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RESUMEN

Introduccion: La nutricion es un factor clave en el rendimiento deportivo, ya que una
ingesta insuficiente de energia o la deshidratacion pueden disminuir la fuerza,
resistencia y velocidad, ademas de aumentar el riesgo de lesiones. En el futbol, debido
a su caracter intermitente de alta intensidad sobre una base aerdbica, se requieren
elevados aportes energéticos y una adecuada planificacion nutricional para optimizar
el rendimiento y la salud. Objetivo: Determinar el perfil nutricional, la composicion
corporal y los habitos alimentarios de los futbolistas del Guayaquil City Futbol Club
durante el periodo febrero-marzo de 2026. Metodologia: El enfoque del estudio es de
caracter cuantitativo, con un disefio observacional, descriptivo y de corte transversal.
La muestra estuvo conformada por 33 jugadores en su totalidad, seleccionados
mediante muestreo no probabilistico por conveniencia de caracter censal,
considerando su accesibilidad y cumplimiento de criterios de inclusion. Para la
recoleccion de datos se emple6 la bioimpedancia InBody 270, un tallimetro SECA, y
el cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos validado, mientras que el
analisis de los datos se realiz6 mediante el programa Microsoft Excel 365. Resultados:
Se evidencio que mas del 79% de los jugadores presentan valores normales para la
edad y nivel de actividad fisica en variables como IMC, peso, y porcentaje de grasa
corporal. De esta manera, los habitos alimentarios de los futbolistas son un reflejo de
un consumo adecuado de alimentos energéticos y constructores, como cereales y
carnes. Sin embargo, el indice de Masa Magra manifestd una elevada concentracion
en el rango mas bajo (< 6,4), donde se ubica el 96% de los evaluados. Conclusion:
Este patrén sugiere un desarrollo muscular deficiente frente a las altas exigencias del
fatbol competitivo, lo que podria afectar el rendimiento deportivo.

Palabras claves: Habitos alimentarios, Fatbol; Composicion corporal; Perfil

Nutricional; Rendimiento deportivo; indice de Masa Magra.
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ABSTRACT

Introduction: Nutrition is a key factor in sports performance, as insufficient energy
intake or dehydration can reduce strength, endurance, and speed, while also increasing
the risk of injuries. In football, due to its intermittent high-intensity nature based on an
aerobic foundation, high energy intake and proper nutritional planning are required to
optimize performance and health. Objective: To determine the nutritional profile,
body composition, and dietary habits of football players from Guayaquil City Fatbol
Club during the period February—March 2026. Methodology: The study employs a
quantitative approach, with an observational, descriptive, and cross-sectional design.
The sample consisted of 33 players in total, selected through non-probabilistic
convenience sampling of a census nature, considering their accessibility and
compliance with the inclusion criteria. Data collection was carried out using
bioelectrical impedance analysis (InBody 270), a SECA stadiometer, and a validated
food frequency questionnaire, while data analysis was performed using Microsoft
Excel 365. Results: The findings showed that more than 79% of players had values
within the normal range for their age and level of physical activity in terms of variables
such as BMI, weight, and body fat percentage. In this way, the soccer player’s dietary
habits reflected an adequate intake of energy-providing and body-building foods, such
as cereals and meats. However, the Fat-Free Mass Index showed a high concentration
in the lowest range (< 6.4), where 96% of the participants were classified. Conclusion:
This pattern suggests inadequate muscle development relative to the high demands of

competitive football, which could negatively affect sports performance.

Keywords: Dietary habits; Soccer; Body composition; Nutritional profile; Athletic
performance; Lean Mass Index.
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INTRODUCCION

El fatbol es el deporte méas popular y un elemento central de identidad nacional y
cohesidn social en Ecuador, especialmente desde las clasificaciones a los Mundiales
de 2002 y 2006. Tras la primera clasificacién al Mundial 2002, se multiplicaron las
escuelas de fatbol y se masifico la formacion de entrenadores para estandarizar la
preparacion técnica, tactica, fisica y psicologica de futuros profesionales (1). En
categorias formativas, la nutricion impacta directamente el crecimiento, la salud y el
rendimiento. La evidencia disponible, incluida la de futbolistas adolescentes
ecuatorianos, muestra que las necesidades energéticas y de micronutrientes suelen

estar mal cubiertas y que la educacion nutricional dentro de los clubes es clave (2).

El estado nutricional, asi como la composicion corporal y los habitos alimentarios, han
demostrado ser importantes predictores respecto al futuro profesional de futbolistas en
formativas, ya que el rendimiento y la salud a largo plazo esta mediada por los habitos
adquiridos a temprana edad. La evidencia muestra que medir y monitorear de manera
oportuna estos factores resulta clave en la prevencién de lesiones y orienta la

formacion del atleta (3).

En el fatbol profesional, la evaluacion nutricional permite ajustar la dieta a esas
demandas, optimizar el rendimiento y prevenir problemas de salud a corto y largo
plazo. Entre las funciones centrales de la evaluacion nutricional se encuentran: la
pertinencia como base para la planificacion de las actividades deportivas (4), vincula
la dieta con el rendimiento (5), y permite el control de la composicion corporal (6).
Del mismo modo, es realmente una herramienta util a la hora de emplearla en la
prevencion de déficits, problemas de salud y dificultades relacionadas con el tema. En
la mayoria de jugadores de élite (tanto hombres como mujeres) se observan energia,
hidratos de carbono y micronutrientes por debajo de lo recomendado y en el apartado
de las grasas por encima, y la evaluacion periodica detecta baja disponibilidad
energética, riesgo de anemia y otras deficiencias que podrian comprometer el riesgo

de salud y rendimiento deportivo (7).

La composicion corporal (grasa, masa muscular, distribucién por segmentos) se
relaciona directamente con el rendimiento, la prevencion de lesiones y la planificacién

del entrenamiento de los futbolistas profesionales. Por eso los clubes de élite
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incorporan mediciones periddicas y cada vez mas precisas. Este se relaciona con el
rendimiento fisico; mayor porcentaje de grasa se asocia con peor salto, menor potencia
y velocidad, y peor rendimiento en sprints y distancias recorridas en partido (8). Por
otro lado, mayor masa magra/muscular se relaciona positivamente con potencia, fuerza

y rendimiento anaerdbico, sin perjudicar la capacidad aerébica (3).

Mediante el uso de los habitos alimentarios diarios como herramienta se puede
determinar si estos favorecen potencialmente o limitan de forma marcada el
rendimiento, la salud y la recuperacion 6ptima de los futbolistas profesionales. Como
consecuencia, ingestas bajas en carbohidratos y energia se asocian con menor distancia
recorrida y peor rendimiento aerobico en profesionales y juveniles de élite (9). Por su
parte, mayor proporcién de energia proveniente de grasas se relaciona con menor

distancia recorrida y peor rendimiento (10).

Tomando en consideracion estos antecedentes se plantearon los objetivos respectivos

en este proyecto de investigacion.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La nutricion constituye un componente esencial en el desempefio, la recuperacion y el
bienestar integral de los futbolistas. Una dieta equilibrada y adaptada a sus necesidades
favorece el mantenimiento de niveles 6ptimos de energia, contribuye a una adecuada
composicion corporal y desempefia un papel clave en la prevencion de lesiones en

jugadores profesionales (11) (12) (13).

Al mismo tiempo, el analisis de la composicion corporal permite orientar la asignacion
de la posicion en el campo de juego, al optimizar las capacidades individuales del
futbolista y contribuir al perfeccionamiento de las estrategias colectivas del equipo
(14) (15) (16).

En Ecuador, existen estudios relacionados con los habitos alimenticios y la valoracion
de pardmetros como la composicion corporal, antropometria y somatotipo en
futbolistas tanto segunda division como de élite, los cuales mencionan que los
futbolistas de élite ecuatorianos presentan una composicion corporal adecuada,
mejorando su masa magra y reduciendo grasa tras una intervencion dietética (17).
Ademas, existen diferencias segin la posicion: los porteros tienen mayor grasa
corporal y menor masa muscular que el resto, lo que refleja las exigencias especificas
de su rol. Estos hallazgos destacan la importancia de estrategias nutricionales y fisicas
personalizadas por posicion para optimizar el rendimiento deportivo (18) (19). En el
caso de los futbolistas de segunda divisién, no se identifico una correlacion
estadisticamente significativa entre el indice de masa corporal (IMC) y las
caracteristicas individuales de los futbolistas, tales como la raza, el nivel de
entrenamiento y el tipo de dieta (20).

Las investigaciones previas en futbolistas ecuatorianos han estado condicionadas, en
gran medida, por el limitado ndmero de equipos y jugadores evaluados,
restringiéndose a un club de primera division y otro de segunda, a pesar de que la liga
profesional ecuatoriana (primera divisién) cuenta con 16 equipos. Esta limitacion
podria atribuirse tanto a la escasa disponibilidad de informacién nutricional,
composicion corporal y de habitos alimentarios, como a la reticencia de los clubes a
proporcionar datos considerados confidenciales. No obstante, resulta fundamental que

todas las instituciones de fatbol profesional reconozcan la importancia de estos
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parametros, ya que su andlisis contribuye a conocer el estado nutricional de sus
jugadores, y ofrece una base objetiva para la toma de decisiones en el &mbito del

rendimiento deportivo.
1.1.Formulacion del problema

¢Cuél es el perfil nutricional, composicién corporal y habitos alimentarios en
futbolistas pertenecientes al Guayaquil City Futbol Club en el periodo febrero - marzo
20267



2.1. OBJETIVOS
2.1.1. OBJETIVO GENERAL

Determinar el perfil nutricional, composicién corporal y habitos alimentarios de los
futbolistas pertenecientes al Guayaquil City Futbol Club en el periodo febrero - marzo
2026.

2.1.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Evaluar el estado nutricional de los futbolistas, mediante el uso de indicadores
antropométricos.

e Analizar la composicion corporal de los jugadores estimando masa grasa, masa
libre de grasa, masa musculo esquelética y grasa visceral, mediante
bioimpedancia eléctrica de equipo Inbody 270.

e Describir habitos alimentarios de los futbolistas, mediante un cuestionario de

frecuencia de consumo de alimentos.



3. JUSTIFICACION

Dentro del dmbito del fatbol formativo en el Ecuador, los jugadores juveniles
representan una base fundamental para el desarrollo del deporte profesional, ya que de
su preparacion integral dependera su rendimiento futuro y proyeccion competitiva. En
este contexto, factores como el estado nutricional, la composicion corporal y los
habitos alimentarios adquieren un papel determinante, debido a que influyen
directamente en el desempefio fisico, la recuperacién y la prevencién de lesiones. Sin
embargo, en el pais atn son limitados los estudios que describan de manera integral
estas variables en futbolistas jovenes, especialmente en categorias formativas como la

sub-19, donde las exigencias fisicas y competitivas son elevadas.

La deficiencia en el rendimiento deportivo de los futbolistas de elite se puede
identificar mediante el uso de herramientas como la composicion corporal empleando
una maquina Inbody 270 y la evaluacion del perfil nutricional, estas deficiencias
pueden ser bajo nivel de masa grasa, masa muscular e ingesta energética. Del mismo
modo, la calidad 6ptima de la dieta de los futbolistas es medido mediante el anélisis
de los habitos alimentarios. Toda esta informacion brindada por las herramientas son
claves para disefiar estrategias nutricionales adecuadas que contribuyan al 6ptimo
desarrollo fisico y deportivo de los jugadores puesto que se encuentran en una edad

clave para culminar un desarrollo maximo.

Es por esto que, la presente investigacion busca aportar conocimiento en el area de la
nutricion deportiva mediante la caracterizacion descriptiva del perfil nutricional, la
composicion corporal y los habitos alimentarios de los futbolistas pertenecientes al
grupo de entrenamiento de la categoria sub-19 del club Guayaquil City. Los resultados
obtenidos en la investigacion permitiran establecerse como base para que
entrenadores, nutricionistas y otros profesionales de la salud formando un equipo
multidisciplinario puedan trabajar en la planificacion y estructuracion mas
individualizado de programas de entrenamiento y alimentacion ajustados a las

demandas reales de los deportistas.



4. MARCO TEORICO

4.1.Marco Conceptual
4.1.1. Fatbol

El fatbol es un juego colectivo, competitivo y reglado que combina técnica, tactica y
esfuerzo fisico muy variable en un entorno cambiante y dificil de predecir. Durante 90
minutos se alternan continuamente acciones de baja, media y muy alta intensidad, lo
que exige una preparacion integral. El futbol se describe como un sistema dinamico y
complejo, con comportamientos cadticos, mucha incertidumbre y decisiones
constantes de los jugadores en funcion del contexto de juego (21). Es un deporte de
equipo basado en cooperacion y oposicion, donde la “lectura” del juego y la toma de
decisiones rapidas (sentido del juego) son centrales para el rendimiento (22). Estas
acciones estan cargadas de altas actividades motoras tales como correr en diferentes
frecuencias de velocidad, esprintar largas o cortas distancias, saltar controlando la
potencia muscular de las piernas, frenar en condiciones desfavorables por el terreno,
girar constantemente durante largos periodos, cambios de direccion y contactos
fisicos, siempre en interaccion con el baldn y los rivales (23).

El rendimiento integra técnicas complejas dentro del campo como los regates, pases
controlados y de amplia distancia, tiros con direccion, tactica (organizacion colectiva)
y condicién fisica; ninguna dimension puede entenderse aislada deben estar en
armonia para un desempefio 6ptimo (24). Las demandas cambian segun la posicion de
juego: Mediocentros y externos (interiores, extremos, laterales) recorren una distancia
total mas amplia y sobre todo destacando una alta velocidad; los extremos realizan
mas metros en sprint (25). En cambio, los defensas y mediocentros centrales realizan

mas pases que los jugadores externos y delanteros.

Con respecto a la exigencia fisica y fisiologica que requiere el deporte, el trabajo es
intermitente. En el fatbol, mas del 70 % del tiempo se concentra en esfuerzo de baja
intensidad, intercalado con 150-250 acciones breves muy intensas (esprints, saltos,
aceleraciones, cambios de direccion) (26). Un jugador de élite recorre
aproximadamente 10-13 km por partido, con ~1000 m a alta velocidad y ~400 m a
velocidad de sprint, ademas de aceleraciones y deceleraciones frecuentes. ElI consumo

medio de oxigeno ronda el 70 % del VO.max, evidenciando una combinacion fuerte



de resistencia aerdébica y esfuerzos anaerdbicos explosivos (26). El glucdgeno
muscular es el sustrato clave; su agotamiento en ciertas fibras se asocia a fatiga hacia
el final del partido (27). La carga también varia por posicion y categoria
(masculino/femenino, élite/subélite, veteranos), pero en todos los casos el fatbol

impone un estrés cardiovascular y neuromuscular relevante (28).
4.1.2. Futbol formativo

En el fatbol formativo, es frecuenten encontrarse con un fendmeno que supone un
desafio tanto para atletas como cuerpo técnico: el paso de la adolescencia a la adultez
done el crecimiento y desarrollo aumenta exponencialmente. El desafio es permitir al
jugador alcanzar su potencial sin perjudicar su salud ni reducir sus opciones de

desarrollo académico y otros aspectos de vida.

En los centros o academias profesionales de futbol se distinguen las siguientes
categorias: formacion basica o elemental (U9-U11), desarrollo juvenil (U12-U16) y
fase de desarrollo profesional (U17-U21), donde entra la sub-19. En esta Gltima
categoria se toma decisiones tales como la aplicacién de becas, aplicacion de contrato
por excelente rendimiento o la salida del club al no cumplir con las expectativas de las
formativas (29). Los jugadores de la categoria de via de desarrollo profesional U17—
U19 destacan en la observacion especifica de tres bloques: Condicion y técnica-tactica
donde se evalla la capacidad fisica maxima del deportista, también se visualiza la
técnica del individuo junto con las tacticas que van acompafiadas en la utilizacion en
conjunto con sus compafieros, rasgos psicolégicos individuales (cognitivos, afectivos,
personalidad, resiliencia) que influyen en gran medida y va de la mano con el
rendimiento deportivo, y por ultimo el entorno (familia, club, politicas, apoyo
educativo) (30).

En América del Sur, los perfiles de carécter fisicos como la velocidad méaxima de
aceleracion, resistencia cardiopulmonar, potencia de salto y perfiles antropométricos
se diferencian de manera marcada entre sub-13 y sub-19 por cuestiones de desarrollo
fisico; la aplicaciéon de test objetivos especializados e individualizados mejoran la
seleccion y seguimiento del talento (117). En Ecuador se ha establecido como una
necesidad el fundamentar mejor la preparacion técnicay fisica desde edades tempranas

y planificar las capacidades fisicas condicionales en sub-15, sub-17 y sub-20 para



elevar o maximizar el nivel competitivo internacionalmente. Programas tacticos
activos como la utilizacién de juegos reducidos (futbol de mesa) resulta entretenido y
funcional ademaés de implementar tareas especificas a los deportistas que los ayuda a
enfocarse, estas acciones mejoran el rendimiento ofensivo en juveniles en pocas

semanas siendo una herramienta altamente efectiva (118).

En el Ecuador existen aun deficiencias muy marcadas en cuanto a planificacion del
entrenamiento y acondicionamiento fisico. Es frecuente que se deje de lado también
la formacion integral del atleta como es el caso de abandono escolar y abusos
contractuales, poniendo en riesgo la integridad del futbolista lo que se puede traducir
méas adelante como problemas de conducto y una transicion compleja hacia la

profesionalizacion (119).

El futbolista en formativas debe ser comprendido como un conjunto de diferentes
dimensiones que se relacionan entre si, permitiendo asi alcanzar el nivel profesional
en el futuro, por lo que debe atenderse desde lo técnico y deportivo hasta lo emocional,

académico, fisico y bioldgico.
4.1.3. Demandas fisiologicas del futbol

El fatbol es un deporte intermitente de alta intensidad que combina esfuerzos
explosivos con desplazamientos continuos de menor intensidad. Esto exige un
desarrollo equilibrado de resistencia, fuerza y velocidad para sostener el rendimiento
durante todo el partido. Entre las principales capacidades fisicas que se deben adquirir
para practicar el fatbol son: resistencia aerdbica, potencia/resistencia anaerobica,

fuerza y potencia muscular, y velocidad (33).

En base a la resistencia, predomina el sistema oxidativo-aerobico, aunque
continuamente se intercalan acciones breves de caracter anaerébico (sprints, saltos,
cambios de direccion) (34). ElI consumo de oxigeno y la capacidad aerdbica son
parametros clave para soportar los ~10 km recorridos y el porcentaje de tiempo a alta
intensidad (34). En nifios y jovenes, la potencia aerdbica y anaerobica varia segun la

posicion de juego, afectando el indice de fatiga y la potencia maxima (34).

Al mismo tiempo, la fuerza y potencia también son claves para la practica del futbol.

Es por esto, que a fuerza empleada principalmente en el tren inferior mejora
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significativamente la aceleracion de los Sprint, la potencia de velocidad, el dribling y
los cambios de direccion que son una pieza clave y fundamental en el juego. (35) El
trabajo especifico como la pliometria mejora potencialmente la fuerza explosiva,
potencia, agilidad y resistencia en 6-10 semanas considerandose como una estrategia
Optima para el rendimiento (33).

Una de las caracteristicas mejor valoradas en futbolistas es su velocidad siendo este
un diferenciador en atletas de élite, por lo que la formacion para alcanzar la excelencia
buscara entrenar fuerza y velocidad (35,36). Al momento de evaluar la velocidad de
un atleta se lo realiza mediante pruebas de sprints cortos que van de 10 a 30 m,

acompafados de acciones técnicas como transiciones, desmarques, entre otras (37).

El fatbol distinto somete al deportista a distintos tipos de ejercicios combinados entre
aerdbicos y anaerdbicos para cumplir con las exigencias en cuanto a explosividad,
resistencia, fuerza y velocidad. Entrenamientos especificos y el ajuste a la posicién de
juego son claves para responder a las demandas y mejorar parametros como frecuencia
de acciones intensas, distancia recorrida, saltos, sprints y adaptaciones durante el

desarrollo de la actividad.
4.1.4. Entrenamiento en futbolistas juveniles

Los juegos reducidos / pequefios son usados para integrar tactica y condicion fisica; el
formato (4v4, 5v5, con/ sin portero) y la edad cambian fuertemente la carga interna y
externa, por lo que hay que ajustar dimensiones, nimero de jugadores y objetivos de
la tarea (38). Los ejercicios de velocidad, coordinacion, “partido de entrenamiento”
producen patrones distintos y variabilidad de la frecuencia cardiaca; cada sesion
estresa de forma diferente el sistema autonomico (39). Asi mismo, el entrenamiento
tactico activo mejora el rendimiento ofensivo en categorias formativas tras 10 semanas
(40). también, en categorias formativas se combina trabajo técnico cerrado y juegos

tacticos para mejorar conduccion, regate y golpeo (41).

La carga fisica a la que se someten los jugadores de futbol depende de varios factores:
espacio y nimero de jugadores en el entrenamiento, la posicién en el campo, la edad
y el nivel, y si se encuentra en un rol de titular o suplente. En base al espacio y nUmero
de jugadores: campos mas grandes y menos jugadores aumentan distancia total, alta

intensidad, potencia metabolica y esfuerzo percibido (38). En igual forma, la posicion
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influye, especialmente en delanteros sub-19, los cuales recorren mas metros totales y
de alta intensidad y hacen mas sprints que defensas y volantes (42). también se
observan diferencias de potencia y fatiga segun posicion en nifios 7-17 afio (43).
También, la edad y el nivel se relacionan con la carga puesta en el entrenamiento, las
mayores categorias juveniles muestran mayores demandas a alta velocidad y
capacidades de potencia superiores (34). Por tltimo, el rol titular o suplente del jugador
influye en su entrenamiento, los titulares acumulan mas distancia total, alta velocidad,
sprints y carga semanal, favoreciendo sus adaptaciones de alta intensidad (44). también
se observa mayor carga semanal en titulares U21 frente a no titulares (34).

En la planificacion del entrenamiento y la carga fisica en futbolistas juveniles se
considera el ajuste de las dimensiones y formato de juego reducido a la edad para no
limitar ni sobrecargar la respuesta condicional (45). En igual forma, se integra de
forma sistemética fuerza y potencia (pliometria, excéntrico, arrastres) dentro de la
periodizacion del fatbol (46). Por consiguiente, se debe individualizar el
entrenamiento por posicion, rol (titular/suplente) y maduracion del jugador para

equilibrar cargas y oportunidades de adaptacion (47).

Un estudio de Enriquez Caro et al. con la seleccidon sub-14 de Manabi sefiala
directamente que el entrenamiento deportivo en el fatbol formativo ecuatoriano es un
tema insuficientemente estudiado y que la investigacion se concentra en equipos
profesionales (120). Sin embargo, existen estudios recientes que reflejan la realidad de
los futbolistas juveniles en el contexto ecuatoriano. En uno de ellos, Garzon Duque et
al. encuestaron a 30 entrenadores de clubes formativos y academias de Quito
(jugadores de 12-16 afios) y encontraron que los métodos mas utilizados son el
competitivo y el de repeticiones, mientras que el empirico es el menos frecuente. Los
entrenadores con formacién académica prefieren métodos estructurados (continuo y
fraccionado), y estos métodos estructurados mostraron mayor efectividad para el

rendimiento técnico-tactico (121).

En base a la carga fisica en el contexto del entrenamiento vs. competicion, un estudio
altamente relevante realizado en atletas profesionales (122), determinaron mediante el
uso de GPS como herramienta en jugadores de la categoria Reserva de Independiente
del Valle (edad media ~21 afios), que la distancia total en partidos recorridos por los

jugadores (~6,540 m) era significativamente mayor que en microciclos (~3,962 m), y
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que el player load en partidos (735) superaba al del entrenamiento (485). Las bandas
de alta velocidad (>17 km/h) se empleaban en mayor medida en competicion que en
los entrenamientos. Su conclusion: los microciclos no satisfacian plenamente las
demandas fisicas de la competicidn, sugiriendo la necesidad de aumentar la frecuencia
e intensidad del entrenamiento (122). Una medicién de la carga fisica realizada en
condicion de resistencia para la altura (123), quienes trabajaron con la reserva del
Barcelona Sporting Club y validaron una propuesta metodologica de entrenamiento de
resistencia orientada a la competicion en la altura, un factor Unico del fatbol
ecuatoriano. Tras la intervencion, se observaron mejoras significativas en la
efectividad de acciones ofensivas/defensivas en los ultimos 15 minutos de juego y un
incremento del VO2 (123).

En entrenamientos de fuerza, también se evidencian estudios realizados por Guaméan-
Pizarro y Vargas-Cuenca (124), quienes evaluaron un mesociclo de pretemporada con
levantamientos olimpicos en juveniles de la Escuela de Fatbol Israel FC (Ecuador) y
encontraron mejoras significativas en la capacidad de salto y potencia del tren inferior
(124).

La evidencia en el contexto nacional sigue siendo limitada y no concluyente, no
obstante, hay un creciente interés hacia este campo siendo el entrenamiento
competitivo el mas documentado donde se puede evidenciar que unas de las
problematicas principales es que los microciclos no logran replicar de manera

adecuada las exigencias del partido.

4.1.5. Perfil nutricional

El perfil nutricional de un deportista resume su estado de salud relacionado con
alimentacién e hidratacion: ingesta de energia y nutrientes, composicién corporal,
biomarcadores sanguineos y estado de hidratacion. Este perfil se usa para ajustar la
dieta al entrenamiento y optimizar rendimiento, recuperacion y salud. Dicho perfil en
deportistas incluye: ingesta dietética, composicion corporal (masa grasa, magra, 6sea),
biomarcadores (hierro, vitaminas, lipidos, hormonas), gasto energético y estado de
hidratacion (48). Por su parte, este perfil se diferencia de la nutricion general porque
considera tipo de deporte, posicion, calendario competitivo y objetivos especificos
(49).
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La nutricion cobra importancia en el &mbito deportivo debido a que es uno de los
factores mas relevantes del rendimiento; es decir, una ingesta insuficiente de energia
o0 deshidratacion reduce fuerza, resistencia, velocidad y aumenta riesgo de lesion (50).
Un mejor ajuste de carbohidratos y proteinas se asocia a mayor distancia recorrida en
futbolistas; exceso de grasa en la dieta se relaciona con peor rendimiento aerébico, asi
también, desequilibrios entre gasto energético e ingesta limitan el desarrollo de la

resistencia y el rendimiento en adolescentes futbolistas (51).

Dentro de este orden de ideas, la evaluacion nutricional de los deportistas toma en
cuenta los siguientes pardmetros: Antropometria y composicion corporal, evaluacion
dietética, biomarcadores sanguineos, y la evaluacion de la hidratacién del deportista.
En efecto, la antropometria y composicion corporal toma en cuenta a su vez las
siguientes variables: peso, talla, pliegues cutaneos, bioimpedancia para estimar grasa,
masa magra y somatotipo (52). Por otra parte, la evaluacién dietética verifica los
siguientes elementos: recordatorios 24 horas, diarios alimentarios, cuestionarios de
frecuencia para comparar ingesta con recomendaciones deportivas (52). Asimismo,
los biomarcadores sanguineos permiten detectar deficiencias, exceso de nutrientes,
estrés oxidativo e inflamacién; Utiles para monitorizar intervenciones nutricionales
(48). Por ultimo, en la hidratacion concreta del deportista se toma en cuenta gravedad
y color urinario, estos son unos de los métodos de medicion mas frecuentes en el

campo (53).

El perfil nutricional abarca una estructura necesaria para la comprension del deportista,
esto incluye qué come el deportista, cdmo esta su cuerpo y qué muestran sus analisis
y estado de hidratacion. Una evaluacion individualizada principalmente sistemaética
permite ajustar la dieta a las demandas y exigencias del deporte, mejorar
significativamente el rendimiento y recuperacion, y reducir exponencialmente las
lesiones y las complicaciones en el tema de salud. Una evaluacion multidimensional y

periddica es clave para una nutricion verdaderamente individualizada en el deporte.

En el contexto ecuatoriano se identificaron varios estudios realizados en federaciones
deportivas del pais. En la Federacion Deportiva del Azuay (Cuenca), Galindo y
Astudillo Serrano (107), evaluaron 31 atletas de 14 a 18 afios y encontraron déficit

caldrico en el 58% de los deportistas, déficit de carbohidratos en el 74%, e ingesta
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proteica excesiva en el 58%. EI IMC indic6 6,5% con bajo peso y 12,9% con sobrepeso
(107). En la Federacion Deportiva del Guayas, Moran Zuloaga y Estrada evaluaron
nadadores de 8 a 18 afios mediante bioimpedancia y recordatorio de 24 horas,
encontrando que el grupo femenino presentaba mayor porcentaje de grasa y que la
ingesta caldrica era insuficiente para sostener la actividad deportiva (125). En un
estudio realizado a la Liga Deportiva Universitaria de Guayaquil, Luzcando Erazo y
Muriel 2012 (126) hallaron con evidencia que el 91% del equipo de fatbol tenia una
ingesta caldrica inferior a sus requerimientos nutrimentales bésicos, con un déficit

promedio de aproximadamente 1.000 kcal (126).

Estos estudios realizados en el estado ecuatoriano son todos descriptivos, transversales
y con muestras pequefias (entre 11 y 94 participantes), lo cual limita la capacidad de
generalizar los resultados. Sin embargo, el patron hallado en el estudio es
notablemente uniforme: abarca un déficit energetico generalizado, un desequilibrio
notorio de macronutrientes siendo de los principales para un rendimiento éptimo y
ausencia de asesoramiento nutricional profesional en las federaciones don de los
deportistas realizaban sus entrenamientos. Galindo y Astudillo Serrano lo sefialan
explicitamente: "En Ecuador existen pocos atletas con adecuado régimen nutricional”
y los datos disponibles son escasos (107). Varios de estos trabajos concluyen
recomendando que las federaciones deportivas incorporen nutricionistas de forma
permanente puesto que la adquisicion de un nutricionista en las federaciones
deportivas o cualquier institucién donde se practique deporte va a generar un
incremento en el rendimiento deportivo de los individuos mejorando e incrementando

la calidad del club en consecuencia.
4.1.6 Requerimientos nutricionales en futbolistas

El futbol exige esfuerzos intermitentes de alta intensidad sobre una base aerdbica
prolongada, lo que implica altos requerimientos energéticos y una planificacion
nutricional precisa para mejorar el rendimiento y la salud. de los deportistas. Varios
estudios muestran que muchos futbolistas, hombres y mujeres, no cubren
adecuadamente energia, carbohidratos y algunos micronutrientes, a pesar de consumir

suficiente o incluso exceso de proteina y grasa (54).
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En base a los requerimientos de energia de los futbolistas, estos suelen necesitar en
torno a 40 kcal/kg/dia 0 mas, segun fase de entrenamiento y posicion, sin embargo,
muchos jugadores presentan baja disponibilidad energética derivado en una ingesta
muy por debajo del gasto diario en jévenes, hombres y mujeres, con riesgo para salud
y rendimiento de los mismos (9).

Los macronutrientes son claves para el desarrollo nutricional de los futbolistas. Los
carbohidratos son los principales responsables de glucdgeno muscular y rendimiento
de alta intensidad (54). Entre las recomendaciones habituales para los futbolistas se
considera los siguientes: Entrenos moderados una cantidad aproximada de 5-7
g/kg/dia, en cambio, en dias muy intensos/partido se recomienda aproximadamente de
7-12 g/kg/dia (49). En diversos meta-analisis y estudios en profesionales y juveniles
muestran ingestas de CH por debajo de lo recomendado en la mayoria de casos (55),
al respecto, una mayor ingesta de CH se asocia con mejor VO2max y rendimiento
(56).

Por otro lado, con respecto a las proteinas, se recomienda de manera general una
ingesta aproximada de 1,2-2,0 g/kg/dia para mantenimiento y adaptacion muscular
(55), por el contrario, la mayoria de futbolistas (hombres y mujeres, élite y base)
consumen proteina >1,6-1,9 g/kg/dia, por encima de las necesidades minimas (9). Por
ultimo, las grasas, por lo general, suele recomendarse en torno al 30% de la energia,
limitando las saturadas. Sin embargo, en los futbolistas, la mayoria de los estudios
muestran porcentajes de grasa dentro o ligeramente por encima de lo recomendado, a

veces con exceso de grasas saturadas (56).

en relacion a los micronutrientes la recomendacion de modo general es cubrir al menos
los valores determinados segun la RDA (Ingesta Dietética Adecuada) con dieta variada
(57). En la préctica, son frecuentes deficiencias o ingestas bajas de: Hierro, vitamina
D, calcio y magnesio, folatos, vitamina E, B1 y otras del grupo B. En mujeres jovenes
y adultas hay una tendencia marcada de ingesta insuficiente de hierro y niveles bajos
de ferritina, asociado dorectamente a la regulacion de transporte de oxigeno y
prevencion de fatiga que de encontrarse encontrarse en rangos adecuados podria
mejorar su rendimiento fisico (58). Por otro lado, en hombres se evidencia ingesta

inadecuada y bajos niveles sericos de vitamina D, vitamina sesempefia un rol
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fundamental en la preservacién del tejido oseo, ademas cumple un papel clave en la
inmunidad y funcion muscular (59). Del mismo modo, tratandose de calcio y
magnesio, se ha observado que con frecuencia se encuentra por debajo de lo
recomendado, ocasionando implicaciones negativas para hueso y contraccién
muscular (58). Por ultimo, se evidencia a menudo en estudios en futbolistas,
insuficiente ingesta de folatos, vitamina E, B1 y otros B cuando la dieta es baja en

energia o poco variada.

Muchos jugadores concentran la proteina en comidas principales y la reducen en
desayunos y colaciones, lo que puede limitar la sintesis proteica a lo largo del dia (9).
La ingesta de energia y CH suele no ajustarse al dia de partido o mayor carga, en
especial en mujeres, con menos CH en dias previos y de recuperacién que lo

recomendado (60).
4.1.7 Habitos alimentarios

Los habitos alimentarios analizan patrones, horarios, frecuencia de comidas y cémo
éstos se relacionan con la calidad global de la dieta en distintos paises y grupos de
edad. Asi mismo, describen qué factores personales y de estilo de vida se asocian a

mejores o peores habitos.

Con respecto a patrones de consumo estos varian de acuerdo a ubicacién geografica y
estan mediados por diferentes aspectos como sociales, economicos, culturales, entre
otros, los patrones denominados saludables se asocian con mejores indices de calidad
de dieta (61). Los patrones alimentarios occidentales son reconocidos por un deficiente
perfil de nutrientes y més energia y grasas saturadas (62). A nivel mundial, desde hace
aproximadamente cuatro decadas se ha evidenciado una mejora en la ingesta de
alimentos saludables, pero en contraste tambien un marcado aumento de consumo de
alimentos poco saludables; sinedo los paises desarrollados aquellos que lideran esta

tendencia de mas alimentos “buenos”, pero también muchos “malos” (63).

La frecuencia de comidas y el horario de ingesta forman parte central de los habitos
alimentarios. La evidencia reciente muestra que estos patrones varian entre paises y
grupos de edad y se relacionan con la calidad global de la dieta. Es por ello que se
observan diferentes patrones dependiendo el contexto cultural y geografico en cada
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uno de los paises. En EE. UU., la mayoria de adultos toma de 2 a 3 comidas y mas de
2 colaciones al dia, con una frecuencia superior a las 5 ocasiones de ingesta en total
(66). En Japon, en un estudio en el que se analizaron a personas en un rango de edad
entre 1 a 79 afos, el promedio de consumo de alimentos fue de aproximadamente 3
comidas y 1,7 colaciones dado como resultado en total una ingesta de consumo de 4,7
ocasiones al dia (67). En Brasil, aproximadamente el 80 % de personas mayores a 10
afos, refieren 3 comidas principales diarias, y aproximadamente el 13 % no consumen

colaciones (68).

Entre el grupo de personas que tienen una mejor calidad de vida se encuentran:
mujeres, personas mayores, personas conmayor nivel educativo e ingreso, actividad
fisica, no fumadores (64). Por otro lado, las personas que tienen peor calidad de dieta
son: hombres, jovenes, fumadores, sedentarios, personas con alto consumo de alcohol,
y aquellos que viven solos y presentar malestar psicoldgico (64). Personas con
multiples enfermedades cronicas tienden a adoptar patrones mas saludables, quiza

como cambio posterior al diagnéstico (65).

En base a la medicidn de habitos y calidad de dieta, se usan indices como Healthy
Eating Index, indices cardiovasculares o mediterraneos, y cuestionarios especificos
(por ejemplo, SEDCADiet para dieta mediterranea y conductas protectoras) (64). Otro
de los instrumentos aplicados son los cuestionarios de frecuencia de consumo y
patrones derivados estadisticamente (prudente vs. occidental), los cuales muestran

buena reproducibilidad y validez para describir la dieta habitual (61).
4.1.8 Evaluacion de la ingesta alimentaria

La evaluacion de la ingesta alimentaria se basa en métodos de autoinforme
(recordatorios, registros, cuestionarios) y, también en herramientas digitales e
inteligentes. Entre los principales métodos tradicionales para medicion de la ingesta
alimentaria se tienen los siguientes: recordatorio de 24 horas, cuestionarios de

frecuencia de consumo, y registros o diarios de alimentos.

En base al recordatorio de 24 horas (24hR), se recoge todo lo consumido el dia
anterior, con detalle de alimentos, cantidades, horario y preparacion (69). Entre las

ventajas que presenta este método se encuentran: poco esfuerzo para el participante,
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no requiere alfabetizacidn si se aplica mediante una entrevista, Gtil en personas con
discapacidad, minucioso en los detalles y asimismo es considerado el método mas
exacto para la ingesta de un dia. (69). Entre las limitaciones que evidencia se tienen
los siguientes: depende de la memoria, requiere entrevistadores y software entrenados
los cuales tienen un alto costo, un solo dia no refleja la ingesta habitual; y por ultimo

se recomiendan multiples 24hR en dias no consecutivos (70).

Por otro lado, los cuestionarios de frecuencia de consumo (FFQ) miden con qué
frecuencia se consumen alimentos en un periodo largo (meses/afio) para estimar
ingesta habitual, entre las ventajas que presenta se evidencian: baja carga y coste, y
ademas son adecuados para grandes estudios epidemioldgicos (71). Las limitaciones
que presenta este método se llevan a cabo en la medicion de los errores en frecuencia
y tamafio de porcion; ademas de que existe menor precision que la herramienta
relacionada con los recordatorios diarios 0 multiples del tipo 24hR, a pesar de que

pueden ser validos si se certifica en conjunto con registros y biomarcadores (72).

En el registro o diario de alimentos, el sujeto anota en tiempo real todo lo que come
varios dias ya sea de manera aproximada o detallada con respecto a su peso en gramos.
Las ventajas de este método se alinean con datos minuciosamente detallados, mejor
correlacion con registros pesados que con los métodos 24hR o FFQ. Entre las
limitaciones que presenta, se relacionan con alta carga en la descripcién, posibles

cambios de conducta, poco practicos en grandes muestras (74).

Utilizar métodos combinados es una practica ampliamente aceptada, sobre todo en
encuestas nacionales, para evaluar la ingesta alimentaria de una poblacion. Muchos
sistemas de monitoreo usan 24hR + FFQ: siendo que el 24hR se aplica para medir la
energia y nutrientes en detalle mientras que la FFQ es aplicado para evaluar la

frecuencia habitual de alimentos.

Entre las nuevas tecnologias y métodos emergentes que se estan desarrollando para
realizar la evaluacion estan las herramientas 24hR web/autoadministrados (ejemplo:
ASA24, Intake24, GloboDiet, etc.). Estos reducen costes ademas permiten grandes
muestras y mantienen la informacion detallada, aunque su validez ain se sigue
evaluando en las esferas cientificas. Otro de los métodos son las herramientas

relacionadas con las aplicaciones mdviles con imagenes y sistemas de reconocimiento
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de alimentos los cuales pueden disminuir el error de porcion y la carga, pero la
automatizacion completa ain no es suficientemente precisa y persiste el subregistro
intencional o por olvido (75). Por ultimo, existe el método de muestreo de experiencia
(ESM) el cual recoge mediante avisos frecuentes en el dia, lo que se ha comido en
periodos muy cortos. Una de las ventajas es que se aplica con baja carga y buena
factibilidad; sin embargo, estan en fase de desarrollo como alternativas para evaluar

ingesta actual y habitual (76).

Tener claro el objetivo de la evaluacién permitira elegir la herramienta que se ajuste
mas a las necesidades del estudio, para lo cual se debe considerar factores importantes
a determinar como ingesta habitual o ingesta de un dia, medicion de nutrientes o
verificacion de patrones, tamafio muestral, recursos, poblacién y necesidad de
precision. En algunos casos combinar herramientas mejora la calidad de la

informacion, pero aumenta complejidad y coste (69).
4.1.9. Perfil antropométrico

El peso, la talla y el indice de masa corporal (IMC) son la base del perfil
antropomeétrico clinico y epidemioldgico. Sirven para estimar el estado nutricional y
el riesgo de enfermedades, a pesar de ello tienen limitaciones si no se complementan

con otras medidas como la circunferencia de cintura.

En la medicion del peso y talla, la antropometria juega un papel fundamental, la cual
evallia dimensiones corporales y composicién global del cuerpo, asi también permite
conocer el estado nutricional, crecimiento, riesgo y respuesta a tratamientos. En

adultos se recomienda medir talla varias veces y peso al menos una vez al afio (77).

Para el calculo del indice de Masa Corporal (IMC), se aplica la formula IMC = peso
(kg) / talla (m)?, y su interpretacion corresponde al valor obtenido como resultado:
IMC normal 18,5-24,9; IMC sobrepeso >25; IMC obesidad >30. ElI IMC es una
herramienta disefiada para identificar bajo peso, sobrepeso y obesidad, principalmente
empleados en estudios poblacionales, como herramienta para implementacion de
politicas publicas, y como predictor de enfermedades cardiometabdlicas y
morbimortalidad asociada, entre otros trastornos que afectan negativamente a la salud
de los individuos (78).
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La medicion del IMC tiene sus limitaciones siendo necesario realizar mediciones
complementarias. Esto se debe a que, el IMC no distingue grasa de musculo ni
distribucion de la grasa; siendo que este es un indicador indirecto de adiposidad y
puede clasificar mal a individuos con gran masa muscular o distintas proporciones
corporales. Por ejemplo, la grasa abdominal (visceral) se relaciona mas con
complicaciones cardiometabdlicas por ende el IMC no la diferencia (79). Por lo
anterior, se recomienda afadir las siguientes mediciones: Circunferencia de cintura,
cintura/talla (WHtR) o cintura/cadera para valorar distribucion de grasa y riesgo
cardiometabdlico. Otras de las evaluaciones que se incorporan son los métodos de
composicion corporal (impedancia, pliegues cutaneos), los mismos complementan el
resultado del IMC (80).

4.1.10. Composicion corporal

La composicién corporal (grasa, musculo y agua) influye directamente en el
rendimiento fisico en futbol, tanto en jovenes como en profesionales. Mantener bajos
niveles de grasa, suficiente masa muscular y buena hidratacion se asocia con mas
velocidad, potencia y resistencia. En la composicion corporal de los futbolistas se

estudian los siguientes indicadores: masa grasa, masa muscular, y agua corporal.

Un mayor porcentaje de grasa en los jugadores de futbol, se relaciona con peor
agilidad, menores saltos, menor potencia y peor resistencia aerébica en jugadores
profesionales, semiprofesionales y arbitros de este deporte. Adicionalmente, un
incremento de la grasa corporal se asocia con tiempos mas lentos en sprints de 5 a 30
metros y con menor capacidad en test de Cooper. En jovenes, los grupos de mayor

nivel y edad tienden a tener menos grasa y mejor rendimiento fisico (81).

La masa muscular o magra se asocia positivamente con sprint, salto y potencia. En un
estudio de Leao et al. (82) en el que se valoraron 66 jugadores juveniles, encontraron
que la masa muscular tenia correlaciones mas fuertes con el rendimiento que la grasa
corporal, correlacién amplia con salto vertical y capacidad aerdbica intermitente (82).
Asi mismo, Amonette et al. (83), en 243 futbolistas de 10 a 19 afios, reportaron que la
masa magra fue el mejor predictor de velocidad de sprint en 36 metros (83). Por otra

parte, un estudio de intervencion de Suérez-Arrones et al. (84), mostr6 que un
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programa de entrenamiento excéntrico durante toda la temporada aument6 la masa
magra (~2.5%) y redujo la grasa (~6%), con mejoras simultaneas en potencia de media
sentadilla y sprint (84). La composicion corporal también varia a lo largo de la
temporada: Owen et al. (85), midieron 22 jugadores europeos de élite en cinco
momentos y encontraron que la grasa disminuye marcadamente de la pretemporada a
la mitad de temporada, mientras que la masa magra tiende a aumentar a medida que

avanza la competicién, con perfiles distintos segun la posicion (85).

El agua corporal e hidratacion se ha relacionado positivamente con mayor altura de
salto y mejor tiempo en sprint, evidenciando la importancia del estado de hidratacion
para el rendimiento. (8). La bioimpedancia se usa para valorar el agua corporal, la cual
es atil para prevenir deshidratacion o sobrehidratacion que afectan el rendimiento y
aumenta el riesgo de lesion (86). Asi mismo, en estudios como el de Spehnjak et al.
(81), se midio la composicidn corporal con BIA desde categorias sub-15 hasta senior,
en la cual se evidencio que el agua corporal total aumenta junto con la masa muscular
conforme avanza la edad del futbolista (81). En base al mismo tema, la revision de
Monteiro et al. (88), enfatiza que la reposicion no solo de agua sino también de
carbohidratos mejora el rendimiento, ya que retrasa la fatiga al mantener la glucosa

sanguinea y ahorrar glucégeno muscular (88).
4.1.11. Indicadores de composicion corporal en deportistas

A diferencia de la grasa subcutdnea, la grasa visceral (acumulada en el abdomen
alrededor de los oOrganos) tiene implicaciones metabdlicas y de rendimiento
particulares. En una investigacion realizada por Rodrigues et al.(89), estudiaron 41
militares brasilefios con DXA y encontraron correlaciones negativas significativas
entre la grasa visceral y el rendimiento en test de carrera de 12 minutos y dominadas,
ademas de una correlacion positiva con triglicéridos elevados.sa visceral, masa libre
de grasa, indices corporales. Asi mismo, un estudio transversal en futbolistas jovenes
reportd una correlacion negativa moderada-fuerte entre grasa visceral y VO.max (90).
Un estudio realizado por Singh (91), encontr6 que las jugadoras de voleibol tenian los
niveles méas bajos de grasa visceral y el mayor porcentaje de masa muscular esquelética

comparadas con jugadoras de balonmano y no deportistas.
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Un punto metodoldgico relevante: Murata et al. (92) compararon la medicién de grasa
visceral por absorciometria de rayos x de energia dual (DXA) y resonancia magnética
en 82 atletas universitarios japoneses y encontraron que la DXA sobreestima el
volumen de grasa visceral (diferencia media de 35 cm3), con buena correlacion entre
ambos métodos salvo en atletas de peso pesado (volumenes >600 cm?3), donde la
correlacion se pierde. Esto es importante: en deportistas con troncos grandes y mucha

masa magra, la DXA puede no ser fiable para grasa visceral.

En deportistas de alto rendimiento la medicion de la masa libre de grasa se posiciona
como un indicador de gran relevancia, un estudio de Jagim et al. (93) en el Journal of
Strength and Conditioning Research refiere que el indice de masa libre de grasa
deberia ser prioritario y reemplazar al porcentaje de grasa como método de medicion
principal de composicién corporal aplicada en el deporte, debido a que la eficiencia
del deportista esta mas relacionada con la ganancia de masa libre de grasa y no con la
perdida de grasa, lo que ademas contribuyo a la salud psicoldgica del deportista y evita
reacciones negativas como una mala relacion con los objetivos propuestos que podrian

Ilegar a ser inalcanzables desde un punto de vista saludable.

En otro estudio, Magee et al. (94) indica valores de indice de masa grasa (FFMI) en
una muestra grande de 1.961 atletas universitarios donde el promedio fue de 21.5
kg/m2 en hombres y 17.9 kg/m2 en mujeres, con algunas diferencias altamente
marcadas entre deportes establecidos, los lanzadores mostraron el FFMI més alto (25.7
kg/m?) y los voleibolistas el mas bajo (19.9 kg/m?2) en hombres. En mujeres, Harty et
al. (96) determinaron un umbral superior de 23.9 kg/m2 en 372 atletas, con rugby y

halterofilia en los valores mas altos y campo a través en los mas bajos.

El IMC como herramienta de valoracion del estado nutricional ha demostrado no ser
una herramienta fiable en deportistas. Etchison et al. (97), en un estudio masivo de
33.896 atletas adolescentes, encontraron que el 13.3% era clasificado como obeso por
IMC, pero solo el 5.9% lo era segln pliegues cutaneos, y el 62% de los obesos por
IMC eran falsos positivos. Torstveit y Sundgot-Borgen (98), mediante DXA
encontraron en 186 atletas femeninas de élite, que la correlacién entre IMC y grasa

corporal es significativamente mas debil en atletas que en controles no deportistas.
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indices més nuevos como el BAI (Body Adiposity Index), ABSI (A Body Shape
Index) y BRI (Body Roundness Index) tampoco funcionan bien en atletas. Santos et
al. (99), usando un modelo tetracompartimental como referencia en 209 atletas de élite,
encontraron que estos indices tienen coeficientes de determinacion bajos para predecir
grasa corporal (BRI: R2=0.36 en hombres; BAI: R2=0.07), muy por debajo de métodos

de campo como pliegues cutaneos o bioimpedancia.

Relacién cintura-cadera (WHR) y la relacion cintura-talla (WHtR) son herramientas
antropométricas aunque en el ambito deportivo han mostrado ciertas limitaciones.
Rahman y Sharma (100) observaron que en atletas de deportes de equipo como

baloncesto, balonmano, y voleibol, el WHR no diferia entre deportes, pero si el WHtR.

En un estudio con 435 atletas, Komici et al. (101) encontraron que el WHtR tiene una
relacion inversa respecto a la funcién pulmonar en hombres, en contraste la masa libre

de grasa y la masa muscular tenia como resultado una asociacién positiva.

La carta de Hattori al combinar el FFMI y FMI supone una alternativa integradora,
Martinez-Mireles et al. (102) realizaron una revision de alcance y propusieron que esta
carta permite visualizar simultaneamente cambios en IMC, FFMI y porcentaje graso,
ofreciendo una alternativa bastante util que faculta el monitoreo longitudinal y la

personalizacion de programas nutricionales.
4.1.12. Importancia de la nutricion en el rendimiento deportivo

La nutricion como pilar del rendimiento deportivo, contempla una alimentacion
adecuada y ajustada a las necesidades especificas del deportista pero sin limitarse a
esto, sino también contempla el contexto como, la disciplina, la carga de entrenamiento
y el objetivo. Una dieta equilibrada que cubre energia, carbohidratos, proteinas, grasas,
vitaminas, minerales y agua permite entrenar de forma mas eficiente, rendir mejor y
reducir lesiones y enfermedades. Un balance energético negativo deteriora el
rendimiento, ademéas de comprometer inmunidad y recuperacion del deportista. La
composicion corporal adecuada (masa muscular, grasa) depende en gran parte de las

practicas dietéticas y condiciona fuerza, potencia y agilidad. (103)
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La alimentacion, hidrataciéon y desempefio inmediato deben comprenderse como un
sistema articulado y no situaciones aisladas que inciden en el rendimiento deportivo.
La ingesta de nutrientes si marca una diferencia dependiendo la cantidad, calidad y el
tiempo de consumo como el caso de carbohidratos que mantienen el glucégeno y
sostienen esfuerzos intensos; la ingesta antes y durante el ejercicio mejora el
rendimiento y, en mujeres, dietas altas en carbohidratos aumentan el rendimiento en
actividades que agotan glucégeno (104). Por otro lado, una hidratacion planificada
antes, durante y después es esencial para mantener el enfoque, mejorar el rendimiento
y prevenir lesiones (52). Los deportistas tienen estrategias especificas antes, durante y
entre eventos (carga de carbohidratos, bebidas con carbohidratos y electrolitos) lo cual

permite optimizar el rendimiento competitivo en general (105).

Otros de los roles importantes, es la nutricion y recuperacion post-ejercicio y tras
lesion del deportista. La reparacion de tejidos, la reposicion de reservas energéticas
rapidas en forma de glucdégeno y la rehidratacién son procesos dindmicos mediados
por la nutricion. Durante, antes y después de la actividad fisica se plantean estrategias
que promuevan una mejor condicion metabolica de modo que mejore el rendimiento
del atleta. La ingesta de macro y micronutrientes ayudan a regular la respuesta
inflamatoria, gestionar sustratos energéticos entre muchos otros procesos. En
circunstancias especiales como en lesion y cirugia el requerimiento energético suele
estar aumentado ademas de una necesidad de proteinas de alta calidad particularmente
aumentada (a menudo enriquecidas con leucina y omega-3) para preservar masa

muscular y acelerar la recuperacion (106).

Las pautas y estrategias nutricionales deben ser personalizadas y adaptadas al contexto
en el que se aplica, ya que no todos los tipos de suplementos van a beneficiar a
deportistas de todas las disciplinas. El protocolo varia segn deporte, sexo, y contexto.
Los suplementos con evidencia como la creatina, cafeina, y algunos otros pueden
ayudar en escenarios concretos, pero esto no reemplaza una alimentacién equilibrada
y adecuada, ademas, se recomienda siempre bajo supervision profesional ya que
muchos atletas todavia no aplican buenas practicas nutricionales, por falta de

informacion o asesoramiento especializado (103).
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La investigacion sobre nutricion deportiva especificamente en Ecuador es limitada, los
estudios disponibles muestran un cuadro consistente de desequilibrios alimentarios
entre los atletas ecuatorianos, con implicaciones directas para su rendimiento y
recuperacion. El hallazgo mas recurrente en los estudios ecuatorianos es que los
deportistas no cubren sus requerimientos caldricos ni de macronutrientes. Un estudio
descriptivo de Galindo y Astudillo Serrano (107) donde se contempl6 una muestra de
31 atletas de la Federacion Deportiva del Azuay (14-18 afios) arrojo como resultado
que el 58% tenia ingesta calorica deficiente, el 74% no cubria sus requerimientos de
carbohidratos, y el 58% excedia las recomendaciones de proteina. Este mismo estudio
sugiere que en Ecuador son pocos los atletas que siguen un régimen nutricional

adecuado.

Un estudio piloto de Castillo y David (108) en el que participaron 20 atletas élite del
programa de alto rendimiento de la Federacion Ecuatoriana de Atletismo dejé en
evidencia desequilibrios similares: ingesta elevada de vitamina C y hierro, pero
deficiencias de vitamina A y calcio, a pesar de que los atletas estaban en rangos
normales de IMC. Este patron, apariencia de normalidad antropometrica con
deficiencias nutricionales subyacente, es preocupante.

Un estudio realizado por Gallardo, Moreno e Hidalgo Barreto (109) valor6 el patron
dietético de futbolistas sub-16 del equipo profesional Manta FC y los hallazgos
permitieron evidencias ingesta insuficiente de vitaminas A, E, tiamina, riboflavina y
acido folico, describiendo la situacion como un estado de "hambre oculta™: estas
deficiencias eran enmascaradas a través de una economia selectiva de micronutrientes

dirigida a funciones metabdlicas criticas a corto plazo.

En base a los alimentos funcionales y suplementacion de los futbolistas, el estudio mas
reciente y de mayor muestra que es el de Falconi Novillo, Novillo Luzuriaga y Vargas
Olalla (2025), publicado en la revista Retos (Q1), con 150 atletas amateur y
semiprofesionales en Ecuador. El 68% consumia alimentos funcionales regularmente
y el 75% usaba suplementos deportivos. Los autores reportan una correlacion
moderada entre consumo de alimentos funcionales y resistencia cardiovascular, y entre
suplementos y fuerza muscular; la combinacién de ambos explicé el 35% de la

variabilidad en el rendimiento fisico total. El disefio correlacional no permite inferir
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causalidad, pero sugiere que los atletas ecuatorianos que integran estas estrategias

obtienen mejores resultados en pruebas fisicas estandarizadas (110).

Estos problemas en deportistas se enmarcan en un contexto mas amplio. Sanchez-
Llaguno et al. (111), en un estudio publicado en Nutricion Hospitalaria, encontraron
que la dieta ecuatoriana general no cubre las recomendaciones para carbohidratos,
varias vitaminas (tiamina, acido pantoténico, biotina, folato, vitaminas D y E) y
minerales (calcio, potasio, cobre, manganeso, yodo y hierro), mientras que la ingesta
de sodio excede significativamente los limites recomendados. Para deportistas, cuyas

demandas nutricionales son mayores, estas carencias de base se amplifican.

La evidencia ecuatoriana disponible, coinciden en que existe un problema estructural:
los atletas del pais presentan desequilibrios nutricionales importantes (déficit calorico
y de carbohidratos, exceso relativo de proteinas, carencias de micronutrientes) que
podrian limitar su rendimiento y recuperacién. Todos los estudios coinciden en
recomendar mayor educacion nutricional y la incorporacion de profesionales en

nutricion en las federaciones deportivas.
4.1.13. Rol del equipo multidisciplinario en el futbol

La evidencia actual y el creciente interés por mejorar el rendimiento de deportistas
como en el caso del fatbol, ha obligado a quienes estan al frente de estos equipos a
volcar su mirada hacia la integracion de un equipo multidisciplinario. En este deporte,
el rendimiento y la salud del jugador dependen de un equipo debidamente articulado
y coordinado, donde nutricionista, cuerpo técnico y profesionales de la salud tienen

funciones diferenciadas, pero se complementan entre si.

Dentro de este marco, el nutricionista planifica la nutricion del deportista enfocado en
cada partido, entrenamiento, viaje, asi como la medicién del estrés térmico y lesion
siguiendo un enfoque “food first” y apegado a la evidencia cientifica. Asi mismo,
educa al jugador, periodiza hidratos, proteinas y energia a lo largo de la temporada y
fases de entrenamiento. Ademas, colabora en control de composicion corporal,

estrategias de suplementacion segura y rehabilitacion de lesiones (13).

27



Un documento de consenso de la Federacion Portuguesa de Futbol elaborado por 28
expertos en nutricion y medicina deportiva, identificé cinco momentos clave para la
intervencion nutricional: preparacion para jugar, dia de partido, recuperacion post-
partido, entre partidos, y durante lesion/rehabilitacion (13). El consenso enfatiza la
periodizacion de carbohidratos, la hidratacidn y el uso consciente de suplementos. Esto
coincide con varias revisiones que reportan que los jugadores frecuentemente
consumen dietas inadecuadas, con déficits caloricos promedio de hasta 1000 kcal y
exceso de proteinas a expensas de los carbohidratos, lo que subraya la necesidad de un
profesional dedicado. Una revisién sistematica de Aguinaga-Ontoso et al. (112), que
evalu6 16 ensayos clinicos aleatorios con 310 participantes, encontré que
intervenciones como dietas altas en carbohidratos, creatina, betaina y cereza acida
mejoran aspectos especificos del rendimiento (resistencia, velocidad, agilidad,

potencia).

Por otro lado, el entrenador y el cuerpo técnico son responsables de integrar las
recomendaciones de salud y nutricion en la planificacion semanal, siendo un agente
decisivo que puede favorecer o limitar la implementacion de programas de prevencion,

nutricion y recuperacion (113).

laia y Hawkins describen que en equipos de élite, el tiempo disponible para
entrenamiento fisico es muy limitado por la densidad de partidos, y que los dos dias
mas criticos en la planificacion son 48 horas post-partido y 48 pre-partido.El
rendimiento no depende solo de componentes fisicos sino también de cualidades
técnicas, tacticas y psicoldgicas, lo que exige coordinacién constante con otros
profesionales. Un estudio cualitativo reciente, en una academia profesional encontré
que, aungue entrenadores técnicos y preparadores fisicos comparten perspectivas
centrales sobre el desarrollo de jugadores, existe un contexto especifico de cada

disciplina que necesita articularse deliberadamente (13).

Por ultimo, los profesionales de la salud tanto médico, fisioterapeuta, y psicélogo,
intervienen de manera coordinada con el nutricionista en la alimentacion del futbolista.
El medico y fisioterapeuta lideran prevencion, diagnostico, tratamiento y retorno al
juego, coordindndose con preparacion fisica y nutricion. Asimismo, el area de

psicologia y nutricion se integran en modelos de retorno de lesiones
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musculoesqueléticas, abordando factores emocionales y de conducta alimentaria. Un
enfoque colaborativo reduce carga lesional y mejora la disponibilidad del jugador
(114).

Un estudio observacional prospectivo de Boyce et al. (115), realizado en la seleccion
femenina de Escocia evidencid que la integracion de un fisiélogo deportivo y un
preparador de fuerza y acondicionamiento dentro del equipo médico reemplazando el
modelo tradicional de solo medico y fisioterapeuta permitié un monitoreo integral de
las atletas donde se contemplé diariamente hidratacion, peso, frecuencia cardiaca en
reposo, ciclo menstrual, pruebas funcionales y bienestar psicoldgico, con resultados

comunicados al cuerpo técnico (115).

En prevencion de lesiones, el programa IP2 de Aspetar desarrollado con 17 clubes
profesionales en Qatar, identificd 23 areas prioritarias para un programa multimodal
que incluye comunicacion interdisciplinaria, ejercicio noérdico de isquiotibiales,
gestion de carga, estrategias de recuperacion, nutricion, suefio y calentamiento como
prioridades principales. Asi mismo, un ensayo controlado con 219 jugadores espafioles
(116), reportd una reduccion del 63,8% en la frecuencia de lesiones al implementar un
programa multifactorial que incluia metodologias de entrenamiento, FIFA 11+,
estrategias de recuperacion, formacidn continua de entrenadores, y sesiones educativas

para jugadores y familiares.

FORMULACION DE LA HIPOTESIS

Se plantea que los futbolistas que entrenan en la categoria sub-19 del Guayaquil City
Futbol Club presentan un perfil nutricional adecuado segun indicadores
antropométricos generales, sin embargo presentan deficiencias en la composicion

corporal y héabitos alimentarios en relacion con las exigencias del fatbol competitivo.
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5. IDENTIFICACION DE VARIABLES

El nivel de la investigacion sera descriptivo, presentando las siguientes variables:

e Perfil Nutricional

e Composicion corporal

e Habitos alimentarios

5.1. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Perfil Nutricional

Tabla 1. Operacionalizacion variables perfil nutricional

Variable Definicion Definicion | Interpretacion Tipo de
conceptual operacional variable
Perfil Estado de salud | Evaluacion Valores en Cuantitativa
nutricional | relacionado con mediante kg/m2
la nutricion, indice de
evaluado por | masa corporal
herramientas y (IMC)
métodos de clasificado
antropometria. segun
criterios de la
OMS
indice de Relacion entre Peso (kg) / Bajo peso, Cuantitativa
masa corporal peso y talla tallaz (m?) normopeso,
(IMC) sobrepeso,
obesidad

31




Composicién corporal

Tabla 2. Operacionalizacion variables composicion corporal

Variable Definicion Definicion Interpretaci Tipo de
conceptual operacional on variable
Composicion | Estimacionde | TBW, BFM, kgy % Cuantitativa
corporal los FFM, SMM
componentes
corporales
mediante
bioimpedancia
Agua corporal Cantidad de Medicion en Valor y Cuantitativa
total (TBW) agua en el litros 0 % rango
cuerpo
Masa grasa Cantidad de | Medicion en kg kgy % Cuantitativa
(BFM) grasa corporal y %

Masa libre de | Componentes | Medicion en kg kg Cuantitativa
grasa (FFM) sin grasa
Masa muscular Musculos Medicion en kg kg Cuantitativa

esquelética esqueléticos

(SMM)
Grasa corporal | Proporcion de Caélculo % Cuantitativa
(%) grasa porcentual
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Distribucion Distribucion Medicionen | Valores por | Cuantitativa
segmental de masa grasa | brazos, piernas | segmento
(FFMy BFM) |y libre de grasa | y tronco en kg corporal
por segmentos y %
corporales
Relacion Indicador de | Cociente entre | Riesgo bajo, | Cuantitativa
cintura/cadera | distribucion de perimetro moderado 0
grasa corporal cinturay alto
cadera
Grasa visceral Grasa Nivel estimado Nivel Cuantitativa
acumulada por numérico
alrededor de | bioimpedancia
drganos
internos
Circunferencia Medida del Medicion en cmy Cuantitativa
abdominal perimetro del cm clasificacion
abdomen de riesgo
MM/Peso total | Proporcion de Relacion % Cuantitativa
masa muscular porcentual

respecto al

peso total
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Habitos alimentarios

Tabla 3. Operacionalizacion Variables Habitos Alimentarios

Variable Definicion Definicion Interpretacio Tipo de
conceptual operacional n variable
Habitos Conjunto de | Frecuencia de Frecuencia Cualitativa
alimentarios habitos y alimentos
conductas que
se relacionan a
la seleccion y
consumo de
alimentos
Frecuencia de | Frecuenciade | Frecuencia Bajo, medio, Cualitativa
consumo de ingesta de semanal alto.
alimentos. grupos
alimentarios.

6. METODOLOGIA

6.1.Disefio Metodologico

La presente investigacion tuvo un enfoque cuantitativo, debido a que se recolectaron
y analizaron datos numéricos relacionados con el perfil nutricional, la composicion

corporal y los hébitos alimentarios de los futbolistas, permitiendo su medicién

objetiva.

El estudio se desarrollo bajo un disefio observacional ya que no se manipularon las
variables, sino que se observaron en su contexto natural. Asi mismo, el enfoque fue
descriptivo mediante la caracterizacion de las variables correspondientes al perfil

nutricional, la composicion corporal y los habitos alimentarios, sin establecer
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relaciones entre ellas ni realizar inferencias. Ademas, la investigacién tuvo un caracter
transversal debido a que la recoleccion de datos se realizdé en un unico periodo de

tiempo.
6.2.Poblacién y Muestra

La poblacién objeto de estudio estuvo conformada por los jugadores de futbol
pertenecientes al equipo de primera divisién Guayaquil City Fatbol Club, la poblacién
accesible estuvo conformada por un total de 33 jugadores correspondientes al grupo
de entrenamiento de la sub-19 quienes en mayoria se encontraban en el rango etario
de 18 a 19 afios.

Cabe destacar que dentro de la poblacion se incluyeron 3 jugadores que superan el
rango etario general de esta division, con entre 20 a 23 afios pero que forman parte del

equipo que entrena con la sub-19 como parte de la estructura deportiva del club.

Debido a esto se efectud el estudio con la poblacion disponible, por lo que el estudio

corresponde a un muestreo no probabilistico por conveniencia con caracter censal.

6.3. Criterios de inclusion

e Jugadores gque pertenezcan al equipo de primera division sub-19 del equipo
Guayaquil City Futbol Club de la LigaPro en la temporada 2026.
e Jugadores titulares o suplentes que manifiesten su voluntad de participar en el

estudio.
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6.4. Criterios de exclusion

e Futbolistas que no pertenezcan al equipo sub-19 del Guayaquil City Futbol
Club.

e Futbolistas que no otorguen su consentimiento para participar en el estudio.

e Futbolistas que al momento del estudios presenten lesiones que comprometan

o limiten la valoracion antropométrica o0 composicién corporal.
6.5. Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos
Para la recoleccion de datos se aplicaron las siguientes técnicas e instrumentos:
6.5.1. Técnicas

Para la recoleccion de datos referente a la evaluacion del perfil nutricional se realizo
medidas antropometricas como peso y talla para posterior obtencion de IMC, esto
realizado por un antropometrista certificado nivel 1. La composicion corporal, se
obtuvo mediante valoracion por bioimpedancia que permite analizar y estimar los

diferentes compartimentos del cuerpo.

Para la medicién de los habitos alimentarios, se aplicaron encuestas estructuradas
dirigidas a los futbolistas que cumplan con los criterios de inclusion, permitiendo

identificar la frecuencia de consumo de distintos grupos de alimentos.
6.5.2. Instrumentos

Para la obtencidn de los datos se emplearon los siguientes instrumentos:
Tallimetro SECA

La estatura fue evaluada mediante un tallimetro de la marca SECA siguiendo
protocolos antropométricos estandarizados, con una precision de +0,5 cm,

garantizando exactitud en la medicion de la talla.

InBody 270
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Los datos relacionados con el peso corporal y la composicion corporal fueron medidos
mediante el equipo InBody 270, un analizador DSM-BIA multifrecuencia segmental
que realiza 10 mediciones de impedancia utilizando dos frecuencias (20 kHz y 100
kHz) en cinco segmentos corporales: brazo derecho, brazo izquierdo, tronco, pierna
derecha y pierna izquierda. Este equipo permite estimar variables como masa grasa,
masa musculo esquelética, agua corporal total, entre otros indicadores. Las mediciones
se realizaron en base a condiciones estandarizadas incluyendo la ausencia de actividad

fisica en las 12 horas previas al estudio y un ayuno de al menos 4 horas.
Cuestionario de Frecuencia de Consumo de Alimentos

El instrumento utilizado fue el Cuestionario de Frecuencia de Consumo de Alimentos,
validado por los autores Ladino y Veldsquez y descrito en el Manual de Nutricion
Clinica (127), utilizado para evaluar los hébitos alimentarios de los futbolistas.
Mediante el uso de esta herramienta se logré determinar la frecuencia de consumo
semanal de los siguientes grupos de alimentos: lacteos, verduras, frutas, cereales,

carnes, grasas, azucares y snacks.
Microsoft Excel 365

Se aplicaron estadisticas descriptivas, tales como calculo de frecuencias absolutas y
relativas, desviaciones estandar y medias aritméticas con el objetivo de presentar de

manera clara las caracteristicas principales de los datos recopilados.
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7. PRESENTACION DE RESULTADOS

ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS

Figura 1. Edad
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Fuente: Elaboracion propia

Analisis e interpretacion: A partir de la distribucion de frecuencias correspondiente
a la variable edad, se observa que la mayor concentracion de futbolistas del Guayaquil
City Fatbol Club se encuentra en el rango de 0 a 19 afios, con un total de 29 jugadores.
Este valor representa una proporcion significativamente superior en comparacion con
los otros rangos analizados, donde Gnicamente se registran 2 jugadores en el intervalo

de 20 a 21 afios y 2 jugadores en el rango de 22 a 23 afios.
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Figura 2. Peso
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Fuente: Elaboracion propia

Andlisis e interpretacion: A partir de la distribucion de frecuencias correspondiente
a la variable peso, se evidencia que la mayor concentracién de futbolistas del
Guayaquil City Fatbol Club se encuentra en el rango de <72 kg, con un total de 24
jugadores. Este grupo representa la mayoria de la muestra, lo que indica una tendencia
hacia pesos corporales relativamente bajos dentro del plantel. En los rangos superiores,
se observa una disminucion progresiva en la frecuencia: 6 jugadores se ubican entre
73 y 83 kg, 2 jugadores entre 84 y 94 kg, y unicamente 1 jugador supera los 94 kg.

Esta distribucion refleja una asimetria hacia valores inferiores de peso.
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Figura 3. Agua corporal total
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Fuente: Elaboracion propia

Analisis e interpretacion: A partir de la distribucion de frecuencias de la variable
agua corporal total, se observa que la mayor concentracion de futbolistas del
Guayaquil City Fuatbol Club se encuentra en el rango de 43 a 48, con un total de 15
jugadores. Le sigue el rango de <42, con 13 jugadores, lo que evidencia que la mayoria
del grupo se concentra en niveles medios y bajos de agua corporal. En los rangos
superiores, la frecuencia disminuye notablemente: 3 jugadores se ubican entre 49 y 54,
y Unicamente 2 jugadores presentan valores mayores a 54. Esta distribucion muestra
una tendencia hacia valores moderados de agua corporal total, con una menor

proporcién de futbolistas en niveles mas elevados.

Tabla 4. Variables Antropométricas Agua corporal total

Variables Antropométricas Media Desviacion
Estandar

Limite inferior del rango normal de agua corporal | 37,84 3,54

total (ACT)

Limite superior del rango normal de agua corporal | 46,27 4,30

total (ACT)

Fuente: Elaboracion propia

Analisis e interpretacion: El analisis de las variables antropométricas relacionadas
con el agua corporal total (ACT) muestra que el limite inferior del rango normal
presenta una media de 37,84 con una desviacion estandar de 3,54, mientras que el

limite superior del rango normal registra una media de 46,27 con una desviacion
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estandar de 4,30. Estos resultados evidencian una variabilidad moderada entre los
deportistas evaluados, lo que sugiere diferencias individuales en la composicion
corporal y en los niveles de hidratacion propios de atletas jovenes en formacion

competitiva.

Figura 4. Masa Grasa Kg.
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Fuente: Elaboracion propia

Andlisis e interpretacion: El andlisis de estimacién de masa grasa, permitid
evidenciar indicadores favorables en 29 jugadores, lo que indica que la gran mayoria
presenta niveles relativamente bajos de masa grasa. Ubicando solo 3 jugadores se en
el rango de 17 a 24 kg, valores ligeramente altos para deportistas, mientras que no se
registran jugadores en el intervalo de 25 a 32 kg, y Unicamente 1 jugador supera los

32 kg de masa grasa.

Tabla 5. Variables Antropométricas Masa Grasa Kg.

Variables Antropométricas Media Desviacion
Estandar
Limite inferior del rango normal de masa grasa | 8,07 0,76

corporal (MGC)

Limite superior del rango normal de masa grasa | 16,16 1,51
corporal (MGC)

Limite inferior del rango normal de masa libre de | 51,49 4,80
grasa (MLG)
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Limite superior del rango normal de masa libre de | 62,93 5,86
grasa (MLG)

Fuente: Elaboracién propia

Andlisis e interpretacion: El andlisis de las variables antropométricas relacionadas
con la masa grasa corporal (MGC) y la masa libre de grasa (MLG) en los jugadores
del Guayaquil City Futbol Club evidencian parametros compatibles con las
caracteristicas fisicas esperadas en deportistas de alto rendimiento. En cuanto a la masa
grasa corporal, el limite inferior del rango normal presenta una media de 8,07 con una
desviacion estandar de 0,76, mientras que el limite superior registra una media de
16,16 con una desviacion estandar de 1,51, lo que indica que los valores de grasa
corporal en el grupo evaluado se mantienen dentro de rangos relativamente bajos,
condicidon favorable para el desempefio en el fatbol, ya que una menor acumulacion

de grasa corporal contribuye a mejorar la velocidad, agilidad y eficiencia metabolica.

La MLG muestra un limite inferior promedio de 51,49 con una desviacion estandar de
4,80, y un limite superior de 62,93 con una desviacion estandar de 5,86, lesto sugiere
una mayor proporcion de tejido muscular, asi como otros componentes corporales

libres de grasa.

Figura 5. Masa Libre de Grasa Kg.
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Fuente: Elaboracion propia

Analisis e interpretacion: El andlisis de la distribucion de la masa libre de grasa
(MLG) en los jugadores muestra que la mayor concentracion de deportistas se
encuentra en los rangos <59 kg y 60—66 kg, con 15 y 13 jugadores respectivamente, lo

que indica que la mayoria presenta niveles moderados de masa libre de grasa,
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asociados principalmente a masa muscular, agua corporal y otros tejidos no grasos. En
menor proporcién, 3 jugadores se ubican en el intervalo de 6773 kg, mientras que 2
jugadores superan los 73 kg, lo que sugiere que solo un grupo reducido posee una masa

muscular considerablemente mas elevada.

Tabla 6.Variables Antropométricas Masa Libre de Grasa Kg.

Variables Antropométricas Media Desviacion
Estandar

Limite inferior del rango normal de masa libre de | 51,49 4,80

grasa (MLG)

Limite superior del rango normal de masa libre de | 62,93 5,86

grasa (MLG)

Analisis e interpretacion: El analisis de las variables antropométricas relacionadas
con la masa libre de grasa (MLG) en los jugadores evidencia que el limite inferior del
rango normal presenta una media de 51,49 kg con una desviacion estandar de 4,80,
mientras que el limite superior del rango normal registra una media de 62,93 kg con
una desviacion estandar de 5,86. Estos resultados reflejan una variabilidad moderada
en la composicidon corporal de los jugadores, lo que indica diferencias individuales en

la cantidad de tejido muscular, agua corporal y otros componentes libres de grasa.
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Figura 6. IMC
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Fuente: Elaboracién propia

Analisis e interpretacion: El analisis de la distribucion del indice de Masa Corporal
(IMC) en los jugadores evidencia que la mayoria de los deportistas se concentra en el
rango <25, con una frecuencia de 28 jugadores, lo que indica que la mayor parte del
equipo se encuentra dentro de parametros considerados normales de acuerdo con los
estandares de clasificacion del IMC. Por otro lado, 4 jugadores se ubican en el intervalo
de 25,1 a 30, categoria que puede asociarse con sobrepeso segun criterios generales,
aunque en el contexto deportivo estos valores pueden estar influenciados por una
mayor masa muscular. Asimismo, no se registran jugadores en el rango de 30,1 a 35,
mientras que 1 jugador presenta un IMC mayor a 35, lo cual representa un caso atipico

dentro del grupo evaluado.
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Figura 7. Masa Musculo Esquelético
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Fuente: Elaboracion propia

Analisis e interpretacion: El andlisis de la distribucién de la masa de musculo
esquelético en los jugadores muestra que la mayor concentracion de deportistas se
encuentra en el rango <33, con una frecuencia de 15 jugadores, seguido del intervalo
34-37, con 12 jugadores, lo que indica que la mayoria del equipo presenta niveles
moderados de masa muscular esquelética. En menor proporcion, 3 jugadores se ubican
en el rango de 38-41, y otros 3 jugadores superan los 41, lo que refleja la presencia de

un grupo reducido con mayor desarrollo muscular.

Tabla 7. Variables Antropométricas Masa Musculo Esquelético

Variables Antropométricas Media Desviacion
Estandar
Limite inferior del rango normal de masa | 28,80 2,83

muscular esquelética (MME)

Limite superior del rango normal de masa | 35,21 3,46

muscular esquelética (MME)

Andlisis e interpretacion: El andlisis de las variables antropométricas relacionadas
con la masa muscular esquelética (MME) en los jugadores menores de 25 afios del
Guayaquil City Fuatbol Club muestra que el limite inferior del rango normal presenta
una media de 28,80 con una desviacion estandar de 2,83, mientras que el limite
superior del rango normal registra una media de 35,21 con una desviacion estandar de
3,46. Estos resultados evidencian una variabilidad moderada en la cantidad de masa

muscular esquelética entre los jugadores evaluados, lo que puede estar asociado a
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diferencias individuales en la condicion fisica, el desarrollo muscular y las demandas

especificas de cada posicion dentro del campo de juego.

Figura 8. Indice de % Grasa Corporal.
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Fuente: Elaboracion propia

Andlisis e interpretacion: Los resultados obtenidos respecto al indice de porcentaje
de grasa corporal en los jugadores demostraron que aquellos deportistas menores de
25 afios del Guayaquil City Fatbol Club se ubican en rango <16%, con una frecuencia
de 26 jugadores, una casracteristica comun en deportistas de alto rendimiento. Por otra
parte, 5 jugadores se ubicaron en el intervalo de 16,1 a 24%, mientras que 1 jugador
se situd en el rango de 24,1 a 32% y tan solo 1 jugador presenta un porcentaje mayor

a 32%, lo que representa casos aislados dentro del grupo evaluado.

Tabla 8. Variables Antropométricas Indice de % Grasa Corporal.

Variables Antropométricas Media Desviacion
Estandar
Masa libre de grasa del brazo izquierdo 3,20 0,46
Porcentaje de masa libre de grasa del brazo | 101,33 8,06
izquierdo
Masa libre de grasa del tronco 25,71 2,69
Porcentaje de masa libre de grasa del tronco 102,37 5,18
Masa libre de grasa de la pierna derecha 9,65 1,20
Porcentaje de masa libre de grasa de la pierna | 110,14 7,19
derecha
Masa libre de grasa de la pierna izquierda 9,60 1,20
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Porcentaje de masa libre de grasa de la pierna | 109,49 6,92
izquierda

Masa grasa del brazo derecho 0,45 0,58
Porcentaje de masa grasa del brazo derecho 76,82 104,55
Masa grasa del brazo izquierdo 0,46 0,58
Porcentaje de masa grasa del brazo izquierdo 78,32 105,31
Masa grasa del tronco 4,13 3,78
Porcentaje de masa grasa del tronco 99,82 98,29
Masa grasa de la pierna derecha 1,49 0,85
Porcentaje de masa grasa de la pierna derecha 88,24 55,75
Masa grasa de la pierna izquierda 1,48 0,85
Porcentaje de masa grasa de la pierna izquierda | 87,42 55,24

Fuente: Elaboracion propia

Analisis e interpretacion: El andlisis de las variables antropométricas en los
jugadores sevevidencia un perfil corporal caracterizado por una adecuada distribucion
de la masa libre de grasa, especialmente en el tronco y extremidades inferiores, lo cual
es consistente con las demandas fisicas del fatbol competitivo. La masa libre de grasa
del tronco presenta la media més elevada (25,71 £ 2,69), lo que puede traducirse como
un desarrollo muscular central importante que favorece la estabilidad, el equilibrio y
la potencia. Asimismo, las piernas muestran valores elevados y homogéneos (pierna
derecha: 9,65 + 1,20; pierna izquierda: 9,60 = 1,20), junto con porcentajes superiores
al 100% (110,14% y 109,49%, respectivamente), lo que sugiere un nivel éptimo de
masa magra, fundamental para para las demandas propias del fatbol como el sprint, el

salto y el cambio de direccion.

Los hallazgos en miembros superiores correspondiente a la masa libre de grasa del
brazo izquierdo (3,20 = 0,46) presenta menor magnitud en contraste con el tren
inferior, lo cual es esperable dada la menor implicacion de los brazos en la produccion
directa de fuerza en el fatbol. Sin embargo, el porcentaje de masa libre de grasa (101,33
+ 8,06) indica que estos segmentos también mantienen una composicion corporal

adecuada.

Por otro lado, la masa grasa muestra valores relativamente bajos en términos absolutos,

especialmente en brazos (=0,45 kg) y piernas (~1,48-1,49 kg), lo que es caracteristico
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de atletas jévenes con buen acondicionamiento fisico. No obstante, se observa una alta
variabilidad en los porcentajes de masa grasa, particularmente en los brazos
(desviaciones estandar superiores a 100), lo que evidencia heterogeneidad en la
composicion corporal entre los jugadores, posiblemente asociada a diferencias en la
posicién de juego, habitos nutricionales o nivel de entrenamiento individual. El tronco
presenta una media de masa grasa de 4,13 + 3,78, siendo el segmento con mayor
acumulacion relativa, lo cual es fisiolégicamente normal, aunque su amplia dispersion

también sugiere variabilidad entre sujetos.

Figura 9. Relacion Cintura/Cadera
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Fuente: Elaboracién propia

Analisis e interpretacién: El analisis de la relacion cintura/cadera (RCC) en los
jugadores evidencia una marcada concentracion de valores en el rango <0,84, con una
frecuencia de 29 individuos, lo que indica que la gran mayoria presenta una
distribucion de grasa corporal favorable y asociada a un bajo riesgo cardiometabolico,
siendo esto congruente con perfiles antropometricos de deportistas de esta disciplina.
Por otro lado, 3 jugadores se ubican en el rango de 0,85-0,91, lo que podria
interpretarse como valores ain aceptables, siendo ligeramente superiores al 6ptimo
esperado. No se registran casos en el intervalo de 0,92-0,98, mientras que solo un
jugador presenta valores >0,98, lo cual podria representar un posible indicador de

riesgo cardiometabolico, siendo importante el seguimiento de cerca en este caso.
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Figura 10. Nivel de Grasa Visceral
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Fuente: Elaboracion propia

Andlisis e interpretacion: El analisis del nivel de grasa visceral en los jugadores
muestra que la gran mayoria del grupo (32 individuos) se encuentra en el rango <7,6,
lo cual es indicativo de un nivel éptimo y saludable de grasa visceral, asociado a un
bajo riesgo de enfermedades metabdlicas y cardiovasculares.

Por otro lado, no se registran jugadores en los rangos intermedios (7,7-10,9 y 11—
14,2), lo que refuerza la homogeneidad del grupo en términos de una adecuada
composicién corporal. Sin embargo, se identifica un caso aislado con valores >14,2,

considerado elevado, lo que podria representar un factor de riesgo para la salud y el

rendimiento deportivo
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Figura 11. Circunferencia Abdominal
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Fuente: Elaboracion propia

Andlisis e interpretacion: El analisis de la circunferencia abdominal en los jugadores
menores de 25 afios evidencia que la gran mayoria del grupo (30 individuos) se
encuentra en el rango <87 cm, lo cual es indicativo de una adecuada distribucion de
grasa corporal y un bajo riesgo cardiometabolico. Este comportamiento es consistente
con las exigencias fisicas del futbol, donde se favorecen perfiles corporales con menor
acumulacion de grasa en la region central. En un menor nimero de casos, 2 jugadores
se ubican en el rango de 87,1-98 cm, lo que puede considerarse dentro de parametros
aceptables, aungue sugiere la necesidad de monitoreo para evitar incrementos que

puedan afectar el rendimiento fisico.
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Figura 12. indice de Masa Muscular Esquelética
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Fuente: Elaboracion propia

Analisis e interpretacion: El analisis del indice de masa muscular esquelética (indice
de Masa ME) en los jugadores menores de 25 afios muestra una mayor concentracién
en el rango <8,2, con 18 individuos, lo que sugiere que una parte importante del plantel
presenta niveles moderados de masa muscular relativa. No obstante, se observa
también una proporcién significativa de jugadores en el rango de 8,3-8,8 (10 casos),
indicando un grupo con valores més favorables y acordes a las exigencias del
rendimiento futbolistico. En los rangos superiores, se identifican 3 jugadores con
valores entre 8,9-9,4 y 2 jugadores con valores >9,4, lo que representa a aquellos con
mayor desarrollo de masa muscular esquelética, condicion que puede traducirse en

ventajas en términos de fuerza, potencia y desempefio fisico en el campo de juego.

Figura 13. Masa Muscular/Peso Total
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Fuente: Elaboracion propia
Andlisis e interpretacion: El analisis de la relacion masa muscular/peso total
(MM/Peso Total) en los jugadores menores de 25 afios evidencia una tendencia

favorable hacia una mayor proporcion de masa muscular relativa dentro del plantel.
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En particular, la mayor frecuencia se concentra en el rango >51 (17 jugadores), lo que
indica que mas de la mitad del grupo presenta un alto desarrollo de masa muscular en
relacion con su peso corporal, condicion optima para el rendimiento en el fatbol, ya
que se asocia con mayores niveles de fuerza, potencia y eficiencia en el movimiento.
Los resultados ubican a 9 jugadores en el rango de 47,1-51, siendo estos valores
asociados con un buen estado de acondicionamiento fisico. En contraste, 5 jugadores
presentan valores entre 43,1-47 y Gnicamente 2 jugadores se encuentran en el rango
<43, lo que podria sugerir una menor proporcion de masa muscular relativa en estos
casos.

Figura 14. indice de Masa Libre de Grasa
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Fuente: Elaboracion propia

Andlisis e interpretacion: El anlisis del indice de Masa Libre de Grasa (IMLG) en
los jugadores de futbol menores de 25 afios del Guayaquil City Futbol Club evidencia
una marcada concentracion en rangos medios. En particular, el 51,7% de los evaluados
(15 jugadores) se ubica en el intervalo de 19,1 a 21, constituyendo el grupo
predominante, seguido por un 48,3% distribuido entre valores iguales o inferiores a 19
(14 jugadores). En contraste, inicamente el 13,8% (4 jugadores) presenta valores entre
21,1 y 23, mientras que no se registran casos con indices superiores a 23. Estos
resultados sugieren que la mayoria de los futbolistas presenta niveles de masa libre de
grasa dentro de rangos moderados, lo cual podria estar asociado a un adecuado
equilibrio entre masa muscular y composicién corporal acorde a las exigencias fisicas

del deporte.
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Figura 15. indice de Masa Magra
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Fuente: Elaboracion propia

Analisis e interpretacion: La distribucion del indice de Masa Magra en los jugadores
del Guayaquil City Fatbol Club muestra una marcada concentracion en el rango més
bajo (< 6,4), donde se ubica la gran mayoria de los evaluados (32 casos). En contraste,
no se registran jugadores en los rangos intermedios (6,5-9,1y 9,2-11,8), mientras que
Unicamente un caso se encuentra en el nivel superior (> 11,8). Estos resultados
evidencian una tendencia predominante hacia valores bajos de masa magra dentro del
grupo analizado, lo que podria estar asociado a caracteristicas especificas de la
composicion corporal de los jugadores, posibles déficits en el desarrollo muscular o a
particularidades del regimen de entrenamiento.

Tabla 9. Distribucion en porcentaje de encuesta de Frecuencia de consumo de

alimentos.
Veces por semana Nunca o casi la2 3a4 >4
nunca
Ldcteos 0 2 19 12
Porcentaje 0,0% 6% 57,57% 36,36%
Verduras 0 2 20 11
Porcentaje 0,0% 6% 60,6% 33,33%
Frutas 0 1 20 12
Porcentaje 0,0% 3,03% 60,6% 36,36%
Cereales 0 0 1 32
Porcentaje 0,0% 0,0% 3,03% 96,96%
Carnes 0 0 0 33
Porcentaje 0,0% 0,0% 0,0% 100,0%
Grasa 0 4 21 8
Porcentaje 0,0% 12,12% 63,63% 24,24%
Azucar 1 16 13 3
Porcentaje 3,03% 48,48% 39,39% 9,09%
Snacks 9 17 3 4
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| Porcentaje 27,27% 51,51% 9,09% 12,12%

Fuente: Elaboracién propia

Analisis e interpretacion: El analisis de la frecuencia de consumo de alimentos en
los jugadores evidencia patrones dietéticos diferenciados segun el grupo alimenticio.
Se observa que alimentos fundamentales para el rendimiento deportivo, como los
cereales y las carnes, presentan una alta frecuencia de consumo, destacandose que el
96,96% de los jugadores consume cereales mas de 4 veces por semana y el 100%
reporta el mismo nivel de consumo para carnes, lo cual es favorable debido a su aporte
energético y proteico. De igual manera, el consumo de lacteos, verduras y frutas se
concentra mayoritariamente entre 3 a 4 veces por semana (57,57%, 60,6% y 60,6%,

respectivamente).

La mayor proporcion de jugadores (63,63%) refirid una ingesta de grasas entre 3 a 4
veces por semana, mientras que un 24,24% lo hace con mayor frecuencia, siendo
importante la determinacion del tipo de grasa consumida y acompafiamiento
profesional para el manejo adecuado. Por otro lado, el 48,48% de los jugadores mostrd
un consumo moderado de azlcar reportando ingestas de 1 a 2 veces por semana.
Finalmente, los snacks presentan un patron de consumo mas bajo, ya que el 51,51%
los consume entre 1 a 2 veces por semana y un 27,27% casi nunca, dejando en
evidencia un posible patrén de conocimiento y practica respecto a este grupo de

alimentos.
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DISCUSION

El analisis de los resultados obtenidos permiten aceptar la hipotesis establecida, debido
a que los futbolistas aunque presenten resultados adecuados en indicadores como el
IMC, se observan deficiencias significativas en la composicion corporal,

especialmente en la masa muscular.

Los habitos alimentarios referidos muestran un patrén de consumo con alta prevalencia
de alimentos energéticos con baja presencia de alimentos reguladores, lo que podria

estar incidiendo en las estimaciones obtenidas respecto a la composicién corporal.

Estos resultados evidencian una necesidad de mejorar la estructura y planificacion
nutricional en los futbolistas desde etapas tempranas para poder optimizar su

rendimiento deportivo a largo plazo.

8. CONCLUSIONES

e El analisis del estado nutricional de los futbolistas mediante indicadores como
IMC, y porcentaje de grasa corporal, muestra que la mayoria se encuentra
dentro de rangos normales para su edad y nivel de actividad fisica. Sin
embargo, el IMC no es suficiente para evaluar integralmente a deportistas,
siendo necesario contrastar otras variables como masa magra.

e En cuanto a la composicion corporal, los resultados evidencian una
distribucion no completamente equilibrada entre masa grasa, masa libre de
grasa, masa musculoesquelética y grasa visceral. Se observa una tendencia
hacia bajos niveles de masa magra en miembros superiores, lo que podria
indicar un desarrollo muscular insuficiente para las exigencias del futbol
competitivo. Aunque no se identifican niveles elevados de grasa visceral, la
limitada masa muscular puede afectar el rendimiento fisico. Asimismo, la
ausencia de valores en rangos intermedios sugiere una posible falta de
progresion en el desarrollo corporal.

e El analisis de los habitos alimentarios muestra un adecuado consumo de
alimentos energéticos y constructores, como cereales y carnes, con alta

frecuencia semanal. No obstante, el consumo de frutas, verduras y lacteos se
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sita principalmente entre 3 a 4 veces por semana, lo que podria ser
insuficiente. El consumo de grasas es moderado, y los azUcares y snacks aun
estan presentes en parte del grupo. Estos resultados indican que, si bien se
cubren parcialmente las necesidades energéticas, no se alcanza un equilibrio
nutricional éptimo. Esto podria influir en la baja masa magra observada en los

jugadores.
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9. RECOMENDACIONES

Se recomienda implementar evaluaciones nutricionales integrales periodicas
que incluyan no solo indicadores antropométricos basicos como el IMC, sino
también mediciones detalladas de composicion corporal, con el fin de obtener
un diagndstico mas preciso del estado nutricional de los jugadores y disefiar
planes individualizados acordes a sus necesidades.

Se sugiere el desarrollo e implementacion de esquemas de entrenamiento que
combinen fuerza y resistencia acompafiado de la individualizacién de patrones
alimentarios acorde al contexto de cada atleta.

Es necesario disefiar e implementar un plan de educacion nutricional dirigido
a los jugadores, que esté orientado a la adquisicion de conocimientos que
favorezcan practicas alimentarias saludables y que a su vez puedan ser

sostenidas en el tiempo.
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11. ANEXOS

ANEXO 1.- CARTA DE PERMISO PARA INGRESO DE TOMA DE
DATOS AL CLUB DEPORTIVO

Estimados Dr. Douglas Moisés Bailon Torres
Jefe del departamento médico del Guayaquil City Fatbol Club

érea formativas:
Reciban un cordial saludo.

Mi nombre es Bryan Nieto Orellana con cédula de identidad N° 0944148758 y, junto a mi
compafiero Pedro Gonzdles Amaya con cédula de identidad N° 0921986691, somos estudiantes
universitarios de la carrera de Nutricion y Dietética de la Universidad Catélica Santiago de
Guayaquil. Nos encontramos desarrollando nuestro proyecto de tesis, enfocado en el andlisis de la
composicién corporal y hibitos alimentarios en futbolistas juveniles, con el objetivo de generar
informacion que pueda contribuir a la optimizacién del rendimiento deportivo y la planificacién

nutricional en esta poblacién.

Por medio del presente, solicitamos muy respetuosamente la autorizacién para recolectar datos de
los jugadores de la categoria Sub-19 de su institucion. Las variables que deseamos evaluar son:

e Porcentaje de grasa corporal
Masa musculo-esquelética, mediante anélisis de bioimpedancia (InBody)

L
Frecuencia alimentaria, a través de una encuesta validada de frecuencia de consumo

.
La evaluacién serfa realizada en instalaciones que ustedes consideren pertinentes, en horarios que
no interfieran con los entrenamientos o actividades del equipo. Garantizamos que:

* La participacion serd completamente voluntaria,
La informacion recolectada sera confidencial y utilizada exclusivamente con fines académicos.

Los resultados podrén ser compartidos con el cuerpo técnico si asi lo desean, como aporte al
seguimiento nutricional de los jugadores.

Agradecemos de antemano su apertura al desarrollo académico y cientifico en beneficio del deporte
formativo de nuestra ciudad. Quedamos atentos a la posibilidad de mantener una reunién para

ampliar detallesfel proyecto y coordinar aspectos logisticos.

ANEXO 2.- FOTOS DE TOMA DE DATOS
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ANEXO 3.- CUESTIONARIO DE FRECUENCIA ALIMENTARIA

ANAMNESIS ALIMENTARIA

[NUTRIONISTA EVALUADOR: |

I IDENTIFICACION/DEFINICION DEL CASO
CLDULA DE IDENTIDAD:

SEXO: MASCUUNO ()  FEMENINO ()

EDAD (afos):

FECHA DE NACIMIENTO:

NIVEL DE INSTRUCCION: PRIMARIA ( ] SECUNDARIA( ]  SUPERIOR ( )
ESTADO CIVIL: SOLTERO ()  CASADO{)  VIUDO ( ] UNION DE HECHO ( )

RAZA:MESTIZO( ) MONTUBIO[ | BLANCO( ) AFRODESCENDIENTES( ) INDIGENAS( )
IDENTIFICACION DEL NIVEL SOOOECONOMICO: BAJO [ }  MEDIO( ) ALTO { )
PRESENCIA DE ENFERMEDAD: S1{ ) NO( )
ESPECIFICAR: OM2 [ ) HTA({ ) GASTRITIS | ) OTRAS { ) rmrmsrerssemssmarmnree
FAMILIARES CON PRESENCIA DE ENFERMEDADES: SI ( ) NO( )
ESPECIFICAR: DMZ{ ) HTA{ ) CANCER { ) OTRAS [ ossiniasmsiaunns
QUIENES: MAMA [ ) PAPA [ ) HERMANO/A( ) OTROS ( )

)
AUMENTOS | AUMENTO | +3 | 23 | iviz | 36 | 24 | ive
VECES

ey |

RRUTAS | duramo, guineo S B
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