias anatomicas 6seas. La
cinta debe permanecer dentro de un estuche o caja con sistema de retraccion

automaética.
Cajon antropométrico

Esta caja debe tener unas dimensiones de, aproximadamente, 40 cm (alto), x
50 cm (ancho), x 30 cm (profundidad). La altura real de la caja usada en el
laboratorio debe ser conocida con exactitud y registrada sobre la misma.

Es necesario realizar un corte en una de las caras de la caja para permitir que
los pies del sujeto se coloquen por debajo de la caja durante la medicién de

la altura ileoespinal y trocantérea, utilizando un segmoémetro.
Estadiémetro o tallimetro

Este es el instrumento utilizado para medir la estatura y la altura sentado. Por
lo general esté fijo a una pared, de manera que los sujetos puedan alinearse
verticalmente en la forma adecuada. Tiene una pieza deslizante que se baja
hasta el vértex de la cabeza. Se recomienda que esta pieza se construya con

algun dispositivo de traba o freno.
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Bascula

El instrumento tradicional de eleccion es una balanza con pesas, y con
precisién lo mas cercana a los 100 gr. En situaciones de campo, se han
utilizado balanzas con resorte con una precisién lo mas cercana a los 500 gr.
Sin embargo, el uso de balanzas electronicas se esta volviendo mas
generalizado, y la precision de algunas de estas balanzas es igual o mayor
que las de pesas, suponiendo que la calibracion se mantiene por igual en
ambas maquinas. Por ejemplo, ahora se consiguen balanzas digitales de
bafio, relativamente baratas, que incorporan una célula de carga como censor
(por €j., las balanzas AND-Mercury). Estas se pueden transportar facilmente
y pueden, por lo tanto, utilizarse en el laboratorio y en el campo. La precision
de estos instrumentos esta dentro de los 50 gr. Pesos de calibracion,
certificados por algun departamento gubernamental de pesos y mediciones y

gue totalicen al menos 120 Kg., son necesarios como equipamiento standard.
Medidor de envergadura de brazos

El equipo de extension de brazos es necesario para medir la distancia
horizontal méxima desde la punta de un dedo medio hasta la otra punta del
dedo medio cuando los brazos estan abducidos en el hombro a 90°. Los
equipos mas simples para esta medida son una pieza rectangular de papel
cuadriculado laminado que se puede pegar a una pared a una altura fija ya
una distancia fija de una esquina mas una cinta de carpintero que puede medir

al menos 2,20 metros.
Plicometro o calibre de pliegues cutaneos

Si bien ISAK no recomienda un calibrador de pliegues cutaneos especifico, el
calibrador Harpenden es ampliamente utilizado por muchos profesionales de
ISAK para la investigacion. Los fabricantes de estos calibres reportan una
compresion de 10 gr/mm 2 en los nuevos calibres. Tienen un rango hasta
aproximadamente 50 mm, en divisiones de 0.2 mm, pero podria interpolarse
de manera precisa hasta lo mas cercano a 0.1 mm. Como una alternativa se
podrian utilizar los calibres Slim Guide. Son altamente confiables, tienen la

misma capacidad de compresién que los Harpenden y producen lecturas casi
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idénticas. Sin embargo, necesitan alguna adaptacion en cuanto al
posicionamiento y al manejo. Tienen un rango hasta 80 mm, lo cual podria ser
una ventaja cuando se evallan poblaciones no deportivas, aunque no tienen
la resolucién de los calibres Harpenden ya que las mediciones se pueden leer

lo mas cercano a 0.5 mm.
Paquimetro o calibre de pequefios diametros

El calibrador deslizante pequefio se utiliza para huesos pequefios. Debe tener
una escala de al menos 15 cm, longitudes de rama de al menos 10 cm, un
ancho de cara de aplicacién de 1,5 cm y una precisién de 1 mm. Las ramas
mas largas permiten suficiente profundidad para abarcar la anchura

biepicondilea de los huesos, especialmente el fémur y el himero.

Figura 8. Instrumentos antropométricos bajo protocolo ISAK 1 de perfil
restringido

Instrumento

Segmbdmetro

Cinta métrica

Cajén Antropométrico
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Estadiometro o tallimetro

-
Medidor de envergadura

de brazos - “
I

Bascula

=

C

Plicometro o calibre de

pliegues cutaneos

Paquimetro o calibre de

pequenos diametros

Fuente: Adaptado del Manual ISAK, 2019. (39)

En términos generales con esta informacion podremos diagnosticar, fijar
objetivos, monitorear cambios en diferentes aspectos e incluso podemos
cruzar datos con variables nutricionales para establecer programas o planes

de alimentacion para los deportistas. Ademas, el conocimiento y la valoracion
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de la composicién corporal, las cuales son necesarias cada vez mas en el
campo deportivo, por cuanto, a la salud, capacidad funcional y sobre todo el
rendimiento deportivo del atleta, ya que dependeran de la cantidad y
proporcion de sus tejidos fundamentales.

4.2.11.9. Puntos anatomicos

Las referencias anatomicas son puntos esqueléticos identificables que, por lo
general, estan cerca de la superficie corporal y que son los “marcadores” que
identifican la ubicacién exacta del sitio de medicién, o a partir del cual se
localiza un sitio de tejido blando, brazo. Todas las marcas se encuentran a
través del tacto. Para la comodidad del sujeto, las ufias de los dedos del
evaluador deberian mantenerse cortas. La marca es identificada con el pulgar
o el dedo indice. Se retira el dedo del punto para evitar cualquier deformacion
de la piel, luego se trata de reubicar, y se marca el punto con un lapiz de fibra
fino o con una lapicera dermografica. El sitio es marcado directamente sobre
el punto. Luego la marca es chequeada nuevamente para asegurarse que no
haya habido desplazamiento de la piel con relacién al hueso subyacente.

A continuacién, se mencionan solo los puntos anatémicos para el perfil
restringido con su debida identificacion, definicidén y ubicacion.

Acromial ®

Definicién:

Es el punto en el borde superior y lateral del proceso acromial, en la mitad
entre los bordes anterior y posterior del musculo deltoides, cuando se lo ve
desde el lateral.

Ubicacion:

Parado por detrds y del costado derecho del sujeto, el evaluador palpa a lo
largo de la espina del oméplato hasta la parte lateral del acromion. Este
representa el comienzo del borde lateral, el cual normalmente corre hacia
adelante, levemente superior y medialmente. Se debe presionar con la cara
plana de un lapiz en la cara lateral del acromion para confirmar la ubicacién
del borde. La marca es el punto en la parte mas lateral y superior del borde,
gue se juzga que esta en la posicion deltoidea media cuando se lo observa

desde el costado.
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Radial ®

Definicion:

El punto en el borde proximal y lateral de la cabeza del radio.

Ubicacion:

Palpar hacia abajo en la cavidad lateral del codo derecho. Deberia poderse
sentir el espacio entre el céndilo del humero y la cabeza del radio. La leve
rotacion del antebrazo se percibe como la rotacién de la cabeza del radio.
Punto medio acromial-radial ®

Definicion:

como su misma la palabra lo menciona, es el punto equidistante entre las
marcas acromial y radial.

Ubicacion:

Medir la distancia lineal entre la marca acromial y la marca radial con el brazo
relajado y extendido al costado. Realizar una pequefia marca horizontal al
nivel del punto medio entre estas dos marcas. Prolongar esta marca alrededor
de las caras posterior y anterior del brazo, en una linea horizontal. Esto es
necesario para ubicar los sitios para la medicion de los pliegues del triceps y
biceps. Cuando se marcan los sitios para los pliegues de triceps y biceps el
sujeto debe colocarse en posicion anatomica. El pliegue del triceps se toma
en la parte mas posterior del triceps y el del biceps en la parte mas anterior
del biceps cuando se ve de costado (sobre el nivel medio marcado entre las
marcas acromial y radial).

Subescapular ®

Definicién:

Es el punto mas inferior del angulo inferior del oméplato

Ubicacion:

Palpar el angulo inferior del omoplato con el pulgar izquierdo. Si existe alguna
dificultad para encontrar el angulo inferior del omoplato, el sujeto deberia
lentamente llevar el brazo derecho hacia atras de la espalda. El angulo inferior
del omoplato deberia verse continuamente, cuando la mano es colocada

nuevamente al costado del cuerpo.
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Xifoideo ®

Definicion: El punto xifoideo se encuentra en la extremidad inferior del
esterndn. La marca es la punta inferior del xifoides.

Ubicacion:

Se ubica por tacto yendo en direcciéon medial del arco costal izquierdo o
derecho, hacia el esternon. Estos arcos (que forman el angulo infraesternal)
se unen con la articulacion xifo-esternal.

Lineailio-axilar ®

Definicion:

Es la linea vertical imaginaria que une el punto medio observado de la axila
con el borde lateral superior del ilion.

Ubicacion:

Con el brazo del sujeto colocado horizontalmente en una posicion lateral,
ubicar el borde lateral superior del ilion utilizando la mano derecha, y el punto
medio de la axila visible. La mano izquierda se utiliza para estabilizar el cuerpo
brindando resistencia en el costado izquierdo de la pelvis. La linea vertical
imaginaria une estas dos marcas.

lliocrestideo ®

Definicion:

Es el punto en la cara mas lateral del tubérculo iliaco, en la linea ilio-axilar.
Ubicacion:

Con el brazo del sujeto colocado horizontalmente en una posicién lateral,
localizar el borde mas lateral y superior del ilion usando la mano derecha. La
mano izquierda es utilizada para estabilizar el cuerpo brindando resistencia en
el costado izquierdo de la pelvis. La marca se realiza en el borde identificado
del ilién, el cual es intersectado por la linea vertical imaginaria desde el punto
medio axilar.

llioespinal ®

Definicién: Es el punto mas inferior y prominente de la espina iliaca
anterosuperior.

Ubicacion:

Para localizar el punto ilioespinal, palpar la cara superior del hueso iliaco y

desplazarse anterior e inferiormente a lo largo de la cresta, hasta que la
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prominencia del hueso iliaco cambie de direccion hacia atras. El punto es el
margen o cara inferior donde el hueso apenas puede sentirse. Si se hace
dificil ubicar el punto o marca, se le pide al sujeto que levante el talon del pie
derecho y rote el fémur hacia afuera. Como el sartorio se inserta de origen en
el sitio ilioespinal, este movimiento del fémur permite palpar el muasculo y
seguirlo hasta su origen.

Figura 9. Puntos anatémicos

Vertex®

Glabella
Orbitale®

Acromiale®

Mesosternale
Mid-acromiale-radiale®

Radiale®
lliacristale®
Trochanterion
Stylion Iliospinale®
Mid-trochanterion-tibiale laterale
Dactylion
Tibiale laterale Anterior patella®
Tibiale mediale
Sphyrion tibiale

Fuente: Manual ISAK, 2001(42)
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Figura 10. Localizacion para pliegues cutaneos

Subscapular®
Biceps® !‘ -:— Triceps®
Abdominal®
Supraspinale® lliac crest?

Front thigh®

Medial calf®

Fuente: Manual ISAK, 2001(42)
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4.2.12. Cuestionario de conocimiento nutricional

Como ya se ha expuesto durante este estudio, muchas veces el nivel de
conocimiento nutricional por parte de los deportistas o entrenadores es muy
importante identificarlo ya que va a influenciar muchas veces en sus habitos
alimentarios, es decir en la eleccion de sus alimentos. Por esta razén, un
grupo de dietistas deportivos Trakman et al. entre 2015-2017 desarrollaron un
cuestionario evaluando a atletas australianos con informacion actualizada
basandose en una revisiéon reciente de las pautas de nutricion deportiva,
denominado “cuestionario de conocimiento sobre nutricién deportiva” (NSKQ)
por sus siglas en inglés el cual contiene alrededor de 89 preguntas, usando
una metodologia robusta que incluia tanto la Teoria de Prueba Clasica (CTT)
como el andlisis de Rasch. Sin embargo, en el afio 2018 los mismos autores
Trakman et al. publicaron una modificacion de dicha encuesta al ver que toma
a los atletas en promedio 25 minutos completar dicho cuestionario y la tasa
de respuestas era baja. Algunos investigadores han informado que el tiempo
ideal para completar el cuestionario para optimizar las tasas de respuesta
deberian ser de 13 minutos o menos, es decir que del cuestionario completo
se redujeron el numero de preguntas a 35 de las 89 anteriormente
mencionadas. (13) (43)
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5. Formulacion de la hipotesis

Existe una relacion significativa entre los habitos alimentarios, la composicion
corporal y un nivel de conocimiento nutricional escaso en los futbolistas del

club deportivo Guayaquil City.
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6. ldentificacion y clasificacion de variables

Figura 11. Variables, indicadores y categorias

VARIABLE

Habitos
alimentarios

Composicion
corporal

Conocimiento
nutricional

DEFINICION

Conjunto de
costumbres que
determinan la
seleccion y
consumo de
alimentos.

Cuantificacion
de los
componentes
corporales

(RAE) Accion y

efecto de
conocer, para
efectos de este
estudio en
temas
relacionados a
nutricion y
nutricién
deportiva

INDICADOR

Consumo de alimentos
por grupos

Granos / cereales
Leguminosas

Verduras y hortalizas

Frutas

Carnes rojas, pollo y

visceras
Embutidos
Pescados y
mariscos

Leche, huevo y
productos lacteos
Aceites y grasas
Dulces y azucares
Bebidas

2 componentes:

Masa grasa

Masa libre de grasa

Cuestionario de 35
preguntas:

Nutricion deportiva

(24)
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CATEGORIA

Dos o0 mas veces
al dia.

Una vez al dia
5-6 veces ala
semana
2—-4vecesala
semana

Una vez ala
semana

1 -3 veces al
mes
Raramente o
nunca

*  Muy magro
»  Magro

*» Adecuado
*  Promedio

*» Leve alto

« Alto
*»  Muy alto
De acuerdo

En desacuerdo
Nutricion basica (11) No estoy seguro

Fuente: Susan Michelle Mantilla Avalos, 2022.



7. Metodologia de la investigacion
7.1. Justificacién de la eleccion del disefio

El disefio de la investigacion es de tipo transversal, descriptivo y relacional al
tener tres variables con un enfoque cuantitativo para posteriormente
someterse a analisis.

7.2.Poblacién y muestra

La presente investigacion se realizO0 en la ciudad de Guayaquil,
especificamente en el Club Deportivo Guayaquil City, con una poblacion
conformado por futbolistas profesionales titulares de reserva, y una muestra
de 12 jugadores de sexo masculino en edades comprendidas entre 17 a 25
afos. Este estudio se considera de tipo no probabilistico por conveniencia del
investigador y no es aleatoria ya que se escogieron a los jugadores que estan
disponibles para la investigacion, ademas se permiten usar los recursos para
tomar la muestra en este grupo.

7.3.Criterios de inclusion
e Futbolistas profesionales de reserva
e Sexo masculino
e Edades entre 17 a 25 afios

¢ Que pertenezcan al Club Deportivo Guayaquil City

7.4.Criterios de exclusion

Futbolistas que no deseen participar en el estudio

7.5.Técnicas e instrumentos de recogida de datos

El levantamiento de datos basado en la metodologia de investigacion
cientifica se establecid gracias a técnicas de recoleccion de datos como
herramientas o instrumentos para el debido registro de la informaciéon por
medio de 2 tipos de encuestas de manera online y técnicas antropomeétricas
realizadas por el profesional certificado siguiendo el protocolo ISAK para perfil

restringido.
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7.5.1. Encuestas online

El primer cuestionario por emplearse fue el de frecuencia de consumo de
alimentos dividido en grupos (lacteos, panes y cereales, frutas, verduras y
hortalizas, legumbres, carnes magras, pescado y mariscos, aceites, grasas,
frutos secos, dulces, embutidos, bebidas azucaradas y agua), basandose en
las recomendaciones de la Sociedad Espafiola de Nutricibn Comunitaria
(SENC), pero en este caso adaptada a las caracteristicas de la poblacién

deportista (Figura 4).

En segundo lugar, se empled un cuestionario abreviado de conocimiento
nutricional el cual se compone de preguntas de opciéon multiple con tres o
cuatro respuestas alternativas (incluida una opcion de "no estoy seguro”) y
una sola respuesta correcta. El cuestionario contiene 35 preguntas, divididas
en dos subsecciones. La primera seccidon contiene 11 preguntas sobre
conocimientos generales de nutricion; la segunda seccion contiene 24

preguntas sobre nutricidn deportiva especificamente.
7.5.2. Evaluacién antropomeétrica

Adicionalmente se usaron técnicas antropométricas por parte del profesional
certificado siguiendo el protocolo ISAK para perfil restringido usando como
instrumentos (plicbmetro; cinta métrica; paquimetro; segmometro; cajon
antropomeétrico) (figura 8) para la respectiva valoracion de la composicion
corporal usando la ecuacién de Yuhasz (figura 12) el cual toma la sumatoria
de 6 pliegues importantes (tricipital, subescapular, supraespinal, abdominal,
muslo y pierna) en este caso en futbolistas profesionales de alto rendimiento,

es decir individuos extremadamente ejercitados (44).
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Figura 12. Ecuacién del %GC (grasa corporal) segun Yuhasz en

hombres y mujeres

% grasa de Yuhasz Hombres:
(0.1051 x y6P)+2.585

% grasa de Yuhasz Mujeres:
(0.1548 x Y 6P)+3.580

Fuente: Yuhasz, M.S. Physical fithess manual. London, Ontario 1974 (44)

Figura 13. Clasificacion percentilar del porcentaje de grasa segun

Yuhasz.
Muy . |Leve Muy
Calificacién | magro Magro | Adecuado | Promedio v Alto =i
Percentilar 61-| 81-
P<10 | 11-20 21-40 41 -60 30 90 P > 91
HOMBRES
Porcentaje 4,0 55 7,0 8,5 10,0 | 11,5 13,0
de 4,5 6,0 7,5 9,0 10,5 12,0 | 13,5
Grasa 5,0 6,5 8,0 9,5 11,0 125 | 14,0
MUJERES
Porcentaje 5,9 9,5 12,5 15,2 18,6 | 22,2 | 25,9
de 7.1 10,7 13,2 16,3 19,8 | 23,4 | 28,1
Grasa 8,3 11,9 14,1 17,4 21,1 246 | 295

Fuente: Yuhasz, M.S. Physical fitness manual. London, Ontario 1974.

Adaptada y modificada por Jesus Camacho Pérez, Antropologo. (44)

Para el andlisis estadistico e interpretacion de resultados en primera instancia

se organizaron las variables en tablas aplicando estadistica descriptiva. Para

la prueba de hipétesis se aplicd la prueba estadistica de Chi-Cuadrado de

Pearson, mediante el software Jamovi version 2.2 (45) y el programa office de

Excel para la respectiva base de datos. Se establecio un nivel de significancia

de p<0.05 con un intervalo de confianza (CI) del 95%.

Cabe destacar que para fines de este estudio se cuenta con la aprobacion y

el permiso de la directiva del club deportivo incluido el cuerpo técnico y

médico.
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RESULTADOS

Tabla 1. Nivel de conocimiento nutricional

Levels Counts % of Total Cumulative %
Deficiente 10 833% 833%
Promedio 2 16.7 % 100.0 %

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Andlisis e interpretacion:

En la tabla 1 con la ayuda del Cuestionario Abreviado de Conocimiento sobre
Nutricion Deportiva (ANSKQ), se puedo observar que el 83.3% de los
futbolistas profesionales tiene un conocimiento “deficiente” es decir 10 de los
12 jugadores en estudio, mientras que solo un 16.7% llega a un conocimiento
nutricional “promedio”, demostrando que no hay la educacion alimentaria en

el cuerpo técnico.

Tabla 2. Composicién corporal

Masa magra (kg) Masa grasa (kg) % Grasa Yde 6 pliegues

N 12 12 12 12
Mean 68.1 5.06 6.74 61.2
Median 67.0 477 6.40 58.0
Standard deviation 6.28 1.73 1.81 18.5
Minimum 59.5 2.84 4,50 40.5
Maximum 79.9 8.24 10.3 98.0

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Analisis e interpretacion:

Como se observa en la tabla 2. Los datos mas importantes para determinar la
composicién corporal de los deportistas tenemos: la masa magra con una DE
de 6.28, la masa grasa con una DE de 1.73, el % grasa con una DE de 1.81y
la sumatoria de 6 pliegues con una DE de 18.5. Indicandonos que la mayoria

de los valores son menores a la media.
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Tabla 3. Grasa corporal

Levels Counts % of Total Cumulative %
Adecuado 3 25.0% 25.0%
Leve alto 2 16.7 % 417 %
Magro 5 41.7% 83.3%
Muy magro 2 16.7 % 100.0 %

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Andlisis e interpretacion:

En la tabla 3. basandonos en la férmula y clasificacion de Yuhasz sobre el
porcentaje de grasa (figuras 12 y 13 ) podemos observar que el 41.7% de los
futbolistas se encuentran en un rango “magro” al estar en un rango entre 5.5
a 6.5; mientras que un 25% estan en un nivel “adecuado” es decir que se
encuentran en un rango de entre 7 a 8% y un 16.7% estan entre “leve alto” y

“‘muy magro” es decir que hay dos jugadoras para cada categoria.

Tabla 4. Panes y cereales

Levels Counts % of Total Cumulative %
Déficit 4 333% 333%
Exceso 6 50.0% 83.3%
Saludable 2 16.7 % 100.0 %

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Andlisis e interpretacion:

En la poblacién estudiada encontramos en la tabla 4 que existe un consumo
excesivo de panes y cereales representando un 50% basandose en las
recomendaciones de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC)
pero adaptado a los deportistas, en donde para una poblacion adulta sana sus
recomendaciones son de 4 a 6 porciones diarias, en los deportistas
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incrementa de 6 a 11 porciones. Sin embargo, se observa que solo un 16.7%

es decir 2 de los 12 deportistas cumplen con dichas recomendaciones.

Tabla 5. Verduras y hortalizas

Levels Counts % of Total Cumulative %
Déficit 3 25.0% 25.0%
Exceso 6 50.0% 75.0%
Saludable 3 25.0% 100.0%

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Andlisis e interpretacion:

Para esta poblacion deportiva su recomendacion varia de 3 a 5 porciones
diarias, teniendo en cuenta que para la poblacion adulta sana normalmente
su recomendacion es de 2 a 3 al dia. En la tabla 5 encontramos que en el
consumo de verduras y hortalizas solo 3 cumplen dichos requerimientos, es
decir solo el 25% de los futbolistas consumen este grupo de alimentos de
manera adecuada mientras que 6 de los 12, es decir el 50% de ellos

consumen en exceso.

Tabla 6. Frutas

Levels Counts % of Total Cumulative %
Déficit 6 50.0 % 50.0%
Exceso 5 417 % 91.7 %
Saludable 1 83% 100.0 %

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Andlisis e interpretacion:

Como se observa en la tabla 6, la mitad de los futbolistas profesionales (50%)
tienen un consumo deficitario de frutas, teniendo en cuenta que sus

recomendaciones varian de 2 a 4 porciones diarias, y tan solo el 8.3%, es
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decir 1 de los 12 en estudio consume de manera saludable o adecuada acorde

a las recomendaciones.

Tabla 7. L4cteos y derivados

Levels Counts % of Total Cumulative %
Déficit 2 16.7 % 16.7 %
Exceso 8 66.7 % 83.3%
Saludable 2 16.7 % 100.0 %

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Andlisis e interpretacion:

Dentro del consumo de lacteos, para la poblacion adulta sana sus
recomendaciones son de 2 a 3 porciones al dia, sin embargo, para los
deportistas se adiciona una racion decir hasta 4 raciones diarias en donde
podemos encontrar en la tabla 7 un exceso del mismo, siendo 8 de los 12
futbolistas que sobrepasan este consumo, es decir un 66.7% de los

deportistas.

Tabla 8. Carnes magras, huevo, pescado y mariscos

Levels Counts % of Total Cumulative %
Déficit 2 16.7 % 16.7%
Exceso 10 83.3% 100.0%

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Analisis e interpretacion:

En la tabla 8 podemos ver que el 83.3% de los jugadores, es decir 10 de los
12 sobrepasan las recomendaciones diarias de 2 a 3 raciones, mientras que
un 16.7% no llega a cubrir dichas raciones diarias de proteinas de origen

animal.
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Tabla 9. Embutidos

Levels Counts % of Total Cumulative %
Exceso 5 417 % 417 %
Saludable 7 58.3 % 100.0 %

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Andlisis e interpretacion:

En la tabla 9 encontramos que en los futbolistas hay un 58.3% que
ocasionalmente consumen: mortadela, salami, pepperoni, jamon, es decir
mas de la mitad del grupo en estudio. Por otro lado, se observa que un 41.7%
de los jugadores, es decir 5 de los 12 consumen este tipo de productos

industrializados ya sea semanal o diario.

Tabla 10. Grasas (mantequillas, margarinas)

Levels Counts % of Total Cumulative %
Déficit 2 16.7 % 16.7 %
Exceso 7 58.3% 75.0%
Saludable 3 25.0% 100.0%

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Analisis e interpretacion:

En este grupo de alimentos grasos en donde su consumo recomendable es
ocasional, se tomé como referencia a las mantequillas y margarinas. Como se
observa en la tabla 10, se destacan 7 de los 12 futbolistas consumiendo este
tipo de alimentos de manera excesiva (58.3%) y solo un 16.7% no consumen
grasas. Cabe destacar que solo 3 de los 12 futbolistas profesionales lo
consumen de manera ocasional o moderada, es decir menos de 3 veces al
mes (25%).
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Tabla 11. Aceite de oliva

Levels Counts % of Total Cumulative %
Déficit 11 91.7 % 91.7%
Saludable 1 83% 100.0 %

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Analisis e interpretacion:

Tomando en cuenta la piramide nutricional adaptada a la poblacion deportista
mencionada previamente en este estudio, en donde se recomienda el
consumo de aceite de oliva de 2 a 4 raciones; podemos observar en la tabla
11 que los futbolistas no consumen este tipo de grasa monoinsaturada el cual
nos puede indicar que, al ser un aceite, los deportistas desconocen las

propiedades nutricionales de este tipo de alimento.

Tabla 12. Legumbres y frutos secos

Levels Counts % of Total Cumulative %
Déficit 1 83% 83%
Exceso 10 833% 91.7%
Saludable 1 83% 100.0 %

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Analisis e interpretacion:

Como se observa en la tabla 12, los futbolistas tienen un consumo excesivo
de desordenado de legumbres y frutos secos (83.3%) en su dieta, donde su
recomendacion es de 2 a 3 raciones a la semana, y se evidencia que 2
futbolistas destacan con un consumo deficitario y el otro con una ingesta

acorde a las recomendaciones.
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Tabla 13. Consumo de agua

Levels Counts % of Total Cumulative %
Déficit 1 8.3% 8.3%
Saludable 11 91.7 % 100.0 %

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Analisis e interpretacion:

Cabe mencionar que al estudiarse en un grupo de deportistas sus
requerimientos de hidratacion son mayores, por lo que en un adulto
normalmente segun la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria se
recomienda tomar de 4 a 6 vasos diarios, mientras que en los deportistas se
recomienda minimo de 8 vasos diarios. Es por esto que, podemos ver en la
tabla 13 que los futbolistas mantienen una hidratacion adecuada, siendo 11
de los 12 en estudio representando el 91.7% que cumplen con este
requerimiento a excepcién de 1 jugador, es decir el 8.3% que no tiene una

hidratacion adecuada.

Tabla 14. Dulces y azucares

Levels Counts % of Total Cumulative %
Exceso 8 66.7 % 66.7 %
Saludable 4 333% 100.0 %

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Andlisis e interpretacion:

Se observa en la tabla 14 dentro del grupo de los dulces y azucares en donde
se incluyeron (mermeladas, azlcar morena y blanca, helados, etc.), los
futbolistas tienen un consumo excesivo de los mismos representando un
66.7%, es decir que dentro de su dieta ya sea semanal o diaria, predomina un

alto consumo de dulces, cuando lo recomendable es una ingesta ocasional,
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moderada u opcional. Sin embargo, el 33.3% de los futbolistas cumplen con

las recomendaciones de este grupo de alimento.
Por otro lado, tenemos las variables con relacion significativa:

Tabla 15. Nivel de conocimiento nutricional y consumo de verduras y

hortalizas

DX verduras y hortalizas @ Tests

Dx ANSQK Déficit Exceso Saludable Total

Value df P

Deficiente 1 6 3 10
2
Promedio 2 0 2 X 7.20 2 0.027
N 12
Total 3 6 3 12

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Andlisis e interpretacion:

Utilizando la prueba de Chi-Cuadrado en la tabla 15 se buscé una relacion
entre el nivel de conocimiento nutricional y el consumo de verduras y

hortalizas, en donde se pudo encontrar un valor de P significativo del 0.027.
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Tabla 16. Nivel de conocimiento nutricional y consumo de agua

Dx Agua
Dx ANSQK Déficit Saludable Total
Deficiente 0 10 10
Promedio 1 1
Total 1 11 12

X Tests

Value df P

X 5.45 1 0.020

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Andlisis e interpretacion:

Comparando el nivel de conocimiento nutricional y el consumo de agua, en la

tabla 16 se pudo encontrar que hay una relacion significativa del 0.020 con la

prueba del Chi cuadrado.

Tabla 17. Nivel de conocimiento nutricional y consumo de legumbres

Dx legumbres

Dx ANSQK Deéficit Exceso Saludable Total
Deficiente 0 10 0 10
Promedio 1 0 1 2
Total 1 10 1 12

x° Tests

Value df p

x> 120 2
N 12

0.002

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Andlisis e interpretacion:

Dentro de la relacion entre el nivel de conocimiento nutricional y el consumo

de legumbres, en la tabla 17 se pudo encontrar una relacion significativa,

representada con un valor P del 0.002 entre ambas variables.
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Tabla 18. Porcentaje de grasay consumo de panes y cereales.

Dx panes y cereales

Total

4

6

Dx %GC Déficit Exceso Saludable Total
Adecuado 3 0 0 3
Leve alto 0 2 0 2
Magro 1 2 2 5
Muy magro 0 2 0 2

12

%2 Tests

Value df ¢]

x 12.0 6 0.062
N 12

Fuente: JAMOVI version (2.2)

Analisis e interpretacion:

Cabe destacar que se relacioné el % GC (grasa corporal) con el consumo de
panes y cereales, en donde se pudo observar un valor de P >0.050, por lo
tanto, no hay una relacion significativa. Asi mismo con el resto de los grupos
de alimentos, no se encontro relacion alguna. Sin embargo, hay que destacar

por cada grupo de alimento analizado se encontraron consumos tanto en

exceso como en déficit y muy pocos en rangos saludables.
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CONCLUSIONES

En primer lugar, se observo que el nivel de conocimiento nutricional en
los deportistas fue deficiente con un 83.3%, es decir que es necesario
reforzar una educacion alimentaria para este grupo poblacional al
momento de seleccionar sus alimentos.

Por otro lado, es importante mencionar que la composicion corporal de
los futbolistas de reserva del club deportivo solo 2 de los 12 jugadores
tenian un porcentaje de grasa corporal en un rango “leve alto”
representado entre 10 a 11% cuando deberian estar en un rango
adecuado entre 7 y 8% o0 en su defecto en un rango promedio entre 8.5
a 9.5 % en hombres segun la ecuacion y clasificacion de Yuhasz (44).
Los deportistas al no tener mayor relacion significativa con la prueba
de chi-cuadrado P>0.05 entre los habitos alimentarios y la composicion
corporal, se evidencia que influye de manera indirecta en la seleccion
de sus alimentos. Tal es asi que los resultados de la presente
investigacion sugieren que la poblacion deportista exhibe una ingesta
inadecuada de carbohidratos con respecto a las recomendaciones y
asi en algunos grupos de alimentos. Sin embargo, también se observé
un déficit como es el caso del consumo de aceite de oliva.

Por ultimo, se pudieron observar relaciones significativas entre los
hébitos alimentarios de ciertos alimentos con el nivel de conocimiento

nutricional como por ejemplo agua, legumbres, verduras y hortalizas.
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RECOMENDACIONES

Realizar y programar charlas nutricionales a todo el equipo técnico, en
especial a los jugadores para que puedan tener mejor adherencia a
buenos habitos y asi poder seleccionar de manera consiente y
responsable sus alimentos, y asi evitar que sufran deficiencias o
excesos nutricionales sin afectar su salud.

Priorizar la acreditacion ISAK como complemento profesional para
optimizar una adecuada evaluacién antropométrica y nutricional para
tratar ya sea a la poblacion en general en todos los ciclos de vida, asi
como también a deportistas tanto amateurs como profesionales.

Para futuras investigaciones, invitar y estudiar a los jugadores en los
distintos clubes deportivos del pais para la implementacion del
cuestionario abreviado sobre conocimiento nutricional (ANSKQ) a fin
de poder relacionar los habitos alimentarios, la composicién corporal y

el nivel de conocimiento nutricional.
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GLOSARIO

ACSM: American College of Sports Medicine

ANSKQ: Abridged Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire
ATP: trifosfato de adenosina / Adenosin trifosfato

CHO: Carbohidratos

FAO:

FIFA: Federacion Internacional de Futbol Asociacion

IAAS: esquema internacional de acreditacion de antropometria
IG: Indice glicémico

ISAK: International Society for the advancement of
Kinanthropometry

ISSN International Standard Serial Number

PDBA: Pautas Dietéticas Basadas en Alimentos

SENC: Sociedad Espafiola De Nutricion Comunitaria.

OMS: Organizacién Mundial de la Salud

%GC: Porcentaje de Grasa Corporal

MM: Masa Magra

MG: Masa Grasa

TEM: Error técnico inicial de mediciéon
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ANEXOS

Anexo 1. Carta de autorizacién del Club Deportivo Guayaquil City

Guayaquil, 4 de diciembre del 2021

Asunto: UNIVERSIDAD CATOLICA SOLICITA AUTORIZACION PARA ESTUDIANTE EGRESADA DE
CARRERA DE NUTRICION, DIETETICA Y ESTETICA REALICE EL PROYECTO DE TITULACION

Doctora

Martha Celi

Directora de Nutricion

FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS — UNIVERSIDA CATOLICA

En su despacho

De mi consideracion:

En atencidn al oficio recibido con registro FCM-NDE-148-2021, en el cual solicita se le permita
una intervencion a futbolistas de segunda division del club deportive Guayaquil City a la Srta.
Mantilla Avalos Susan Michelle, para que realice un proyecto de titulacion de la Carrera de
Nutricion Dietética y Estética con el tema “Relacion entre los habitos alimentarios, composicion
corporal y nivel de conocimiento nutricional en futbolistas de segunda division del club
deportivo Guayaquil City™; comunico a usted que el club con mucheo gusto autoriza el ingreso
al espacio al equipo en mencion del 6/12/2021 al 17/12/2021 y a su vez realizar las evaluaciones
pertinentes a nuestros deportistas seleccionados de la segunda division en horario de lunes a
viernes de 6:30 a 8:00, para que pueda realizar sus actividades académicas.

Solicito remitir una copia del informe final, para anélisis de nuestro personal del departamento
médico.

Particular que comunico para los fines pertinentes.

Atentamente,

Lic. Juan Moran
Master en Mutricion Personalizada y comunitaria

No. Registro 7241155630
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