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RESUMEN

El presente estudio tuvo como objetivo relacionar los habitos
alimentarios con la composicion corporal en futbolistas de categoria pre-
juvenil que pertenecen a la seleccion de la Federacion Deportiva del Guayas
en el periodo mayo — agosto del afio 2017. El estudio tiene un enfoque
cuantitativo no experimental de tipo transversal con alcance correlacional. La
prueba estadistica utilizada fue Chi-Cuadrado; la técnica de investigacion fue
la entrevista directa a los jovenes investigados, los instrumentos utilizados
fueron encuesta de frecuencia de consumo de alimentos y ficha nutricional,
ademas se empled el uso de bioimpedancia eléctrica para la obtencién de
datos: peso, agua corporal total, IMC, masa libre de grasa, porcentaje de
grasa corporal, masa musculo esquelética, proteinas, minerales, ICC y tasa
metabolica basal. Los resultados segun su IMC reflejan que la mayoria de la
poblacion de estudio se encuentra en un adecuado estado nutricional, de
acuerdo a su porcentaje de grasa y masa musculo esquelética describen
qgue el grupo femenino tiene un mayor porcentaje de grasa a diferencia del
grupo masculino que tiene una mayor cantidad de masa musculo
esquelética. Los habitos alimentarios segun la frecuencia de consumo
reflejaron que los alimentos mayormente consumidos son los lacteos,
cereales y derivados, frutas, carnes y aceites. Teniendo como conclusién
que existe relacion entre los habitos alimentarios y la composicion corporal
debido a que valor-P es menor a 0.05 y no hay evidencia estadistica para

rechazar la relaciéon de ambas variables.

Palabras Claves: INDICE DE MASA CORPORAL; ESTADO
NUTRICIONAL; HABITOS ALIMENTARIOS; COMPOSICION CORPORAL;
IMPEDANCIA ELECTRICA; NECESIDADES NUTRICIONALES

XV



ABSTRACT

Our study has the quantitative non-experimental focus of the
transversal with a correctional reach. The statistics test that we used was the
square-chi; the investigation technique that we use was the direct interview
with the young subjects and the instruments that we used were the food
consumption survey and nutritional sheet, moreover, we used the bio
impedance electrical method to obtain the following data: weight, corporal
water, BMI, free of fat mass, percentage of fat mass, skeleton body mass,
proteins, minerals ICC and metabolic rates. The results according to their
BMI reflect that the majority of the population of the study are on the
adequate nutritional status according to the percentage of fat and skeleton
muscle mass, it describes that the feminine group has a higher percentage of
fat on contrast with the male group who possess a higher percentage of
skeleton muscle mass. The feeding habits according to the frequency of
consumption reflected that most of the foods groups are dairy products,
cereals and derivatives. Also, fruits, meats and oils. We therefore conclude
that there is a relation between the eaten foods and the corporal composition
in which the p value is less than 0.5 and there is no evidence to reject the

relation between both variables.

Keywords: BODY MASS INDEX; NUTRITIONAL STATUS; FEEDING
HABITS; CORPORAL COMPOSITION; ELECTRIC IMPEDANCE;
NUTRITIONAL REQUIREMENTS
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INTRODUCCION

La Federacion Deportiva del Guayas (FEDEGUAYAS) fue fundada el
25 de Julio de 1922, el cual marcé un hito histérico para el deporte nacional.
La Federacion Deportiva del Guayas ha extendido el deporte como una
actividad grande, que ayuda a la formacion de nifios y jovenes de la
provincia y del pais, para de esta manera alimentar a las selecciones
nacionales para competencias internacionales y de ciclo olimpico. (“FEDE
GUAYAS,” 2017, paras. 1-5)

Dentro de la Federacién Deportiva del Guayas, el futbol es uno de los
deportes de mayor aceptacion e interés para los jovenes que buscan

ascender a un alto nivel de profesionalismo.

Es necesario que un deportista tome en cuenta que para cumplir su
objetivo en cuanto a rendimiento debe tener un Optimo aporte enérgico a
base de una alimentacién balanceada, por lo cual es importante que el
deportista tenga un adecuado conocimiento nutricional y asi poder aplicarlo
en su vida cotidiana. Desde hace varios afios, en Ecuador se ha hecho
evidente la preocupacién por los habitos alimentarios y su relacién con la
salud debido a que la seleccion de alimentos es inadecuado y con un
excesivo aporte caldrico, provocando un cambio negativo en su composicion
corporal. Es por esta razon que en el presente trabajo se va a relacionar la
influencia de los habitos alimenticios en la composicion corporal de los
futbolistas de 13 a 25 afios de la Federacion Deportiva del Guayas, y con los
resultados obtenidos poder identificar sus hébitos alimenticos, evaluar la
composicién corporal mediante el uso de bioimpedancia eléctrica y poder
corregirlo mediante guia nutricional sobre la importancia de la eleccion de

alimentos adecuados.



1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El deporte en Ecuador es realizado por mas del 41.8 % de la
poblacién y existe un sin nUmero de instituciones en donde pueden
practicarlos y asi desarrollar sus destrezas y capacidades deportivas en una
disciplina especifica, sin embargo no se toma en cuenta otro factores como
la alimentacibn al momento de realizar una actividad fisica, ya que

consideran que solo es necesario el entrenamiento constante.

El fatbol es un deporte técnico-tactico en equipo, de resistenciay a la
vez de contacto, actividades de baja, media y alta intensidad (con momentos
anaerodbicos y otros aerébicos). El juego del fatbol requiere un elevado gasto
energético producido, en parte, por la elevada distancia recorrida durante un

partido. (Gonzalez, San Mauro, Garcia, Fajardo, & Garicano, 2014, p. 37)

En el fatbol se han producido varios estudios que especifican las
necesidades metabodlicas durante un partido y durante los entrenamientos.
La supercompensaciéon de hidratos de carbono es el tipo de estrategia
nutricional que ha demostrado ser mas eficiente. (Gonzélez J, Cobos H, &
Molina S, 2010, p. 121)

Un estudio realizado por Andrews, Itsiopoulos (2016) refiere que el
conocimiento de la nutricidbn y los habitos alimenticios de los jugadores
masculinos de futbol en Australia eran deficientes, en general los jugadores
carecian de conocimientos sobre las fuentes de alimentos y los tipos de
grasa. Los evaluaron durante 3 dias seguidos a los participantes y se
determino que los profesionales consumian en menor cantidad

carbohidratos. (Andrews & Itsiopoulos, 2016, p. 55)

Segun un estudio realizado por Hidalgo, Elizondo, Martin, Pefialoza
Amorés, Padilla y Bernal (2015) a futbolistas de elite en la ciudad de México
hacen referencia que los futbolistas pueden mantenerse sanos, evitar
lesiones ademas lograr y mantener una composicion corporal ideal y cumplir
sus metas de desempefio adoptando buenas habitos dietéticos. (Hidalgo et
al., 2015, p. 1741)



De acuerdo a un estudio realizado en Espafa, por Martinez y
Sanchez (2013) nos dice que la eleccion de alimentos variados y
combinados logra un equilibrio adecuado para el funcionamiento del
metabolismo, el cual va a soportar un esfuerzo determinado, como el de un
partido de futbol. EI mismo estudio demostré que los jugadores tenian un
déficit de energia de un 36.4 % menos para la recomendacion de energia

para un futbolista profesional. (Martinez & Sanchez, 2013, pp. 320-321)

Conseguir un estado nutricional 6ptimo que permita sacar el maximo
provecho de los entrenamientos, acelerar la recuperacion y optimizar el peso
y la composicion corporal, es el resultado de unos habitos alimenticios

correctos practicados de forma regular. (Ubeda, 2010, p. 415)

Con la nutricibn adecuada la composicion corporal de los atletas
puede manipularse eficazmente para lograr la composicion corporal ideal

para el deporte elegido. (Devlin, Leveritt, Kingsley, & Belski, 2017)

1.1 Formulacién del problema

¢,Como influyen los habitos alimentarios en la composicién corporal en
futbolistas de la categoria pre-juvenil que pertenecen a la seleccién de la

Federacion Deportiva del Guayas en el periodo mayo - agosto del afio 20177



2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo general

Relacionar los habitos alimentarios con la composicion corporal en
futbolistas de categoria pre-juvenil que pertenecen a la seleccion de la
Federacion Deportiva del Guayas.

2.2 Objetivos especificos

Identificar habitos alimentarios en futbolistas de categoria pre-juvenil
gue pertenecen a la seleccidon de la Federacion Deportiva del Guayas
mediante frecuencia de consumo de alimentos.

Determinar el estado nutricional en el que se encuentran futbolistas de
la categoria pre-juvenil que pertenecen a la seleccidon de la
Federacion Deportiva del Guayas.

Evaluar la composicion corporal de los futbolistas de la Seleccién del
Guayas mediante el uso de bioimpedancia eléctrica.

Disefar guia nutricional de acuerdo al deporte practicado



3 JUSTIFICACION

El presente estudio es de gran importancia porque el futbol es el
deporte mas popular en Ecuador, es practicado por nifios y adultos en la
ciudad de Guayaquil, asisten alrededor de 300 nifios y adolescentes de
diferentes edades que entrenan todos los dias 3 horas diarias, con escasos
conocimientos en habitos alimentarios que pueden afectar en su

composicién corporal.

En la actualidad no hay otros estudios acerca de la relacién entre los
habitos alimenticios y la composicion corporal en futbolistas que pertenecen

a la seleccion de la Federacion Deportiva del Guayas.

Se analizara los habitos alimenticios de los futbolistas y se evaluara
la composicion corporal mediante el uso de bioimpedancia eléctrica para
determinar su relacion y como puede verse afectada, ademas se dara
charlas a los deportistas y entrenadores acerca de cdmo tener una correcta
eleccion de alimentos para cumplir sus requerimientos energéticos, y asi

poder tener un mejor rendimiento y mejorar su estado nutricional.

El propésito de este proyecto es aportar conocimientos nutricionales
para corregir o mejorar sus habitos alimentarios y asi obtener un 6ptimo
estado nutricional. De esta manera optimizar su rendimiento deportivo tanto
en entrenamientos como en competencias, para que puedan aspirar a

representar al pais en torneos internacionales.



4 MARCO TEORICO

4.1 Marco Referencial

La Federacion Deportiva del Guayas es la Institucion Deportiva
mas influyente y con mas prestigio de la provincia del Guayas, de la
cual han salido muchos deportistas que nos han representado en
competencias a nivel nacional e internacional. Este estudio se realiza

en el Estadio Modelo Alberto Spencer.

La actividad fisica es considerada como cualquier movimiento
corporal que sea ejecutado por los musculos esqueléticos que obligue
a tener un gasto energético. Encontramos dos tipos de actividad
fisica, estructurada y no estructurada.

La actividad fisica no estructura es aquella que realizamos
diariamente de manera espontanea y sin ninguna planificacion, tales
como tender la cama, lavar los platos, ir al trabajo, barrer, subir

escaleras, entre otros.

La actividad fisica estructurada es el conjunto de acciones
planificadas previamente a su realizacion, se da de manera repetitiva
y esta disefiada para mejorar la condicion fisica de quienes la

practican, como levantar pesas, jugar futbol, tenis, entre otros.

En la actualidad en Ecuador son pocos los estudios registrados
acerca de la influencia que tiene la nutricibn en deportistas, aun
menos sobre los habitos alimentaros y composicion corporal en
futbolistas; por esta razén tomamos como referencia estudios

internacionales.

Se han realizado estudios en los que se comprueba que la
nutricion es esencial para tener un Optimo estado de salud que da

como resultado obtener mayores logros en competencias, sin



embargo los deportistas y entrenadores tienen pocos conocimientos

acerca de la importancia de una buena alimentacion.

Es importante que no solo se eduqgue a los deportistas sino
también a sus entrenadores debido a que ellos seran sus guias
durante la preparacion fisica para que pueda obtener correcta

alimentacion y asi poder mejorar el desempefio deportivo.

Es importante recordar que el futbol es un deporte que conlleva
un gran desgaste fisico debido a que los jugadores se encuentran en
constante movimiento durante un prolongado periodo de tiempo,
como consecuencia los depoésitos de glucégeno muscular se agotan
rapidamente por el esfuerzo realizado. Los futbolistas deben consumir
gran cantidad de hidratos de carbono para un rendimiento adecuado

durante el partido.

Se realizd un estudio sobre el Estado nutricional y habitos
alimentarios de futbolistas amateur, categoria Sénior, Serie A de la
Liga Cantonal Rumifiahui, Ecuador, su propoésito fue analizar a 74
individuos entre 18 y 40 afilos de ambos sexos para determinar el
estado nutricional y su ingesta dietética. Se aplicO mediciones
antropométricas para obtener IMC, porcentaje de grasa corporal,
masa muscular, complexion corporal y requerimiento calérico, de igual

manera se realizé una encuesta para determinar habitos alimentarios.

Se demostr6 que el 100% de los participantes realizan
almuerzo y cena mientras que tan solo el 87.8% desayuno a lo largo
de la semana. La seleccion de alimentos en colaciones indica un 36%
en consumo de alimentos procesados, 19% en frituras, 31% sin
ninguna preferencia particular, 9% dulces, 3% no consume alimentos
procesados y tan solo el 2% consumen frutas. La preferencia en
eleccion de hidratacion es de 74% bebidas deportivas y gaseosas,
mientras que solo el 26% prefiere agua.La conclusion de este estudio

dio como resultado que los habitos alimentarios y de hidratacion de



los individuos no contribuyen para tener un adecuado estado

nutricional. (Arencibia Moreno, Hernandez, & Paucar, 2016)

Otro estudio nutricional realizado a un equipo de futbol de
tercera division realizado en Espafia a 21 jugadores
semiprofesionales de futbol entre 18 a 35 afios , cuyo propdsito fue
analizar la ingesta y gasto energético diario y la distribucién de

macro- micronutrientes de los futbolistas.

El estudio se observé que los participantes tenian un balance
energético negativo en los tres dias estudiados de 31%, 38 %, 31% y
existen diferencias en la ingesta cal6rica entre el dia de competencia
y el entrenamiento, también se mostré que la ingesta de hidratos de
carbono era deficiente para cubrir los requerimientos necesarios para
actividad fisica. La conclusion de este articulo fue que los deportistas
estudiados presentan un estado nutricional inadecuado para sus
caracteristicas, debido a un déficit en la ingesta de carbohidratos y
proteinas necesarias, esto podra influir en su rendimiento deportivo e
incrementar el riesgo a sufrir alguna lesién .Por esta razén se hace
importante la educacion a los deportista de la correcta forma de
alimentarse durante su entrenamiento y competencia. (Martinez &
Sanchez, 2013)



4.2 Marco Conceptual

4.2.1 Conceptos Generales de Adolescencia

La adolescencia se considera una etapa en la cual se produce la
maduracion psicobiolégica y donde acaba el crecimiento fisico, incluye
aumento de peso y estructura corporal. Esta etapa abarca desde los 10 a 19
afos, y se divide en dos fases: adolescencia temprana (de 10 a 14 afios) y

adolescencia tardia (de 15y 19 afios).

Adolescencia temprana es la etapa que inicia a los 10 y culmina a los
14 afos, esta se caracteriza por el crecimiento soméatico acelerado, es el
inicio de los cambios puberales y de los caracteres sexuales secundarios, de
igual manera se presentan cambios bruscos en su conducta y su cuerpo.
(UNICEF, 2011, p. 6)

Adolescencia tardia inicia a los 15 y culmina a los 19 afios, esta es
una etapa en la que se ha culminado gran parte del crecimiento y desarrollo
de su cuerpo, de igual manera se ha alcanzado un mayor control de los

impulsos y maduracion de su identidad. (UNICEF, 2011, p. 6)

4.2.2 Conceptos Generales de Deporte
Definicion
El deporte en la actualidad es uno de los sucesos mas
propagados de manera individual o colectiva, es el conjunto de
actividades fisicas que se realiza de manera voluntaria con un

propdsito ameno y competitivo que pueden realizarse a nivel

profesional tanto nacional como internacional. (Capretti, 2011, p. 233)

Varios deportes se pueden practicar de manera grupal como en
el caso de futbol, volibol y baloncesto; de igual manera se pueden
realizar de forma individual como lo son el atletismo, natacién y artes

marciales.
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Adolescenciay deporte

Durante la nifiez y adolescencia se deberia practicar algan tipo de
deporte al menos 60 minutos diarios 0 3 veces por semana para mejorar su
rendimiento escolar y fortalecer su aparato locomotor, dandoles la
oportunidad de aprender a trabajar en equipo creando una disciplina y

mejorando su estilo de vida. (Escalante, 2011, p. 325)

Existen instituciones que brindan la oportunidad de practicar
diferentes deportes a nifios y adolescentes, dandoles la facilidad de elegir

entre diversas opciones segun su preferencia.

“En Ecuador, el deporte estd garantizado como un derecho. La
Constitucion establece la obligacion del Estado en promoverlo, y lo
considera como herramienta clave para mejorar la calidad de vida de la
poblacién, fomentar la inclusion social y reducir desigualdades”. (UNICEF,
2014, para. 2)

4.2.3 Conceptos Generales de Futbol
Definicion

El futbol es un deporte que esta conformado por dos equipos de once
jugadores cada uno, de los cuales 10 se enfrentan en el campo y un arquero

gue permanece en un mismo lugar durante todo el juego e impedira que el

bal6én ingrese a su porteria.

La regla méas importante que los jugadores deben cumplir, a
excepcion del arquero dentro de su area, es no tocar la pelota con las manos
o0 los brazos, caso contrario se le asignara una sancion dependiendo de la
gravedad. Un partido de futbol consta de dos tiempos de 45 minutos cada

uno, teniendo un intermedio de 15 minutos para descanso.
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Los futbolistas suelen jugar a baja intensidad alrededor del 70% del
partido, sin embargo su pulso y la temperatura del cuerpo comprueban que
se quema mucha energia durante este tiempo. La gran cantidad de energia
gue se consume durante un partido de futbol se debe a que los jugadores
ejecutan movimientos constantes de gran intensidad. (Maughan, Burke, &
Kirkendall, 2005, p. 8)

Un jugador profesional de alto rendimiento efectia aproximadamente
150-250 movimientos breves pero intensos durante el encuentro. Estos
esfuerzos no sélo requieren gran cantidad de energia del sistema de energia
anaerobica, sino también un alto nivel de fosfato creatina y glicolisis durante

el transcurso del partido. (Maughan et al., 2005, p. 8)

4.2.4 Posiciones de juego
Arquero

Su principal funcion es evitar que el equipo rival marque un gol en la
porteria que se encuentra, las caracteristicas que debe poseer son: agilidad,

potencia, buena coordinacion y de preferencia una gran estatura.
Defensa

Estan encargados de impedir que el equipo rival origine situaciones
de gol, creando marca en zonas que se consideren peligrosas, las
caracteristicas que debe poseer son: rapidez y potencia en saltos, buena

condicion fisica, gran sentido de anticipacién y agresividad.
Volantes

Son aquellos que estan encargados de dar equilibrio y transicion al
equipo, de defensa a ataque o viceversa, estos estan ubicados en el centro
de la cancha y bridan apoyo a los defensores y delanteros, las
caracteristicas que deben poseer son: buena condicidn fisica, resistencia,

actitud de mando y ser organizados.
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Delanteros

Son los encargados de culminar las jugadas que realizan los volantes
y convertirlas en gol, las caracteristicas que deben poseer son: velocidad,

seguridad y rapidez.

4.2.5 Definicién Rendimiento deportivo

Es un factor central en gran parte de las situaciones en que se llevan
a cabo actividades deportivas. Asi, tanto el deporte de alto rendimiento
como, en muchas ocasiones, el deporte a nivel educativo, son modalidades
donde la efectividad por parte del sujeto se hace indispensable si se quiere
obtener el éxito y logro deportivo. Se ha indicado que el rendimiento
deportivo puede estar determinado por diversas variables psicoldgicas, tales
como la motivacion, la atencion, el estrés, la ansiedad, la autoconfianza, los
estados de animo, la autoestima, o el miedo a la evaluacion social . (Molina,
Chorot, Valiente, & Sandin, 2014, p. 57)

4.2.6 Preparacion fisica

Esta relacionada con la preparacion técnico-deportiva y tactica, es un
proceso que ayuda al desarrollo del aparato motor, fuerza, velocidad,
resistencia y flexibilidad que influye directa o indirectamente en la
preparacion para los posibles éxitos deportivos. (Calero & Gonzalez, 2015,
pp. 21-23)

4.2.7 Resistencia

Capacidad que tiene el individuo para mantener el mayor tiempo
posible un esfuerzo eficaz, con el maximo aprovechamiento de oxigeno

requerido. (Acosta, Sanabria, & Agudelo, 2016, p. 2)

13



4.2.8 Capacidad Aerdbica

‘Es el entrenamiento que abarca cierto porcentaje del consumo
maximo del oxigeno y su objetivo es potenciar la obtencion de ATP a partir

de la oxidacién de glucosa”. (Fandifio, n.d., sec. Capacidad Aerobica)

4.2.9 Potencia Anaerdbica

Es la capacidad de ejecutar una actividad fisica intensa con
pulsaciones mayores a 170 por minuto en un corto periodo de tiempo, esta
relacionada con la potencia muscular, resistencia muscular y la velocidad.
(Julian ,Fandifio, 2013)

4.2.10 Hidratacion

Es de gran importancia que el deportista esté adecuadamente
hidratado antes de realizar actividad fisica. Es fundamental consumir 500ml
de agua dos horas antes del ejercicio, en caso de realizar actividad fisica
durante la mafana el deportista debe ingerir 500ml previo a la competencia.
El agua es la bebida ideal para mantenerse hidratado. (Ochandio, 2015, p.
24)

4.2.11 Habitos alimentarios

Los adquirimos a lo largo del tiempo e influyen de manera significativa
en nuestra alimentacién; cambiaran de acuerdo al area geografica que
pertenecemos y segun el acceso de alimentos de la poblacion en que se
encuentran.Los habitos alimentarios deben incluir una gran variedad de
alimentos de todos los grupos, y deben ser en cantidades adecuadas para

cubrir la ingesta diaria segun el requerimiento caldrico de cada persona.
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Frutas y verduras

Las frutas y verduras son un grupo de alimentos muy importantes
para nuestra salud y bienestar, en especial por la gran cantidad de fibra,
vitaminas, minerales y antioxidantes. Son componentes esenciales de una
dieta saludable, y un consumo diario suficiente podria contribuir a la
prevencion de enfermedades importantes, como las cardiovasculares y
algunos canceres. Un informe de la OMS y la FAO recomienda como
objetivo poblacional la ingesta de un minimo de 400 g diarios de frutas y
verduras. (OMS, 2017, paras. 1-2)

Panes y Cereales

Son aquellos que permanecen en la misma proporcion que el grano
intacto, tiene tres partes el cereal (salvado, endospermo y germen).El
salvado y el germen, brindan una alta cantidad de fibra, una gran cantidad
de vitaminas Bly B2, niacina, tocoferoles, calcio, magnesio, potasio, hierro,
zinc y selenio, asi como numerosos fitoquimicos, algunos muy comunes en
alimentos vegetales como los fitatos y los compuestos fendlicos, y algunos
exclusivos de los cereales, con importante actividad antioxidante. (Ortega,

Vizuete, Jiménez, & Rodriguez, 2015, p. 26)

Lacteos

Los productos lacteos son considerados la mejor fuente dietética por
el contenido y la biodisponibilidad de calcio, ofrecen la facilidad de
proporcionar aportes de otros nutrientes para contribuir a la mejora de la
calidad nutricional de la dieta. Una de las mejores fuentes de calcio son la
leche (120 mg/100 g) y los derivados lacteos (contienen 1.1g/ 100 g),
teniendo una absorcion del 32%. Son fuentes de proteinas de buena calidad,
asi como también de vitaminas (A, D, B2, B3 y B12), y minerales como el
fosforo. (Farré Rovira, 2015, p. 6)
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Carnes

Ha desempefiado un papel crucial en la evolucibn humana y es un
componente importante de una dieta sana y bien equilibrada debido a su
riqueza nutricional. Es una fuente valiosa de proteina de alto valor biologico,
hierro, vitamina B12, asi como otras vitaminas del complejo B, zinc, selenio y
fosforo. (Pereira & Vicente, 2013, p. 586)

Aceites y grasas

Las grasas pueden encontrarse de manera visible como en la
mantequilla, el aceite de oliva o la grasa que se puede observar a simple
vista en la carne, también se encuentran de forma no visibles como en la
grasa de la leche, frutos secos y pescados. Estan formadas por 3 moléculas
de acidos grasos y una de glicerol. A diferencia de los hidratos de carbono y
las proteinas estads cuentan con un gran valor caldrico aportando 9kcal/g.
(Carvajal, 2013, p. 49)

Leguminosas

Pertenecen a la familia “Leguminosae”, se consumen principalmente
en forma de semillas secas pero también pueden consumirse como semillas
inmaduras o vainas verdes. Reducen el riesgo de padecer enfermedades por
el alto contenido de fibra y bajo indice glucémico. (Rincén, 2014, p. 4)

4.2.12 Malos habitos alimentarios

Los habitos alimentarios se adoptan de la familia, tradiciones del area
geografica en el que se encuentran, creencias sociales, y principalmente de
anuncios publicitarios que llegan a influir de manera negativa en su
conducta, por lo tanto se adoptan habitos inadecuados con un gran exceso
calorico y poco valor nutricional poniendo en riesgo la salud del deportista.
(Arencibia Moreno et al., 2016, p. 115)
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4.2.13 Necesidades nutricionales

Son las cantidades de nutrientes que cada persona necesita para
obtener buen estado salud, se establecen de acuerdo a los requerimientos
nutricionales de cada individuo y estos varian en funcién de acuerdo a la
edad, sexo, peso y otras caracteristicas fisicas y fisiolégicas. El adolescente
futbolista debe consumir un extra de 1000 a 1500kcal de su requerimiento

diario.

(Caballero Vidal, 2012, p. 20).

4.2.14 Macronutrientes

La distribucion de macronutrientes varia segun la necesidad
energética de cada individuo, en el caso de futbolistas la molécula cal6rica

se divide de la siguiente manera:
e 55 -65% Carbohidratos.
e 12— 15% Proteinas.

e 25-30% Grasas.

Carbohidratos
El adecuado aporte de carbohidratos nos brindara la cantidad de
energia suficiente para realizar cualquier actividad.
e 1 hora/dia = 6-7 gr. de HC/kg de peso.
e 2 horas/dia = 8 gr. de HC/kg de peso.
e 3 horas/dia =9 gr. de HC/kg de peso.
e 4 horas/dia = 10 gr. de HC/kg de peso.
(Olivos, Cuevas, Alvarez, & Jorquera, 2012, p. 254)
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Proteinas

Las recomendaciones diarias de proteinas para atletas de alto
rendimiento varian entre 1 a 2gr/kg/dia segun las necesidades de cada
deportista. (Colombani & Mettler, 2011, p. 123)

Grasas

La recomendacion diaria de grasas para los atletas entre el 20% y
35% de la ingesta total de energia, agregando que la ingesta de grasas no
debe disminuir por debajo del 15% -20%. (Oliveira et al., 2017, p. 10)

4.2.15 Micronutrientes

Son aquellos que se necesitan en pequefias cantidades, son

esenciales para el organismo y éstos son aportados a través de la dieta.

Vitaminas

Son pequefias sustancias organicas que se encuentran en minimas
cantidades en los alimentos para una salud adecuada y el crecimiento
normal. (Lagua, Claudio, & Pedroza Soberanis, 2007, p. 290)

Durante la adolescencia las necesidades de vitaminas relacionadas
con la obtencion de energia se ven aumentadas, tales como la tiamina o
vitamina Ba, riboflavina o vitamina B2 y niacina o vitamina Bs; entre las
vitaminas liposolubles las mas importantes son la vitamina D que ayuda en
la absorcién del calcio, y la vitamina A porque previene problemas y
deficiencias visuales. (Herbener, Sotomayor, & Vernimmen, 2012, p. 141)

Minerales

Son de gran importancia en la etapa de la adolescencia para el
crecimiento y maduracién de los tejidos del cuerpo, entre los mas
importantes encontramos, calcio, hierro y cinc. (Herbener et al., 2012, p.
143)
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Hierro

El hierro es uno de los minerales mas importantes, se encuentra en
una gran variedad de alimentos como frutas, legumbres, carnes rojas y
magras. Las recomendaciones diarias de hierro en adolescentes son de
10mg en hombres y 15mg en mujeres. La vitamina C posee un factor que
ayuda en la absorcion del hierro; por lo contrario el calcio es un inhibidor
significativo del mismo. (Nordic nutrition recommendations 2012., 2014, pp.
543-544)

Zinc

El zinc es muy importante en nuestro organismo, sin embargo no solo
depende de la cantidad ingerida sino también de la biodisponibilidad en
alimentos. Las proteinas, aminoacidos y cisteina van a favorecer la
absorcién del zinc, al contrario de los fitatos, hierro, calcio y ciertos
componentes de fibra que actian como inhibidores. Las recomendaciones

diarias en adolescentes son de 8 a 11mg/dia. (Garcia et al., 2013, p. 344)
Calcio

El calcio es un mineral esencial y la cantidad en el cuerpo es
aproximadamente de 1200g a 1400g. Mas del 99% de calcio se encuentra
en huesos y dientes, la cantidad restante estd presente en liquido
extracelular y todas las células del cuerpo. Las necesidades de calcio en
hombres y mujeres son de 800 a 1000mg/dia. (Nordic nutrition
recommendations 2012., 2014, pp. 475-476)

4.2.16 Concepto composicién corporal

El cuerpo humano se distribuye en cuatro compartimiento; masa
corporal magra, liquido extracelular, minerales del esqueleto y tejido adiposo.
La composicion porcentual de un adulto es de 16% de proteinas, 15 a 20%
de grasa, 0.5 de carbohidratos, 4.5% cenizas y 60% de agua. (Lagua et al.,
2007, p. 63)
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4217 Evaluacion nutricional

Se basa en el estudio de la alimentacion, valoracién antropométrica y
exploracion fisica que son diferentes métodos que se utilizan para
determinar el estado nutricional de un individuo. Se realizan encuestas
alimentarias por las cuales se va a reflejar si la ingesta dietética es correcta
segun las necesidades de cada persona, de igual manera se toman
mediciones antropométricas principales como peso y talla. (Figueroa, 2015,
pp. 5-10)

En la evaluacion nutricional se vera reflejado el estado de salud y
bienestar en que se encuentre una persona 0 poblacion determinada.
(Ravasco, Anderson, & Mardones, 2010, p. 58)

4.2.18 Evaluacién antropométrica

Es la manera mas simple para evaluar el estado nutricional en el que
se encuentra un individuo o poblacion. Esta consiste en la toma de

mediciones corporales como peso, talla, entre otros.

Peso

La palabra “peso”, significa el peso corporal real medido y éste puede
expresarse en diferentes unidades de medidas (g, Ib, kg, entre otros). Para
realizar la toma de peso se pueden utilizar varios equipos, como bascula,

bioimpedancia, etc. (Lagua et al., 2007, p. 233)

Talla

La talla, definida como la distancia entre el vertex (vértice craneal) y el
plano de sustentacion, la mediciébn se debe realizar con el sujeto de pie,
descalzo y completamente erguido, los pies deberan estar al mismo nivel y
los talones completamente unidos (apoyarlos en el borde posterior), las
nalgas, hombros y cabeza en contacto con el plano vertical. (Gonzalez et al.,
2014, p. 39)
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Bioimpedancia eléctrica

Calcula la resistencia al flujo de distintas corrientes eléctricas por las
regiones corporales. Tendran mayor resistencia los individuos que tengan
gran cantidad de grasa, ya que esta transporta débilmente la electricidad,
debido a que tiene minima cantidad de agua, mientras que los tejidos con
mayor cantidad de agua (como el musculo) son buenos conductores. La
bioimpedancia asume que el cuerpo es un cilindro conductor con una

longitud proporcional a la altura del deportista. (Garcia et al., 2014, p. 117)

Agua corporal total
Comprende el 60% del peso corporal total en hombres y el 55% en

mujeres, se distribuye en mayor cantidad en los tejidos magros.

Masa grasa

Esta formada por adipocitos, se considera metabdlicamente inactiva,
cumple una funcion importante de reserva y en el metabolismo hormonal. Se
diferencia por su distribucibn en grasa subcutdnea y grasa visceral.
(Carvajal, 2013, p. 12)

Masa muscular

Comprende el 40% del peso total, es el componente mas importante
de la masa libre de grasa y es el reflejo del estado nutricional de la proteina.
Incluye todo el musculo esquelético del cuerpo, tejido conectivo, ligamentos,

nervios y todas las células que no son adipocitos. (Carvajal, 2013, p. 12)

Frecuencia de consumo de alimentos

Facilita el conocimiento de la frecuencia y cantidad de consumo por
grupos de alimentos como frutas, verduras, lacteos, carnes, leguminosas,
grasas, azucar, panes y cereales. Se debe especificar el nimero de veces
gue se consume cada alimento, usando las categorias: nunca o casi nunca,
consumo mensual, semanal o diario. (Gambaro, Raggio, Dauber, Ellis, &
Toribio, 2011, pp. 309-310)
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4.3 Marco Legal

Constitucion de la Republica:

La constitucién del Ecuador estipula, en el capitulo Il sobre los derechos del

buen vivir, seccidn primera, Agua y alimentacion:

Art. 13.- Las personas y colectividades tienen derecho al acceso
seguro y permanente de alimentos sanos, suficientes y nutritivos,
preferentemente producidos a nivel local y tradiciones culturales. El estado

ecuatoriano promovera la soberania alimentaria.
Seccién séptima Salud:

Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya
realizacion se vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos al derecho al
agua, la alimentacion, la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad

social, los ambientes sanos y otros que sustentan el Buen vivir.
Seccion quinta. Nifios, nifias y adolescentes

Art. 45.- las nifias, nifos y adolescentes tienen derecho a la integridad
fisica y psiquica, a su identidad, nombre y ciudadania, a la salud integral y

nutricion, a la educacion y cultura, al deporte y recreacion.
Art. 363.- el estado sera responsable de:

1.- Formular politicas publicas que garanticen la promocion,
prevencion, curacion, rehabilitacién y atencion integral en salud y fomentar

practicas saludables en los &mbitos familiar, laboral y comunitario.

La seccidn sexta hace alusion a la cultura fisica y tiempo libre y menciona lo

siguiente:

Art. 381.- El estado protegera, promovera, y coordinara la cultura
fisica que comprende el deporte, educacion fisica y recreacion, como
actividades que contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las

personas.
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La ley organica de la salud (2006) consagra a la salud como un
derecho humano fundamental, inalienable, indivisible, irrenunciable e
indivisible, irrenunciable e intransmisible, cuya proteccion y garantia es
responsabilidad primordial del Estado; y, el resultado de un proceso colectivo
de interaccion donde Estado, sociedad, familia e individuos convergen para
la construccion de ambientes, entornos y estilos de vida saludables. Para el

efecto indica:

Art. 16.- el estado establecera una politica intersectorial de seguridad
alimentaria y nutricional, que propenda a eliminar malos habitos alimenticios,
respete y fomente los conocimientos y practicas alimentarias tradicionales,
asi como el uso y consumo de productos y alimentos propios de cada region,
y garantizara a las personas el acceso permanente a alimentos sanos,

variados, nutritivos, inocuos y suficientes.

La ley organica del régimen de la soberania alimentaria del Ecuador
(actualizada el 2011) cumple su obligacibn y objetivo estratégico de
garantizar a las personas, comunidades y pueblos la autosuficiencia de
alimentos sanos, nutritivos y culturalmente apropiados de forma permanente

y estipula lo siguiente:

Articulo 28. Calidad nutricional. - Se prohibe la comercializacion de
productos con bajo valor nutricional en los establecimientos educativos, asi
como la distribucion y uso de éstos en programas de alimentacion dirigidos a
grupos de atencion prioritaria. El Estado incorporard en los programas de
estudios de educacion basica contenidos relacionados con la calidad
nutricional, para fomentar el consumo equilibrado de alimentos sanos y

nutritivos.

Las leyes que regulan el régimen de salud, la educacion, la defensa
del consumidor y el sistema de la calidad, estableceran los mecanismos
necesarios para promover, determinar y certificar la calidad y el contenido
nutricional de los alimentos, asi como también para restringir la promocién

de alimentos de baja calidad, a través de los medios de comunicacion.
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La ley del deporte, educacion fisica y recreacion (2010) sefala en sus

preceptos fundamentales:

Art. 3.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion. - La
practica del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria
y constituye un derecho fundamental y parte de la formacion integral de las

personas. Seran protegidas por todas las Funciones del Estado.
En el capitulo 1 de la y los ciudadanos se indica:

Art. 11.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion. - Es
derecho de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y
acceder a la recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion

de la Republica y a la presente Ley.
En el titulo VI de la recreacion, seccidn 1 sobre generalidades indica:

Art. 89.- De la recreacion.- La recreacion comprendera todas las
actividades fisicas ludicas que empleen al tiempo libre de una manera
planificada, buscando un equilibrio bioldgico y social en la consecuciéon de
una mejor salud y calidad de vida. Estas actividades incluyen las

organizadas y ejecutadas por el deporte barrial y parroquial, urbano y rural.

Art. 90.- Obligaciones. - Es obligacion de todos los niveles del Estado
programar, planificar, ejecutar e incentivar las practicas deportivas y
recreativas, incluyendo a los grupos de atencion prioritaria, impulsar y
estimular a las instituciones publicas y privadas en el cumplimiento de este

objetivo.

Art. 92.- Regulacion de actividades deportivas. - El Estado
garantizara: C) Fomentar programas con actividades de deporte, educaciéon
fisica y recreacién desde edades tempranas hasta el adulto mayor y grupos
vulnerables en general para fortalecer el nivel de salud, mejorar y elevar su

rendimiento fisico y sensorial.
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El Ministerio de Educacion y Ministerio de Salud Publica en el capitulo VI de

los alimentos:

Art.20. Los alimentos procesados que se expendan en el bar escolar
deberan contar con registro sanitario vigente, deben estar debidamente
rotulados de conformidad con la normativa nacional y con el etiquetado
correspondiente a la declaracion nutricional, especialmente de las grasas

totales, grasas saturadas, grasas trans, carbohidratos y sodio.

Art.22. Los alimentos o comidas preparadas que presenten altos
contenidos de nutrientes con indicadores de exceso, no podran expenderse,
ni comercializarse en ninguno de los establecimientos educativos, porque su

consumo frecuente puede ocasionar sobrepeso y obesidad.
En el Plan Nacional del Buen Vivir en el objetivo 3 indica:

3.6 Promover entre la poblacion y en la sociedad habitos de
alimentacion nutritiva y saludable que permitan gozar de un nivel de
desarrollo fisico, emocional e intelectual acorde con su edad y condiciones
fisicas.

3.7 Fomentar el tiempo dedicado al ocio activo y el uso del tiempo
libre en actividades fisicas, deportivas y otras que contribuyan a mejorar las

condiciones fisicas, intelectuales y sociales de la poblacién
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5 FORMULACION DE HIPOTESIS

Los habitos alimentarios estan relacionados con la composicion

corporal

seleccién de la Federacion Deportiva del Guayas.

de futbolistas de categoria pre-juvenil que pertenecen a la

6 IDENTIFICACION Y CLASIFICACION DE VARIABLES

6.1 Variables de analisis

Tabla 1. Variables de analisis

Variable

Definicion conceptual

Definicién operacional

Estado nutricional

Situacion en la que se
encuentra una persona
en relacibn entre la

ingesta y el consumo de

Mediante el uso de
frecuencia de consumo
de alimentos e IMC, se

puede determinar el

alimentarios

individuo selecciona vy

consume los alimentos.

nutrientes. estado nutricional de un
individuo.
Habitos Forma el cual el | Indica la cantidad de

macro y micronutrientes

gue se ingiere.

Composicién

corporal

Mide el

masa

porcentaje de
grasa, masa

muscular y hueso.

Obtenido mediante el
uso de bioimpedancia

eléctrica.

Fuente: Elaborado por Pamela Luzuriaga y Génesis Merchan
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6.2 Variables de caracterizacion

Tabla 2. Variables de caracterizacion

Variable Definicion conceptual Definicion Operacional

Talla Medida del cuerpo humano | Expresada en centimetros y

desde los pies hasta el techo | se utiliza en la relacion

de la béveda del craneo. “peso-talla” para obtener IMC
Peso La cantidad de masa presente | Expresada en Ib y kg vy se
en el cuerpo. utiliza en la relacion “peso—

talla” para obtener IMC

IMC Es un sencillo indice sobre la | Se calcula dividiendo el peso
relacion entre el peso y la | en kilogramos por la altura
altura, generalmente utilizado |en metros al cuadrado
para clasificar el peso | (kg/m?).

insuficiente, el peso excesivo.

Edad Medida del tiempo trascurrido | Su medida es en afos los

desde su nacimiento hasta la | participantes fueron de 13 a

actualidad. 16 afos

Género Conjunto de caracteristicas | Segun su origen masculino o
fisicas y biologicas que nos | femenino, para esta
diferencia. investigacion se utilizaron

ambos géneros, los que
participaron voluntariamente
en el proyecto de titulacion
de la Carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la
UCSG.

Fuente: Elaborado por Pamela Luzuriaga y Génesis Merchan
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7 METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

7.1 Justificacion de la eleccion del diseio

Investigacion de tipo no experimental, transversal debido a que la
recoleccion de datos se realiza en un Unico momento y correlacional porque
se va a comprobar la relacion de los habitos alimentarios con la composicion
corporal en futbolistas. Este proyecto tiene un enfoque cuantitativo porque
recoge informacion y se vera reflejada en resultados numéricos. (Hernandez
Sampieri, Fernandez Collado, Baptista Lucio, Garcia Espejo, & Limén Cano,
2010)

7.2 Poblacion y Muestra

La poblacion escogida para la implementacion de esta investigacion
durante los meses de Mayo a Agosto del afio 2017 es de 60 futbolistas que
entrenan en la seleccion deportiva del Guayas. Se realizd encuesta de
frecuencia de consumo de alimentos para evidenciar los resultados
obtenidos de los atletas. La muestra es de 30 futbolistas de categoria pre
juvenil que pertenecen a la seleccién Deportiva del Guayas, los cuales

fueron escogidos mediante los criterios de inclusion y exclusion.

7.3 Criterios de seleccion de la muestra

7.3.1 Inclusion

Futbolistas de 13 a 16 afios que pertenecen a la categoria pre juvenil

de la seleccion deportiva del Guayas.
e Hombres de 13 a 16 afios de edad.
e Mujeres de a 13 a 16afios de edad.

e Deportistas que asistan regularmente al entrenamiento.
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7.3.2 Exclusion.

e Hombres y mujeres menores a 13 y mayores a 16 afos que
pertenezcan a la seleccién deportiva del Guayas.

e Hombres y mujeres que sus padres no hayan firmado el

consentimiento informado.

7.4 Técnicas e Instrumentos de recoleccion de datos

7.4.1 Técnicas

Observacion: del entorno y ambiente cotidiano en el que se

desenvuelven los futbolistas de la seleccidon del Guayas.

Documental: informacion relevante sobre los habitos alimentarios de
los futbolistas de la seleccién del Guayas mediante frecuencia de consumo
de alimentos. Se evalu6 a cada uno de los participantes con una ficha
nutricional deportiva, encuesta de frecuencia de consumo de alimentos para
posteriormente ser llevados a la Universidad Catélica Santiago de Guayaquil

para la toma de datos con la bioimpedancia eléctrica.

Estadisticas: datos recopilados de un grupo poblacional, para

posteriormente organizarlos y analizarlos en tablas y graficos.

Seleccién de participantes: se realizaron reuniones previas al
estudio de investigacion con directivos, entrenadores y futbolistas para dar a
conocer el motivo de estudio y el proposito de la investigacion. Los
participantes fueron seleccionados mediante los criterios de inclusion y

exclusion.

Logistica de movilizacion: la poblacion de estudio fue llevada al
laboratorio de Biomedicina situado en la Universidad Catdlica Santiago de
Guayaquil, para realizar la toma de datos con la bioimpedancia eléctrica;

para su movilizacion se utilizo transportes escolares.
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7.4.2 Instrumentos

Ficha clinica: Se emple6 para registrar datos basicos acerca del
deportista, estado de salud, utilizacion de algun farmaco, habitos de

consumo, antecedentes patolégicos personales, familiares y/o quirargico.

Bioimpedancia eléctrica InBody230: Se utiliz6 para la obtencion de
datos mediante el flujo de corriente eléctrica en el cuerpo y asi obtener una
mejor precision del peso, masa musculo esquelética, masa grasa, porcentaje
de grasa, agua corporal total, masa libre de grasa, proteinas, minerales,

indice cintura cadera, IMC y tasa metabdlica.

Tallimetro SECA: empleado para la medicidén de estatura, se tallo al

paciente descalzo, de espalda, en plano horizontal de Frankford.

Frecuencia de consumo: utilizado para evaluar la frecuencia de
consumo por grupo de alimentos, determinar si el consumo es diario,

semanal o mensual para definir si es adecuado.

iPhone 6: utilizado para tomar 20 fotografias de las evaluaciones

realizadas en el instituto de biomedicina para levantamiento de informacion.

Microsoft Office Word y Excel 2013: utilizado para la organizacion y
sistematizacién de la informacion durante el periodo mayo — agosto del afio
2017.

StatGraphics Centurion XVL.I: empleado para describir, comparar y

relacionar datos, de esta manera obtener graficas y tablas estadisticas.

Transporte escolar: utilizado para la movilizacion de la poblacion de
estudio, desde el estadio Modelo hasta el laboratorio de Biomedicina situado
en la Universidad Catdlica Santiago de Guayaquil y viceversa.
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8 RESULTADOS
8.1 Andlisis e interpretacion de resultados

Tabla 3. Descripcidn estadistica

Edad Talla Pes IMC % Tasa Proteina Minerales Grasa ICC
o} agua metaboli s visceral
ca (kcal)

Recuento 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Promedio 15,2 1,62 57,9 21,7 34,2 13705 9,18 3,16 3,47 0,80
Mediana 155 1,60 585 21,4 33,3 13345 8,9 3,11 3,0 0,79
Media 153 1,62 58,0 21,7 34,2 1370,7 9,19 3,16 3,40 0,780
Desviacio 0,8 0,08 80 2,01 6,23 1839 1,76 0,54 1,70 0,04
Esténdar
Minimo 13,0 1,51 419 17,9 23,3 1059,0 6,2 2,27 1,0 0,75
Méximo 16,0 1,79 71,9 259 43,7 1665,0 12,0 4,17 7,0 0,88
Rango 3,0 0,28 30,0 8,0 20,4 606,0 5,8 1,9 6,0 0,13

Fuente: Federacion Deportiva del Guaya, 2017

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la

carrera de Nutriciéon, Dietética y Estética.
Andlisis e interpretacion de resultados

La Tabla 3. Muestra una descripcion estadistica de la poblacion de
estudio. ElI promedio de edad es de 15,26 + 0,86 afos, peso equivale a
57,92 * 8,02kg, talla 1,62 + 0,08m, IMC 21,75 * 2,01kg/m2, encontrandose
en un rango adecuado para la determinacion de estado nutricional. En
cuanto a bioimpedancia eléctrica; el promedio de porcentaje de agua
equivale a 34,23 + 6,23L, tasa metabdlica (kcal) 1370,57kcal + 183,94,
proteinas 9,18 + 1,76kg, minerales 3,16 + 0,54kg, grasa visceral 3,47 + 1,70,
ICC 0,80 £ 0,04, el cual nos indica que sus rangos son normales segun lo
establecido y no hay riesgo cardiovascular. Con los datos especificados se
muestra un adecuado estado nutricional en la mayoria de poblacion

estudiada.
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Figura 1.Antecedentes patoldgicos personales
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Fuente: Federacion Deportiva del Guayas, 2017

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la

carrera de Nutricion, Dietética y Estética.
Andlisis e interpretacion de resultados

Figura 1. Muestra el porcentaje de antecedentes patoldgicos
personales del grupo masculino y femenino. En el grupo masculino se
observa que el 93% no refiere ningin antecedente patolégico personal,
mientras que en el grupo femenino se observa que un 80% no refiere
antecedentes patoldgicos personales; un 7% del grupo masculino presenta
asma a diferencia del grupo femenino que presenta un 6,6%; en el grupo
femenino las patologias de rinitis y sinusitis se presentan en un 6,6% cada
una de ellas. De acuerdo a la figura 1. Se puede observar que la mayoria de

la poblacion de estudio no presenta antecedentes patolégicos personales.
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Figura 2. Antecedentes patoldgicos familiares
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Fuente: Federacion Deportiva del Guayas, 2017

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la

carrera de Nutricion, Dietética y Estética.
Andlisis e interpretacién de resultados

La figura 2. Muestra el porcentaje de antecedentes patoldgicos
familiares de la poblacion de estudio. El 44% de la poblacién no refiere
antecedentes patolégicos familiares, el 23% refiri6 que sus familiares
ascendentes presentan diabetes, el 17% hipertensién, el 7% presenta
anemia, 3% cancer, 3% epilepsia y el 3% restante mencionaron que sus
familiares presentan Parkinson. En la figura 2. Se puede observar que en su
mayoria la poblacién de estudio no presenta antecedentes patoldgicos
familiares, mientras que las dos patologias mas frecuentes son diabetes e

hipertension.

33



Figura 3. Horas de sueio
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Fuente: Federacion Deportiva del Guayas, 2017

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la

carrera de Nutricion, Dietética y Estética.
Andlisis e interpretacién de resultados

La Figura 3. Muestra el porcentaje de horas de suefio que realiza la
poblacién estudiada. ElI 40% de la poblacion realiza 8 horas de suefio, el
33% realiza 7 horas de suefio, el 10% 9 horas, el 7% realiza 6 horas de
suefo, otro 7% realiza 5 horas de suefio y tan solo el 3% realiza 10horas de
suefo. En la figura 3. Se puede concluir que la poblacion de estudio tiene un
promedio entre 7 a 8 horas de suefio y aquellos que solo realizan entre 5 a 6
horas de suefio se debe a su carga estudiantil, combinada con el
entrenamiento diario, teniendo como consecuencia un menor rendimiento

deportivo.
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Figura 4. Estado nutricional segun IMC
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Fuente: Tabla 3. Descripcion estadistica

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la

carrera de Nutriciéon, Dietética y Estética.
Analisis e interpretacion de resultados

La figura 4. Estado nutricional segun IMC (kg/m2), muestra que el
7% de la poblacion presenta deficiencias en su estado nutricional
diagnosticandolos con bajo peso, el 83% de la poblacion fue diagnosticada
con normopeso, mientras que el 10% de la poblacion restante presenta
sobrepeso. Los resultados muestran que en su gran mayoria la poblacion se
encuentra en normopeso, mientras que un porcentaje minimo de la

poblacién estudiada presenta una alteracion en su estado nutricional.

35



Figura 5. Analisis de porcentaje de grasa por género
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Fuente: Federacion Deportiva del Guayas, 2017

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la

carrera de Nutricion, Dietética y Estética.
Analisis e interpretacion de resultados

La figura 5. Analisis de porcentaje de grasa por género, se observa
que el grupo femenino presenta un mayor porcentaje de grasa teniendo un
promedio de 23,98% + 4,5, el 79% segun el analisis de porcentaje de grasa
se encuentra en optimo estado y el 21% presenta un alto porcentaje de
grasa; mientras que el grupo masculino presenta un menor porcentaje de
grasa teniendo un promedio de 14,62% + 5,1, el 86% segun el analisis de
porcentaje de grasa se encuentra en optimo estado y el 14% presenta un
alto porcentaje de grasa. En conclusion el grupo femenino tiene un mayor

porcentaje de grasa que el grupo masculino.
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Figura 6. Analisis de masa musculo-esquelética por género

— |

|
16 20 24 28 32 36

Fuente: Federacion Deportiva del Guayas, 2017

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la

carrera de Nutricion, Dietética y Estética.
Andlisis e interpretacién de resultados

La Figura 6. Analisis de masa musculo-esquelética por género, se
observa que el grupo masculino presenta una mayor cantidad de masa
musculo-esquelética teniendo un promedio de 29,87kg + 3,72, segun el
analisis el 87% de la poblacion masculina se encuentra en éptimo estado y
el 13% presenta una mayor cantidad de masa musculo-esquelética; mientras
que el grupo femenino presenta una menor cantidad de masa musculo-
esquelética teniendo un promedio de 21,5kg + 2,46, el 80% de la poblaciéon
femenina segun el analisis se encuentra en optimo estado y el 20% presenta
una mayor cantidad de masa musculo-esquelética. En conclusion el grupo
masculino tiene una mayor cantidad de masa musculo-esquelética a

diferencia del grupo femenino.
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Figura 7. Frecuencia de consumo de alimentos
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Fuente: Federacion Deportiva del Guayas, 2017

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la
carrera de Nutricion, Dietética y Estética.

Andlisis e interpretacion de resultados

La Figura 7. Muestra la frecuencia de consumo por grupo de
alimentos teniendo en cuenta los rangos establecidos, siendo 1 la mayor
frecuencia de 4 a 5 veces diaria, 2 nos indica un consumo de 2 a 3 veces por
dia, 3 una vez al dia, 4 nos indica un consumo de 4 a 6 veces por semana, 5
de 2 a 3 veces por semana, 6 una vez a la semana, mientras que 7 se
refiere a que rara vez el alimento es consumido. El consumo de lacteos
presentdé un promedio de 3,2 + 0,92; el consumo de vegetales obtuvo un
promedio de 4,26 + 1,20; el consumo de frutas obtuvo un promedio de 3,43 +
0,67; el consumo de cereales y derivados obtuvo un promedio de 2,16 +
0,37; el consumo de carnes obtuvo un promedio de 3,36 + 0,88; para el
consumo del grupo de aceites el promedio es de 3; el consumo de comidas
rapidas el promedio es de 5; el consumo de snack presento un promedio de
4,1 + 1,91; el consumo de productos de pasteleria obtuvo un promedio de
4,33 + 1,74; el consumo de frituras obtuvo un promedio de 5,46 + 0,50; el
consumo de alimentos enlatados obtuvo un promedio de 5,36 + 1,03; el
consumo de bebidas gaseosas obtuvo un promedio de 4,46 + 1,47 . En
conclusién los productos consumidos con mayor frecuencia por la poblacion

de estudio son los lacteos, frutas, cereales y derivados, carnes y aceites.
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Tabla 4. Relacién entre habitos alimentarios y composicion

corporal
% de grasa % de grasa Total por Fila
Optimo Alto
Adecuado 13 0 13
43,33% 0,00% 43,33%
Inadecuado 12 5 17
40,00% 16,67% 56,67%
Total por Columna 25 5 30
83,33% 16,67% 100,00%

Fuente: Figura 5. Andlisis de porcentaje de grasa por género, Figura

7.frecuencia de consumo de alimentos.

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la
carrera de Nutricion, Dietética y Estética.

Andlisis e interpretacion de resultados

La tabla 4. Relacién de habitos alimentarios con porcentaje de grasa
corporal; se realizé la prueba chi-cuadrada de Pearson, la cual comprueba la
hipotesis planteada con un valor estadistico de 4,588 (p-valor 0,0322)
menor 0,05 existiendo una relacion entre los habitos alimentarios y la
composicién corporal debido a que no existe prueba estadistica para

rechazar la relacion de ambas variables.
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9 CONCLUSIONES

Después de realizar la valoracion de habitos alimentarios y

composicién corporal en futbolistas de categoria pre-juvenil que pertenecen

a la seleccion de la Federacion Deportiva del Guayas, cumpliendo los

objetivos propuestos se dan las siguientes conclusiones:

Con los resultados obtenidos se demuestra una diferencia de estados
nutricionales en la poblacion estudiada por medio del indice de masa
corporal; el 7% de la poblacién presenta bajo peso, el 83% de la
poblacién fue diagnosticada con normopeso, mientras que el 10% de
la poblacion restante presenta sobrepeso; la mayoria de la poblacién
de estudio se encuentra en un Optimo estado nutricional segun su

indice de masa corporal.

La valoracién realizada mediante el uso de bioimpedancia eléctrica
manifesté un mayor porcentaje de grasa corporal en las mujeres con
un promedio de 23,98% = 4,5 mientras que en los hombres 14,62% +
5,1 esto se debe a que las mujeres genéticamente tienden acumular
mas grasa que los hombres; el 79% de las mujeres segun el analisis
de porcentaje de grasa se encuentra en 6ptimo estado y solo el 21%
presenta un alto porcentaje de grasa; mientras que el 86% de los
hombres segun el analisis de porcentaje de grasa se encuentra en
optimo estado y el 14% presenta un alto porcentaje de grasa. La
masa musculo esquelética reflej6 una mayor cantidad en hombres
con un promedio de 29,87kg = 3,72, mientras que en las mujeres la
cantidad de masa musculo esquelética es menor con un promedio de
21,5kg £ 2,46. El 87% de la poblacibn masculina se encuentra en
Optimo estado y el 13% presenta una mayor cantidad de masa
musculo esquelética; mientras que el 80% de la poblacion femenina
segun el andlisis se encuentra en optimo estado y el 20% presenta

una mayor cantidad de masa musculo esquelética.
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El resultado de la frecuencia de consumo reflejo que los alimentos
mas consumidos diariamente son lacteos, frutas, cereales vy
derivados, carnes y aceites. Mientras que los snack, productos de
pastelerias, vegetales y bebidas gaseosas eran consumidas de 4-6
veces por semana Yy las frituras y alimentos enlatados eran
consumidos 2-3 veces por semana. Teniendo como conclusion que
los habitos alimentarios de futbolistas de la categoria pre-juvenil son
mayoritariamente inadecuados en el 56,67% y el 43,33% presenta
hbitos alimentarios adecuados tomando como referencia la

frecuencia de consumo de alimentos realizada anteriormente.

La hipotesis planteada fue comprobada debido a que valor-P es
menor a 0.05 por esta razbn se demuestra que existe relacion
significativa  estadisticamente entre hébitos alimentarios y

composicién corporal.

41



10 RECOMENDACIONES

Se debe ingerir alimentos ricos es minerales como el hierro, calcio,
magnesio, sodio, potasio, zinc y vitaminas A, C, E, B6 y B12 debido a que

son importantes reguladores metabdlicos.

Realizar charlas nutricionales que vayan dirigidas a padres de familia,
entrenadores y deportistas para capacitar sobre las pautas de alimentacion
que deben adoptar para asi evitar la presencia de futuras enfermedades,

especialmente aquellas relacionadas a la nutricion.

Se recomienda llevar un control de aquellos deportistas que
presentan bajo peso y/o sobrepeso — obesidad, para asi poder establecer un
tratamiento dietético que tendra como objetivo mejorar el estado nutricional

del deportista.

Se sugiere consultar a un profesional en nutricion o médico dietista
para que los deportistas tengan un adecuado aporte de carbohidratos,

proteinas, grasas, vitaminas y minerales.
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11 PROPUESTA DE INTERVENCION

11.1 Titulo

“Guia alimentaria para Futbolistas de Categoria Pre Juvenil”

11.2 Justificacién

Esta guia estd disefiada para ayudar a los padres de familia,
entrenadores y futbolistas a conocer cuales son las porciones adecuadas de
cada alimento, para que puedan cubrir sus necesidades energéticas y asi
mantener un adecuado estado nutricional. Aportando toda la informacién
necesaria para poder despejar todas sus dudas acerca de que alimento

deben consumir.
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ANEXOS

Anexo 1. Carta de aprobacion por parte de la Federacion Deportiva del

Guayas
FEDERACION DEPORTIVA DEL GUAYAS &
Oficina Principal: José Mascote 1103 y Luque F GU S
PBX: (593) 04 2367-856 / 2531-488 "ﬂ, ED E AYA
E-mail: fdg@fedeguayas.com.ec Ia nueva era

Guayaquil - Ecuador

Oficio Nro. FDG-DTM-0-2017-0056

Guayaquil, 30 de agosto de 2017

Asunto: RESPUESTA AL DOCUMENTO No. FDG-ADM-E-2017-8832

Doctora

Martha Celi Mero

Directora de la Carrera Nutricion, Dietética y Estética

FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS DE LA UNIVERSIDAD CATOLICA DE SANTIAGO DE
GUAYAQUIL

En su Despacho

De mi consideracion:

En respuesta al Documento No. FDG-ADM-E-2017-8832, donde solicita que las Sefioritas Michelle Pamela
Luzuriaga Ortiz C.I 172475117 y Génesis Gianella Merchin Pacheco C.I 0927547588 egresadas de la
Carrera de Nutricién Dietética y estética de la Universidad Catolica de Santiago de Guayaquil realicen el
proyecto de titulacién con el tema: “Relacion entre habitos alimentarios y la composicién corporal en
futbolistas de categoria pre-juvenil que pertenecen a la seleccion deportiva del Guayas en el periodo mayo -
agosto del afio 2017”; ésta Federacion aprueba la solicitud.

Con sentimientos de distinguida consideracion.

Atentamente,
DEPORTE Y DISCIPLINA

Dr. Jorge Castafieda Lopez
COORDINADOR DE DESARROLLO Y BIENESTAR DEPORTIVO

Referencias:
- FDG-ADM-E-2017-8832

Ancxos:
- Aprobacion del Ing. Olaya

JO/ij
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Anexo 2. Cronograma de actividades

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Esta informacion refleja el cronograma de actividades de proyecto de
titulacion de Pamela Luzuriaga Ortiz y Génesis Merchan Peso, guiado por el
tutor Ingeniero Carlos Poveda, con el tema "Relacion entre habitos
alimentarios y la composicién corporal en futbolistas de categoria pre
juvenil que pertenecen a FEDEGUAYAS en el periodo mayo - agosto
2017". En el cual se utilizara la "bioimpedancia eléctrica" que se encuentra
ubicada en el Laboratorio de Biomedicina, la cual solo puede ser manipulada
por el Dr. Ludwig Alvarez y/o la Dra. Martha Celi.

A continuacién se detallan los nombres de las personas que ayudaran en la
logistica del transporte de la poblacion y ubicacién de la misma, de igual
manera se detalla por escrito y de forma visual los dias, fechas, horas y
cantidad de participantes de la poblacién.

Logistica:

1) Persona a cargo de la logistica: Pamela Luzuriaga Ortiz.

2) Persona que ayudara en la logistica de ubicacion y guias para la
poblacién: Génesis Merchan.

Bioimpedancia eléctrica:

1) Martes 1 de agosto desde las 10:00 hasta las 12:00 en el cual acudiran
20 deportistas.

2) Martes 1 de agosto desde las 14:30 hasta las 16:00 en el cual acudirdn
15 deportistas.

3) Miércoles 2 de agosto desde las 10:00 hasta las 12:00 en el cual
acudiran 15 deportistas.

4) Miércoles 2 de agosto desde las 14:30 hasta las 16:00 en el cual
acudiran 20 deportistas.

DIA MARTES DEPORTISTAS | MIERCOLES DEPORTISTAS
HORA 10:00 — 12:00 10
14:00 — 16:00 10 14:30 — 16:00 10
FECHA 31 de agosto 1 de agosto

Pamela Luzuriaga Ortiz
Ciclo "UTE"
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Anexo 3. Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, en mi calidad de representante

legal (padres y/o tutores) del deportista

con cédula de identidad

Estoy de acuerdo en la participacion en el Proyecto de titulacion con el
tema: relacion entre habitos alimentarios y la composicién corporal en
futbolistas de categoria pre-juvenil de su hijo/hija de la seleccién

deportiva de futbol.

Que han sido informados acerca del trabajo de investigacion que se va a
realizar por las estudiantes Pamela Luzuriaga y Génesis Merchan de la
Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil egresadas de la Carrera
Nutricion Dietética y Estética durante el periodo de Mayo — Agosto del afio
2017. Los datos expuestos en este proyecto son de caracter privado, solo

seran de uso investigativo.

Firma del Representante Firma del Deportista

En Guayaquil, de del 2017
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Anexo 4. Ficha nutricional

e. a UUNIVERSIDAD CATOL 1ICA m' "‘ r=
FICHA NUTRICIONAL
Nombres: Apellidos:
Teléfono: Ocupacion:
Sexo: Edad:
Deporte: _ Futbol Tiempo de entrenamiento:
Via energética: Procedencia: FEDE Guayas
DATOS CLINICOS
APP:
APF:
APQ:
HABITOS
Alcohol Café Te Bebidas energizantes
sl | NO st | NO Sl | NO st | NO
¢ Cuantas horas de suefio realiza?
DATOS ANTROPOMETRICOS
Talla Peso actual Peso ideal IMC
[ m | kg | kg
REQUERIMIENTO DIARIO
KCAL Carbohidratos | Proteinas Grasas

|

|

ELABORADO POR: Pamela Luzuriaga - Génesis Merchan
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Anexo 5. Ficha InBody 230

InBody

10
0926508490

Edad
14,9

Altura
156cm

Geénero Fecha / Hora del test
Femenmo . 2017.08.09. 15:28

Analisis de la Composician Corporal

Control de peso -
Canidad ot de sgua coporal  AguaCorporalTotal @3 26,71 257-314 | pasyobjetivo 498 ks
Necesaro pera defins muscuatura  Proteinas *a) 72( 69-84 ) Cowoldepess  +221g
Conbol de grasa 01 g
Neossano pava morzar kos huesos  Minerales ) 263( 23829 ) Contol muscular «23 K
Naoasarc para aracanar o sosso o6 ewps Masa Grasa Corporal g 1.1( 88175 ) Pmmdthvnt?icibn-
Masalirede Grasa 3654
o :
st s e t 478( 423572 ) poremcated 1159
Rebwitn Crtiraladen 0,78 ( 0.75-085 )
aus . Nveé 00 graca visceral 3 ( 18 )
Andlisis Muasculo-Grasa
bt 28— o] | Normal | Consumo de calorias con el ejercicio -
T e Gof 84| Gateat 90
Peso b 7 () 1w v W 1 w8 1w s N
s ) 0 0 W W M0 10w w0 150 1w v s Béadminica 108 | Tonis Ge mesa 108
manised ;- 19,8 Tonis 143 | Bicclet 143
Bl gl ©0 & & 0 & a0 W M 00 W0 B0 % Boxeo 143 | Baloncesty 143
' ‘1 Senderismo 155 |Sattaracverds 167
Ascdbic 167 | Corer 167
A p Fibol 167 | Natacion 167
Analisis de Obesidad Kendo m]m 238
ookl s s 28
|m ) 14 44 174 W D4 m4 m4 na »a B4 A4 ‘Mu‘mm
= 3% anm e '- .1—8I6~' . ; ; S 2 S *Ea580) &0 Una duracon de 30 meios
e A 120 WO 1O N w0 Mo &6 N6 N0 N0
%o‘) m— 232 Impedancia
B Bl TR D N
ey Pat o Zewy 20131,|466,8 4748 266 3008 3117
T AES ——— 100w14185 4278 229 2650 2748

Cvabton
Amalisis de Magro por Segmentos

An:lisis de Grasa Seemental

_A54g _15Tkg 0.7kg 0.7kg
B7.8% 89,5% 20,9% 20,1%
Nomal . .~ Nomal Nomal .~ Nomal

g 98,0% g ’g 21% g

2 Normal F Normal §

= 56%g 580kg S 20kg 2,0kg

102,1% _104,1% 24,8% 24.7%
Nomal Nomal Nomal Normal

Historial de (

Peso kg

‘omposician Corporal

476
.

L0 syt v el

b

198

Putenate
0

232
.

 Reviente © Total

11.08.00.
1520

Vier LookinBody120 30.0.2
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Anexo 6. Prueba Chi-cuadrada

-
B STATGRAPHICS Centurion - StatFolia sin titulo

i
el

Archive Editar Graficar  Describir Comparar  Relacionar  Prondsticos CEP DDE SnapStats! Herramientas Ver Ventana Ayuda

OHER XERc|R(rBLplsveEns v 2 4%E

28 Lo de Do B Mm@ BB 7 e # #
o Stathdvisor

] Tablas de Contingencia [E=5 o
E ey Tablas de Contingencia 2
StatReporter Columnas de variables: Disgrama do Barss
‘ Comentarins del StatFolc ﬁm
0
E Tablas de Contingencia g E ::1“
Nimero de Observacionzs: 30 —
Nomero de filas: 2
Nimero de columnas: 2 [
El StatAdvisor
Fats nenvadimisntn sanstrnvs divsrans sstadictivns v orifivss nars s tahia ds Anhls snieada Ths intards nartionlar s, [
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00 B335 £ e
inadecuado 3 17
1667% |5667% [~
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El StatAdvisor
Esta tabla muestra los resultados de la proeha de hipotesis ejecutada para dets si se rechaza, o no, laidea de que las
cofumna son independientes. Puesto qua el valor-P es menor que 0,0, se puede rechazar 1a hipdtesis de que filas y colur
nivel de confianza del 93,0%. Por lo tanto, Ia fila observada para un caso particular, estd relacionada con su cotumna.
< n 3 Wsin..
Use el boton derecho del mouse para seleccionar opciones ’7 ’7

,
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Frecuencia Observada sty

Porcentaje de la Tabla
I Statddvisor D
Esta tabla muestra los recuentos para una tabla de 2 por 2. E! primer nfimero en cada celda de la tabla es el recuento 4 frecuencia. El segundo nimero e
‘muestra el porcentaje de toda la tabla que rep {da. Por ejemplo, fube 13 valores en la primera fila y primer columna. Esto representa
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Anexo 7. Carta de aprobacion por parte del laboratorio de Biomedicina
para el uso de la Bioimpedancia eléctrica.

Nima em

Nutricion + Dietética + Estética CIENCIAS MEDICAS

. FCM-NDE-573-2017

Cuaq aquil, 25 de Juliodel 2017

Doctor

Peter Chedraui

Director

Instituto de Biomedicina
UCSG

En su despacho~

De mis consideraciones:

M coveafin
I 180 9001 )
G cerTiFicADA Por medio de la presente q despues de un cordial saludo, solicito

\

Certificado No CT5-2014-631 para l“ sm'. Mlcl‘el]e Pm]‘ L Oxaz 3 G eu‘ ] [ ] '
Peso estudiantes de la Carrera Nutricién, Dietética y Estehca que estan
realizando en la Unidad de Titulacién Especial A-2017 el trabajo de titulacion:

‘Relacicn entre los hébitos alimentarios y la composicion corporal en futbolistas
de categoria pre-juvenil que pertenecen a la seleccion deportiva del Guayas en
el periodo mayo- agasto del aiio 20I7" , tema que ha sido aprobado por la
Direccién de Carrera y esta bajo la tutoria del Ing. Carlos Poveda docente de la

Carrera. —
'\{ Ar— g
|
Agmdeciendo de antemano la colaboracién brindada me despido. a /
)/
gl
Ajeytamente,
l /(
/
[(
Unmn-a ¥ " ! ,_,"; :‘l;::‘:r:dﬁumlll
i B YD 9?
Focho: 2k ]f ls /oo
L '(IL.: 9 .
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Anexo 8. Frecuencia de Consumo de Alimentos

@M B i (1 [

— A UNIVERSIDAD CATOLICA
CIENCIAS MEDICAS DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

FRECUENCIA CONSUMO DE ALIMENTOS

AL
MES A LA SEMANA AL DIA

NUNCA O

NUNCA l1a3 1 2a4 | 5a6 1 2a3 | 436 | +6

LACTEOS
Leche entera (200cc)

Leche semidescremada (200cc)

Leche descremada (200cc)

Leche condensada (1 cucharada)
Batidos de leche (200cc)

_\_/__o_gurt (200cc)

Queso mozzarella (porcidn 25g)

Queso fresco (porcion 25g)

Helado (1 unidad)

HUEVOS - CARNES - PESCADOS

Huevos de gallina (uno)

Pollo o pavo con piel (1 racién)

Pollo o pavo sin piel (1 racién)

Carne de res (1 racion)

Carne de cerdo (1 racién)

Higado (1 racién)

Visceras (rifién, mollejas) (1 racién)

Jamon de pavo o pollo (30g)

Jamon de cerdo (30g)

Carnes procesadas (salchicha,
chorizo, mortadela, morcilla)

Tocino (50g)

Pescados enlatados en aceite
(sardinas, atun, anchoas)

Pescado (130g)

Camaradn, langostino (200g)

VERDURAS Y HORTALIZAS

Acelgas, espinacas

Col, coliflor, brécoli

Lechuga (100g)

Tomate (1u)

Zanahoria (100g)

Berenjena, pepino

Espérragos

Otras verduras (alcachofa, apio)

Perejil, tomillo, laurel, orégano
(una pizca)

Papas (150g)

ELABORADO POR: Pamela Luzuriaga — Génesis Merchan
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CIENCIAS MEDICAS

- NIOIE

UNIVERSIDAID CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAOQUILL

FRUTAS

Naranja (ynidad)

Mandarina (dos)

Banana (una)

Manzana o pera (una)

Fresas (6 unidades)

Cerezas, ciruelas (1 racién postre)

Sandia (200 - 250g)

Melén (1 tajada, 200 - 250g)

Kiwi (unidad)

Uvas (6 unidades)

Frutas en almibar (dos)

Higos, pasas (150g)

Almendras, pistachos (30g)

Nueces (30g)

¢Cudntos dias a la semana tomas fruta como postre? 1 2 3 4 5 6 7

CEREALES

Pan blanco (1 rebanada)

Pan integral (1 rebanada)

Arroz (1/2tza)

Pasta (1/2tza)

Galletas (3 unidades)

GRASAS Y ACEITES

Mantequilla (1 cucharadita)

Mayonesa (1 cucharadita)

Aceite (1 cucharadita)

Aceite de oliva (1 cucharadita)

OTROS ALIMENTOS

Platano (1/4)

Golosinas

Gelatina (150cc)

Bebidas en sobre (150cc)

Jugos envasados (150cc)

Azucar (1 cucharadita)

ELABORADO POR: Pamela Luzuriaga — Génesis Merchan
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eM # Nk

- UNIVERSIDAD CATOLICA
CIENCIAS MEDICAS DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

Universidad Catolica Santiago de

Guayaquil

Nutricion, Dietética y Estética

Guia Alimentaria para futbolistas

De Categoria Pre Juvenil

Autoras:
Pamela Luzuriaga Ortiz

Génesis Merchan Peso
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Beneficios de una alimentacion adecuada en futbolistas.

e Optimizacion del entrenamiento.

e Mejora del rendimiento fisico.

e Mejora de la recuperacion post-entrenamiento o competencia.
e Menor riesgo de sufrir lesiones.

e Composicion corporal adecuada.

Plato saludable.

Se muestra el plato ideal con la distribucion adecuada segun los

requerimientos para futbolistas adolescentes.

GRANOS
INTEGRALES
VEGETALES

PROTEINA
SALUDABLE

FRUTAS

Fuentes: Harvard T.H Chan School of Public Health

Tiempo de comida.

Se recomienda realizar un minimo de 5 comidas diarias para evitar llegar

con una gran sensacion de hambre a las comidas principales.
Estas de dividiran de la siguiente manera:

e Desayuno.

e Media mafana.
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e Almuerzo.
e Media tarde.

¢ Cena.

NECESIDADES ENERGETICAS

Macronutrientes
Hidratos de carbono

Los carbohidratos son una importante pero relativamente efimera fuente de
combustible para los ejercicios. El plan alimenticio de los jugadores debe
incluir la cantidad necesaria de carbohidratos para cubrir su programa de
entrenamiento y optimizar la recuperacion del depodsito de glucégeno
muscular entre las sesiones de ejercicios. La cantidad de carbohidratos que
un deportista necesita es del 55% - 65% de carbohidratos ingeridos a través
de la dieta.

Proteinas

Las proteinas son una pequefia fuente de combustible para el musculo que
esta siendo ejercitado. Se recomienda que el aporte adecuado de proteinas
sea alrededor de 12 - 15% de la energia total de la dieta. Estos
requerimientos son cubiertos por la ingesta razonable de carne, huevos,
pescado y productos lacteos. Un aumento de proteinas en la alimentacion
puede causar la acumulacibn de desechos toxicos y otros efectos

perjudiciales para la buena forma del deportista
Grasas

Son fundamentalmente energéticas. Un gramo de grasa aporta 9 kcal.
Deben proporcionar entre el 25 - 30% de las calorias totales de la dieta.
Tanto un exceso como déficit del aporte de grasa pueden desencadenar

efectos adversos para el organismo:
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Una dieta con un alto aporte de grasa (mayor a 35%) significa que también
sera escasa en hidratos de carbono, con lo que no se obtendra un nivel
adecuado de almacenamiento de glucogeno .Si su contenido en la dieta es
bajo (menor de un 15%), existe el riesgo de sufrir deficiencias en vitaminas

liposolubles (A, D, E, K) y acidos grasos esenciales.

Micronutrientes

Vitaminas

Las vitaminas son sustancias organicas que se encuentran en minimas
cantidades en los alimentos y participan en el control de los procesos para
la obtencion de energia a partir de los Hidratos de Carbono, lipidos y

proteinas.

Sintomas Sintomas Fuentes

HIDROSOLUBLES  Funciones
! R de carencia de sobredosis dietéticas

Metabolismo de  Beri-Beri (fallo
los hidratos de del sisterma

S carbono. Comec-  nervioso, fatiga,  Minguno regis- B
B1 ftimincy) to funcionamien-  debilidad muscu-  trada. ::?";h‘ SETEE
B R ey s integrales.

Pelagra (lesiones  Acaloramiento,

bucales y diges-  vasodilatacion,  Legumbres, ce-
Metabolismo tivas, problemas  picoresen zona  reales integra-
energetico. nerviosos y men- de cuello, caray  les, pescados,

tales). Problemas manos, dolorde  higado.

muscularas. cabeza, mnauseas.

B2 {niacina o FF)

Fuente: Alimentacion, Nutricion e Hidratacién en el deporte



LIPOSOLUBLES

D (calcfero

K (oquinond

Funciones

Crecimiento y
desarrollo del
esqueleto. Favo-
rece |3 absarcian
de calcio,

Importante en la
coagulacion de
|a sangre (cura-
an y cicatrizz-
aion de heridas y
lesianes).

Sintomas
de carencia

Mala recupera-
cion de lesiones
oseas. Raquitis-
mo (en nifias) y
osteomalacia [en
adultos). Predis-
pone a fracturas
05eas.

Hemarragias.

Sintomas
de sobredosis

lidad muscular,

trastornos
renales.

Poco conocidos
(125 formas sin-
téticas pueden
provOCaF icte-

rci).

Fuente: Alimentacion, Nutricion e Hidratacion en el deporte
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les (productos
lacteos ente-
05, higado,

grasos) 5ol

|3 formacicn
a partir de

Verduras de
hioja verde, hi-
gado, yema de
hueva y a partir
de las bacterias
intestinales.



Minerales

Los minerales son elementos esenciales, por lo que, al igual que las
vitaminas, deben formar parte de la dieta diaria del deportista en cantidad

adecuada:
Calcio.

Es el elemento esencial del esqueleto. Su ingesta apropiada junto con el
ejercicio adecuado y unos niveles hormonales normales son fundamentales
para alcanzar y mantener la masa 0sea Optima durante los afios en que un
deportista es joven. Sus fuentes dietéticas son leche, queso y derivados,

legumbres secas.
Hierro.

Muchos deportistas pueden tener una disminucion de los niveles de hierro
en sangre como consecuencia de su menor absorcion intestinal, aumento de
la eliminacién y/o destruccidn de globulos rojos, ingestas bajas de hierro en
la dieta, y en el caso de las mujeres, por la menstruacion. Las fuentes
dietéticas de alta biodisponibilidad son pescados especialmente de moluscos
y carnes, fuentes de media biodisponibilidad son los huevos y de baja

biodisponibilidad son las legumbres y cereales integrales.
Cinc.

Es un mineral que en los Ultimos afios ha adquirido especial interés en el
mundo del deporte, debido a las importantes funciones que desempeiia:
ayuda a regular la actividad de muchas enzimas, favorece el adecuado
transporte de nutrientes, mantiene la excitabilidad nerviosa y muscular, es un
componente estructural de los huesos, refuerza el sistema inmunolégico y es
antioxidante. Las fuentes dietéticas son pescados, mariscos, cereales

integrales.
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LISTA DE INTERCAMBIO DE ALIMENTOS

Cereales y derivados (4-6 Porciones al dia)

Alimentos Porcion
Arroz Y, taza
Platano verde Y% unidad
Fideo Y5 taza
Papa 1 pequefia
Puré de papa Y taza
Choclo tierno Y5 taza
Granos secos Yy tiernos 1/3 taza
Pan blanco 1 rebanada
Pan integral 1 rebanada
Galletas de sal 6 unidades
Yuca 1 rodaja pequefia
Mote Y4 de taza

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la

carrera de Nutricién, Dietética y Estética.
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Grasas (3 Porciones al dia)

Alimentos Porcion
Aceite 1 cucharadita
Mantequilla 1 cucharadita
Margarina 1 cucharadita
Mayonesa 1 cucharadita
Aguacate Y, unidad
Mani 20 pequefios
Almendras 6 pequefias
Queso crema 1 cucharada
Crema de leche 1 cucharadita
Tocino 1 rodaja

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la

carrera de Nutricion, Dietética y Estética.

Lacteos y derivados (2 - 4 Porciones al dia)

Alimentos Porcion

Leche 1 taza

Yogurt 1taza

Queso 30 gr o 1 rebanada

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la

carrera de Nutricion, Dietética y Estética.
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Carnes (3 - 4 Porciones al dia)

Alimento Porcion
Pollo 1 onza
Pescado 1 onza
Carne de res 1 onza
Cerdo 1 onza
Camarones 5 medianas
Atlun Yataza
Huevo 1 unidad

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la

carrera de Nutricion, Dietética y Estética.

Verduras (2 Porciones en el dia)

Alimento

Porcién

Acelga ,brocoli, cebolla, espinaca, pimiento,
rabano, tomate, zanahoria, lechuga, pepino,

nabo, melloco, remolacha, vainitas

Para todo el grupo

1 taza crudo o Y2 taza cocido

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la

carrera de Nutricion, Dietética y Estética.
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Frutas (3 - 4 Porciones al dia)

Alimentos Porciéon
Durazno 1 mediano
Frutilla 1 taza
Mandarina 1 grande
Mango 1 pequefiio
Manzana 1 pequeiia
Melon Y% pequefo
Sandia Ys taza
Naranja 1 pequefia
Pera 1 pequeiia
Platano Y platano
Pifia 1 rodaja
Mora Y4 tazas

Elaborado por: Pamela Luzuriaga, Génesis Merchan. Egresadas de la
carrera de Nutricion, Dietética y Estética.
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Recomendaciones

Aumentar el consumo de cereales integrales y disminuir el consumo de

cereales refinados como arroz y/o pan blanco.

Consumir proteinas magras como pescado, pollo, pavo y disminuir el
consumo de carnes rojas 0 alimentos procesados como embutidos y/o

enlatados.
Aumentar el consumo de frutas y vegetales.

Consumir aceites saludables como el de oliva (de preferencia extra
virgen) o aceite de canola.

Limitar el consumo de grasas como mantequillas, margarinas, mayonesa,

entre otros.

En la preparacion de los alimentos se debe evitar afiadir grasas y salsas,
debido a que pueden provocar trastornos digestivos y aumentar el

contenido calérico.

Aumentar el consumo de agua ya que la hidratacidbn necesita una
atencién especial sobre todo cuando el ejercicio fisico se realiza en

ambientes himedos y calurosos.
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DECLARACION Y AUTORIZACION

Yo, Luzuriaga Ortiz, Michelle Pamela, con C.C: # 1724775117 autor/a del
trabajo de titulacion: Relacién entre habitos alimentarios y la
composicion corporal en futbolistas de categoria pre-juvenil que
pertenecen a la seleccion de la Federacion Deportiva del Guayas en el
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1.- Declaro tener pleno conocimiento de la obligacibn que tienen las
instituciones de educacion superior, de conformidad con el Articulo 144 de la
Ley Organica de Educacion Superior, de entregar a la SENESCYT en
formato digital una copia del referido trabajo de titulacion para que sea
integrado al Sistema Nacional de Informacion de la Educacion Superior del

Ecuador para su difusion publica respetando los derechos de autor.

2.- Autorizo a la SENESCYT a tener una copia del referido trabajo de
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informacion, respetando las politicas de propiedad intelectual vigentes.

Guayaquil, 11 de Septiembre del 2017

Luzuriaga Ortiz, Michelle Pamela

C.C: 1724775117
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