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RESUMEN

Existe una escasez de estudios acerca de la nutricién y alimentacidon deportiva de futbolistas
mujeres que compiten en un alto nivel en el Ecuador. El objetivo de esta investigacidn consiste en
mejorar el rendimiento fisico y comparar el somatotipo, la composicidon corporal, asi como la
capacidad fisica de las deportistas del Equipo Espuce que compiten en primera categoria de la Liga
Nacional de Futbol femenino en la ciudad de Quito, y determinar las diferencias segun la posicidn
gue ocupan en cancha. La alimentacion de un deportista y nutricién deportiva implica adaptar los
principios basicos de la nutricién a las necesidades energéticas de micronutrientes que conlleve las
diferentes prdcticas deportivas. La nutricién es un proceso fisiolégico mediante el cual nuestro
organismo recibe, trasforma las sustancias quimicas que contiene cada alimento. La energia que se
gasta es la misma que se debe ingerir mediante los diferentes tipos de alimentos y nutrientes. Los
nutrientes son todas las sustancias contenidas en los alimentos que son necesarias para vivir, asi
como para mantener una buena salud. La energia que se necesita es muy importante para
mantener la vida en su continua renovacion de estructuras corporales, asi como para hacer
actividad fisica. La cantidad de comida que cada persona necesita es muy diferente, esto depende
de su edad, altura, peso y el nivel de actividad fisica. El uso de suplementos depende de lo que se
quiere conseguir con la practica deportiva. Si la persona hace deporte solo por diversién sin la

intencién de mejorar mucho el rendimiento basta con una buena alimentacion.

El agua es el medio por el que se comunican las células de nuestros érganos, asi como por donde
se transporta el oxigeno. La hidratacién es de suma importancia en los deportistas, la practica de
ejercicio conlleva un aumento de la sudoracidn, por lo tanto incrementa la necesidad de agua en
nuestro organismo. Existen diferentes factores que influyen directamente en las cantidades diarias
a ingerir tales como el tipo o duracién de la actividad fisica o deporte, las caracteristicas del

ambiente donde se practica cada deporte o las cualidades propias de cada persona.

viii

vide.edu.ec



UIDE | {50

Urdepmidod inferrorional del Ecusdon

El somatotipo promedio en todas las deportistas participantes fue meso-endomorfo 4,47- 3,96 -
2,05; sin embargo, las defensas centrales y mediocampistas presentaron un somatotipo diferente
(mesomorfo-endomorfo). Se encontrd que el peso corporal y la masa grasa fueron mayores en las
arqueras que en las defensas laterales y en las mediocampistas. El 60% de las arqueras presentd
sobrepeso y un porcentaje de grasa por encima de los parametros normales. Para concluir, se
recomienda implementar planes nutricionales y de ejercicio personalizados para mejorar el
rendimiento deportivo de las jugadoras; reducir el peso y el porcentaje de grasa corporal de las

arqueras, e incrementar el porcentaje muscular y la resistencia aerdbica.

La nutricidon puede llegar a ser un factor muy importante y determinante en el rendimiento del
deportista. Cada vez existen evidencias cientificas que hablan de la importancia de la nutricion en
el rendimiento deportivo. Una dieta adecuada no basta por si sola para mejorar el rendimiento,
pero una alimentacidn inadecuada podria producir efectos indeseables en el rendimiento de los
deportistas. La alimentacion adecuada permite al deportista rendir de forma dptima en su
disciplina, asi como mantener un peso corporal adecuado a través de una ingesta energética que

cubra su gasto caldrico.

vide.edu.ec
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ABSTRACT

There are no enough studies about the nutrition and sports feeding of female soccer players
competing at a high level in Ecuador. The objective of this research is to improve physical
performance and compare the somatotype, body composition, as well as the physical capacity of
the Team athletes of Espuce competing in the first category of the National
Women's Soccer League in the city of Quito, and determine the differences according to the
position they play on the court. The nourishment of an athlete and sports nutrition implies
adapting the basic values of nutrition to the energy needs of micronutrients that entails different
sport practices. Nutrition is a physiological process by which our body receives, transforms the
chemical substances contained in each food. The energy that is expended is the same that must be
ingested through the different types of food and nutrients. The nutrients are all the substances we
find in the food that are necessary to live, as well as to have good health. The energy that is
needed is very important to keep life in its continuous renewal of body structures, and to do
physical activity. The amount of food that each person needs is very different; this depends on
their age, height, weight and level of physical activity. The use of supplements depends on what
you want to achieve with sports. If a person practices any sport just for fun without the intention

of improving its performance, good nourishment is enough.

Water is the way by which the cells of our organs communicate, as well as where oxygen is
transported. Hydration is very important in athletes, the practice of exercise leads to increased
sweating, therefore increases the need for water in our body. There are different factors that
directly influence the daily amounts we need to ingest such as the type or length of the physical
activity or sport, the characteristics of the environment where each sport is practiced or the

qualities of each person.

vide.edu.ec
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The average somatotype in all participating athletes was meso-endomorph 4.47- 3.96 - 2.05;
however, the central defenders and midfielders presented a different somatotype (mesomorph-
endomorph). It was found that body weight and fat mass were greater in the goalkeepers than in
the lateral defenses and midfielders. The 60% of the goalkeepers were overweight and a
percentage of fat above the normal parameters. To conclude, it is recommended to implement
personalized nutritional and exercise plans to improve the athletic performance of the players;
reduce the weight and percentage of body fat of the goalkeepers and increase the muscle

percentage and aerobic resistance.

Nutrition can become a very important and determinant agent in the performance of the athlete.
Every time there are scientific evidences that shows the importance of nutrition in sports
performance. An appropriate diet is not enough to improve performance, but an inadequate diet
could have undesirable effects on athletes' performance. Good nutrition allows the athlete to
perform optimally in their discipline, as well as maintain an adequate body weight through an

energy intake that covers their caloric waist.

xi
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JUSTIFICACION Y OBJETIVOS GENERALES

A lo largo de la carrera de gastronomia y los aifos de la autora como jugadora de futbol en el
campeonato nacional femenino del Ecuador se ha visto que en ningln equipo femenino se
realizan pruebas de fisico, resistencia, flexibilidad, entre otros. Asi como tampoco se tiene una
base de nutricién deportiva o una buena alimentacién en el dia a dia, solo estan pendientes de la
alimentacién cuando se tienen competencias fuera de la ciudad donde cada equipo juega y se

viaja, es el Unico momento donde el equipo ve qué comen las jugadoras.

Por esta razdn es que las jugadoras no tienen un buen rendimiento en la cancha, ya sea por el
peso que no es el adecuado o por la cantidad de energia que necesita el cuerpo en base a
alimentos para poder rendir en las competencias asi como también en los entrenamientos.
Sabemos que los alimentos que se ingieren son como combustible para el cuerpo pero no todos
los alimentos son buenos o se debe tener cantidades de carbohidratos, proteinas y grasas en el

cuerpo.

Segun la base de nutricidon que se ha ido estudiando a lo largo de este proyecto se debe tener en
cuenta varios puntos como son: la edad, el peso, la altura y la cantidad de horas de entrenamiento
al dia, asi como cantidad de horas de competencia en la semana, ya que no es lo mismo la
cantidad de energia que se gasta en los entrenamientos, a la cantidad de energia que se gasta en

los partidos.

Para lograr el objetivo lo primero que se realizard es tomar medidas a las jugadoras, ver el peso de
cada una y preguntarles cual es su alimentacion diaria. Con estos puntos realizar un margen de las
jugadoras segun su posicidn de juego y ver cudles son las jugadoras (segln posicidon de juego) que
estan con un alto peso. Realizado esto se procede a realizar un menu de dos semanas (14 dias)

para que el procedimiento funcione y tenga resultados.

xii
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Se realizard una charla para explicar a las jugadoras el método que tendremos de alimentacion,
tendremos dos dias ditox, esto se realiza para desintoxicar el cuerpo, es una dieta en base de jugos
y sopas verdes que estara especificado en el menu asi como estardn especificados los ingredientes
que se utilizardn para esta dieta ditox y como realizarla. Esto se realizard una vez por semana, se
tendrd que hacer un dia que no se vaya a realizar actividad fisica, ya sea el dia de descanso que

determine el equipo ya que como es una dieta a base de liquidos se perdera la fuerza.

Lo que se quiere lograr con esto es la reduccidon de peso y mejora de rendimiento, ya que se
conoce que con un cuerpo mas liviano las condiciones fisicas son mejores, pero tenemos un
aporte mas ya que en base a una buena alimentacién el cuerpo responde mejor a las actividades
fisicas teniendo mas energia, como combustible gracias a los alimentos que se ha puesto en el

cuadro nutritivo.

Segln las pruebas realizadas antes del inicio del campeonato nacional lograremos ver los
resultados a lo largo del nuevo campeonato, se realizaran pruebas cada mes y mediciones para ver
la cantidad de masa o grasa corporal reducida, asi como peso reducido. Como se especificd
anteriormente las jugadoras estaran en observacidon constantemente para poder asegurar la

mejora tanto fisicamente y en su rendimiento sea en entrenamientos y partidos.

Son importantes los alimentos mas energéticos porque estos serdn los que tendran mayor
relevancia, ya que ellos seran los que aporten al deportista los hidratos de carbono y acidos grasos

que el cuerpo u organismo va a utilizar.

Cuando se habla de alimentacion deportiva, lo primero que se piensa es que se debe comer bien
para que el cuerpo no desfallezca, pero no es asi de facil. A lo largo de estos afios he aprendido
mucho de nutricién y como dicen a veces el deportista acaba sabiendo mds que su entrenador. Se
debe adaptar al tipo de deporte, esto debe ser una preocupacidn constante ya que las deportistas

se pueden cansar de esta alimentacion y vuelven a comer “mal” y se produce una subida de peso.
xiii
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METODOLOGIA

Para el presente documento se utilizard método inductivo y deductivo. Entenderemos como
metodologia de un proyecto al proceso que se sigue para gestionar el proyecto siguiendo
requisitos y pasos, con el fin de encontrar rutas de trabajo optimizadas. En el desarrollo de esta
tesis el método de investigacién que se utilizard es el método inductivo que llevara de lo particular
a lo general. Se alcanzara conclusiones generales partiendo de hipétesis o historiales en particular.
(MyThemeShop, 2018). Entendemos por metodologia de un proyecto al proceso que seguiremos
para gestionar nuestras actividades siguiendo unos requisitos y pasos, con el fin de encontrar rutas
de trabajo optimizadas. Antes de empezar a aplicar esta breve guia de cémo elaborar un proyecto,
es importante entender que un proyecto es una unidad Unica de trabajo, en la que se realiza
una gestion de recursos disponibles para alcanzar el objetivo especifico del proyecto. Todo ello en
un periodo de tiempo claro y establecido en la planificacidén. De ahi, que para saber cémo hacer la
metodologia de un proyecto, es preciso hablar, y mucho, de cémo planificar un proyecto. La
metodologia de un proyecto ha sido siempre un elemento clave para la administracién del trabajo.
La gestion de proyectos se remonta a épocas antiguas en las que se hacia necesario planificar y
organizar recursos para llegar a construir piramides, disefiar un aeroplano o edificar la Gran
Muralla China. Sin embargo, no fue hasta el siglo XX cuando se comenzaron a teorizar y definir las
diferentes técnicas y metodologias contemporaneas, con el propdsito de aplicar en nuestros
proyectos las mas adecuadas. Muchos tedricos sitian el comienzo de la Gestion de Proyectos en la
publicacion del Diagrama de Gantt, utilizado aln en nuestros dias con variaciones innovadoras de
apps como Sinnaps. Ya a mediados de siglo la Armada de los Estados Unidos desarrollé técnicas
PERT y CPM para aplicar técnicas predictivas en sus proyectos. No fue hasta entonces cuando las
principales compafiias empezaron a utilizar Gantt, PERT y CPM como metodologias claves para la

gestidn de sus proyectos.

Se basard en la observacién de jugadoras de futbol femenino y experimentaremos hechos vy

acciones especificas para de esta manera llegar a una conclusién sobre los resultados de una

Xiv
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nutricion adecuada para estas deportistas que ayuden a un buen rendimiento. Viendo el aumento
de interés y apoyo al futbol femenino no solo en Ecuador sino en el mundo entero, este estudio
ayudard a equipos de futbol asi como selecciones de futbol de los diferentes paises a tener una
buena nutriciéon o una adecuada alimentacién seguin lo que requieran las diferentes deportistas,
asi también se mejorara el rendimiento de cada una de ellas. El siguiente estudio se enmarca
dentro de los siguientes tipos de investigacidn: de campo, descriptiva. La investigacién se
desarrolla directamente en el Equipo Espuce, se realizard una investigacidon directa con las
diferentes jugadoras de dicho equipo “ESPUCE”, se conseguira la informacidn con fuentes directas

ya que se hara estudios jugadora por jugadora.

Tras haber estudiado el caso y ver que la alimentacién de las deportistas no es la adecuada y que a
lo largo del campeonato del afio pasado (2017) se bajo el rendimiento en entrenamientos y
competencias se decidi6 comenzar un proceso de nutricion deportiva, segin el tipo de
entrenamiento que se realiza cada semana y la cantidad de partidos por jugar en un fin de

semana.

Segun el método inductivo que es el método cientifico que obtiene conclusiones generales a partir
de premisas particulares. Se trata del método cientifico mds usual, en el que pueden distinguirse
cuatro pasos esenciales: la observacion de los hechos para su registro, la clasificacién asi como el
estudio de estos hechos, la derivacion inductiva que parte de los hechos y permite llegar a una

generalizacidn, y la contrastacion. (Porto, 2012)

A lo largo del campeonato nacional 2017 se vio que el futbol femenino bajé el rendimiento, asi
como la calidad en la competencia, por lo cual la hipdtesis que se dio es que las jugadoras estaban
un poco subidas de peso, por lo mismo les afectaba en el rendimiento en los entrenamientos y
partidos. Por lo tanto se tomd la decision de estudiar a cada jugadora para ver cémo se alimenta
cada dia y si tienen un régimen de alimentacion, esto segun la actividad fisica que hacen a diario.

Se permitié ver que las jugadoras no tienen una buena alimentacidon o una nutricion adecuada

XV
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para el tipo de deporte que se realiza, por eso se brinda una solucién al problema planteado
anteriormente. Segun el método deductivo es un método cientifico que considera que la
conclusién se halla implicita dentro las premisas. Esto quiere decir que las conclusiones son una
consecuencia necesaria de las premisas: cuando las premisas resultan verdaderas y el
razonamiento deductivo tiene validez, no hay forma de que la conclusidn no sea verdadera.

(Porto, 2012)
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CAPITULO I. ANTECEDENTES, PRINCIPIOS BASICOS DE LA NUTRICION
DEFINICIONES Y NUTRICION DEPORTIVA.

La dieta y alimentacion de un deportista estd constituida por un conjunto de productos que
integran, de modo habitual, su alimentacidn, incluyendo, asi mismo, los métodos, receta, habitos
empleados en su elaboracion, variedad y consumo. Existen diferentes dietas, tantas como,
preferencias, costumbres, posibilidades o eleccién. Sin embargo, no todas son satisfactorias de
igual manera para todos los deportistas, ya sea porque no todas los productos o ingredientes son
aceptados por todas las personas. Asi también el concepto de “dieta” sigue una pauta o guia que
la alimentacion del deportista debe cumplir para procurar su bienestar fisico y psiquico, es decir,

gue segln su alimentacidn va a tener un buen estado de salud.

Las primeras referencias escritas conocidas que relacionan el rendimiento deportivo con el tipo de
alimentacién o dieta consumida se encuentran en escritos de la antigua Grecia, segun (Deportiva,
2005) Alli es donde se tratan las diferentes formas de alimentarse de los deportistas que
participaban en los primeros juegos olimpicos, donde también existieron ciertas pdcimas secretas,

como las que hoy en dia conocemos como “ayuda ergo génicas".

Hablar de alimentacidn y nutriciéon deportiva implica adaptar los principios basicos de la nutricidn
y alimentacién a las necesidades energéticas de micronutrientes que conlleva la practica
deportiva. En este caso dependemos de las caracteristicas del trabajo fisico realizado, pueden
surgir requerimientos nutricionales especiales. Cuando se tiene en cuenta estas caracteristicas,

fundamentalmente la intensidad, duracién o frecuencia del ejercicio, requerimiento energético de

! Ergo génicas: son todos los productos que mejoran la capacidad de trabajo, por lo que todos aquellos
suplementos para deportistas que tienen por objetivo la mejora del rendimiento seran considerados como
tales.
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este, existen ciertas estrategias nutricionales en base a nuestra alimentacién que nos ayudaran a

tener un mejor rendimiento como deportistas.

1.1 DEFINICION DE NUTRICION.

La nutricidn es el proceso fisiolégico mediante el cual nuestro organismo recibe, transforma asi
como también utiliza las sustancias quimicas contenidas en los alimentos. Es un acto involuntario e
inconsciente que depende de determinadas funciones orgdnicas como la digestién, la absorcién, el
transporte de los nutrientes de los alimentos hasta los tejidos. Una mala nutricién puede reducir la
inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrollo fisico y mental,
reducir la productividad. El interés del hombre por los valores nutritivos de los alimentos comenzé
antes del inicio de la civilizacién, asi ha continuado de manera progresiva en todas las épocas. La
seleccion de los alimentos se hizo primero con el propdsito inicial de satisfacer al hambre y estuvo

condicionada por la existencia de ellos, esto segun (Soler, 2013).

Desde los inicios de la civilizacion ha habido personas interesadas en la calidad y seguridad de los
alimentos, pero fue hasta Hipdcrates que la nutriciéon fue relacionada con la salud, “a mayor
alimentacién mayor salud”. La ciencia de la nutricidn es una ciencia joven, ya que hace apenas 200
afios se inicia los primeros estudios del quimico francés Lavoisier (1743 — 1794), quien, al
comparar la respiracion animal con una combustidn, estableci6 que los alimentos son
combustibles, es decir, sustancias que al ser oxidadas en el organismo suministran la energia
necesaria para su mantenimiento. Los estudios cientificos de la nutricién en el siglo XIX pasan de
Francia a Alemania y quedan establecidos los principios fundamentales del concepto energético de

la nutricidn.

Los antiguos filésofos ya lo preconizaban basandose exclusivamente en conocimientos totalmente
empiricos, es decir, basados en la experiencia. Pero los avances en las ciencias médicas han hecho

que hoy sea un hecho totalmente demostrado. La practica deportiva implica unas mayores
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demandas de energia y nutrientes, por ello el deportista debe consumir mas cantidad de
alimentos que la poblacion sedentaria. El conocimiento especifico de cudles son esos
requerimientos especiales de nutrientes hard que su alimentacion sea una herramienta
fundamental para mejorar su rendimiento y su salud, segln (Gil, Manual de nutricién deportiva ,

2005)

1.2 ENERGIA Y NUTRIENTES.

Lo primero es alcanzar los requerimientos energéticos necesarios para sostener un plan de
entrenamiento. Evidentemente no es lo mismo la energia que necesita un maratonista que la que
necesita un sedentario, por tanto la dieta tampoco es igual ni en cantidad ni en calidad. Sin esto a
la larga los deportistas se quedan sin energia y entran en un bucle de fatiga del que es imposible
salir. Los nutrientes son todas las sustancias contenidas en los alimentos que son necesarias para
vivir, asi como mantener una buena salud. Nutrientes esenciales son aquellos que el organismo no
puede sintetizar (a partir de otros) y, por tanto, depende absolutamente de su ingesta en los

alimentos.

El nimero de nutrientes que el ser humano puede utilizar es limitado. Solo existen unas pocas
sustancias, en comparacién con la gran cantidad de compuestos existentes, que sirven como
combustibles. Estos no se ingieren directamente, sino que forman parte de los alimentos. Las
multiples combinaciones en que la naturaleza ofrece los diferentes nutrientes dan una amplia

variedad de alimentos que el ser humano puede consumir.

Se puede hacer una primera distincidon entre los componentes de cualquier alimento en base a las
cantidades en que estan presentes: los llamados macronutrientes, que son los que ocupan la
mayor proporcidon de los alimentos, asi como los llamados micronutrientes, que solo estdn
presentes en pequeiias proporciones. Los macronutrientes son las proteinas, glicidos (hidratos de

carbono), lipidos (grasas). También se podria incluir a la fibra o al agua, que estan presentes en
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cantidades considerables en la mayoria de los alimentos, pero como no aportan calorias no suelen
considerarse nutrientes. Entre los micronutrientes se encuentras las vitaminas y minerales que son
imprescindibles para el mantenimiento de la vida, a pesar de que las cantidades que necesitamos

se miden en milésimas, o incluso millonésimas de gramo.

En base a otra clasificacion en la funcién ejercida en el metabolismo. Un primer grupo lo forman
aquellos compuestos que se usan normalmente como combustible celular, se los llama nutrientes
energéticos y practicamente coinciden con el grupo de los macronutrientes. De ellos se obtiene
energia al oxidarlos en el interior celular con el oxigeno que transporta la sangre. Un segundo
grupo estd formado por aquellos que empleamos para construir y regenerar los propios cuerpos.
Estos son los llamados nutrientes plasticos y pertenecen, la mayor parte, al grupo de las proteinas.
Un tercer grupo se compone de todos los nutrientes cuya funcion es facilitar y controlar las
funciones bioquimicas que tienen lugar en el interior de los seres vivos, este grupo estd

constituido por las vitaminas y los minerales, los cuales tienen la funcion de regulacién.

La energia se necesita primordialmente para mantener la vida en su continua renovacién de
estructuras corporales, asi como para hacer posible la actividad fisica. Hay que distinguir
fundamentalmente dos aspectos: las llamadas “necesidades energéticas basales” que incluyen la
energia necesaria para mantener las funciones vitales del organismo, a las que hay que anadir las
necesarias segun el tipo de actividad fisica realizada que son las que marcan las principales
diferencias entre los individuos. Los alimentos ingeridos aportan energia al organismo mediante la
oxidacion de los hidratos de carbono, grasas, proteinas y alcohol segun (Helsinki, 1988), OMS

Organizacion Mundial de la Salud.

El valor energético o valor caldrico de un alimento es proporcional a la cantidad de energia que
puede proporcionar al quemarse en presencia de oxigeno. Se mide en calorias, que es la cantidad

de calor necesario para aumentar en un grado centigrado la temperatura de un gramo de agua.

vide.edu.ec



UIDE | {50

Urdepmidod inferrorional del Ecusdon

Como su valor resulta muy pequefio, en dietética se toma como medida la kilocaloria (1kcal = 1000

calorias) segun la OMS Organizacién Mundial de la Salud (Helsinki, 1988).

Cada grupo de nutrientes energéticos — glucidos, lipidos o proteinas tienen un valor caldrico
diferente y uniforme aproximadamente en cada grupo. Para facilitar los calculos del valor
energético de los alimentos se toman unos calores estandar para cada grupo: un gramo de
glicidos o de proteina libera al quemarse unas cuatro calorias, mientras que un gramo de grasa
produce nueve. De ahi es que los alimentos ricos en grasa tengan un contenido energético mucho
mayor que los formados por glucidos o proteinas. Toda la energia que se acumula en el organismo

como reserva a largo plazo se almacena en forma de grasa. (salud F. d., 2018)

Las necesidades de cada persona son diferentes. La cantidad de comida que necesita depende de
su edad, altura, peso y el nivel de deporte o actividad. En general, es necesario sustituir el nimero
de calorias que quema cada dia. Las calorias miden la energia que se obtiene de los alimentos. La
mayoria de las personas necesitan entre 1500 y 2000 calorias por dia. Para los deportistas, este

numero puede aumentar entre 500 a 1000 calorias mas (physicians, 2017).
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CUADRO 1. PORCENTAIJES DE NUTRIENTES PARA NO DEPORTISTAS, DEPORTISTAS,
SEGUN LAS HORAS DE ENTRENAMIENTO.

NO DEPORTISTAS DEPORTISTAS HORAS DE ENTRENAMIENTO

50-55% hidratos de|55- 60% hidratos de|2 horas/dia= 8 gr de HC/kg de peso
carbono carbono 20- 30% grasas
30- 35% lipidos o grasas |30 % lipidos o grasas|2 horas de resistencia= 1,4 - 1,6 gr de
12- 15% proteinas | 10- 15% proteinas proteinas/kg de peso corporal

cantidad de fibra,

vitaminas, minerales.

Fuente: Marta Lorenzo (2016)

Elaborado por: Melanie Gutiérrez

Nota: se debe saber ajustar los porcentajes de nutrientes en la dieta, que va encaminadas a
conseguir el perfil fisico, peso o porcentaje de musculo-grasa que se requiere en la especialidad
deportiva. El equilibrio entre hidratos de carbono, grasas y proteinas es fundamental para disenar

una buena dieta y alimentacién nutricional segun la especialidad.

Segln este cuadro de porcentajes de nutrientes tomando en cuenta que hablamos de hidratos de

carbono, grasas y proteinas daremos una breve descripcién.
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1.3 TIPOS DE NUTRIENTES
GRAFICO 1 TIPOS DE NUTRIENTES

Hidratos

de
carbono

Tipos de

nutrientes

e

Grasas

Fuente: Kids Health

Elaborado por: Melanie Gutiérrez

1.3.1 HIDRATOS DE CARBONO

Los Hidratos de carbono tienen mayor fuente de calorias del cuerpo. El cuerpo puede metabolizar
los carbohidratos simples con mayor facilidad. Proporcionan la energia. Al cuerpo le lleva mas
tiempo metabolizar carbohidratos complejos. Con el tiempo, son una mejor fuente de energia. Los
carbohidratos complejos en productor de granos integrales son los mas nutritivos. Algunos
ejemplos incluyen: pan integral, papas, arroz integral, avena y frijoles. Los médicos recomiendan
que entre el 55% y el 60% de sus calorias diarias provengan de los carbohidratos. Estos nutrientes

se encuentran principalmente en los alimentos vegetales.
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La funcidn principal de los hidratos de carbono es producir energia y actuar de reserva energética
esto segln servicio de medicina, endocrinologia y nutricion, Centro de medicina del deporte,
consejo superior de deportes en el afio 2009 en Madrid. Existen dos tipos de hidratos de carbono,
simples: que se encuentran en el azlcar y alimentos que contienen dulce. Complejos: que se

encuentran en los cereales y sus derivados, papas, legumbres, etc.
1.3.2 GRASAS

Esta es otra fuente impdrtate de calorias. En pequefias cantidades, la grasa es una fuente de
combustible clave. Tiene otras funciones, como ayudar a mantener una buena piel y cabello. No
reemplace los carbohidratos en su dieta con grasas. Esto puede hacerlo ir mds lento, por su cuerpo
tiene que trabajar mds para quemar grasa para obtener energia. Las grasas deben constituir hasta
el 30% de sus calorias diarias. Se recomienda elegir grasas no saturadas, como por ejemplo: aceite

de oliva y frutos secos.

Son nutrientes que proporcionan principalmente energia al organismo, facilitan el transporte de
algunas vitaminas y forman parte de algunas hormonas y de membranas celulares. Se encuentran
tanto en alimentos vegetales como animales. Se clasifican en dos grupos, Grasas saturadas:
mayoritariamente estan presentes en alimentos de origen animal como la carne y derivados, la
leche y derivados enteros. También en comidas precocinadas elaboradas con grasas de coco y de
palma. Grasas insaturadas: se encuentran en el pescado azul, en los aceites de semillas y en frutos
secos. Se consideran la principal fuente de reserva energética en el organismo ya que proveen

nueve calorias por gramo y estdn formadas por hidrogeno, carbono y oxigeno.
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1.3.3 PROTEINA

Se debe constituir entre el 10% y 15% restante de sus calorias diarias. Las proteinas se encuentran
en alimentos como carne, huevos, frijoles, leche y frutos secos. Varios atletas creen que deben
consumir grandes cantidades de proteina. Aunque la proteina ayuda a generar musculo, las dosis
altas no lo ayudaran a tener mucho volumen. Con el tiempo, el exceso de proteinas puede ser
perjudicial para la salud. El proceso de digestion puede ejercer presidén sobre el higado y los
rinones. Como nutrientes, las proteinas se consideran parte fundamental en la dieta de un ser
humano debido a que tienen una funcidn estructural en el cuerpo. Estan conformadas por
carbono, hidrégeno, oxigeno y nitrégeno (CHON) y se consideran los nutrientes mas caros y

dificiles de producir.

1.4 LA ENERGIA QUE EL CUERPO REQUIERE PARA ENTRENAR Y DISPUTAR PARTIDOS.

El futbol es un deporte de trabajo intermitente. Los deportistas en este caso mujeres
generalmente juegan a baja intensidad durante mas del 70% del partido, pero la temperatura del
cuerpo y el pulso demuestran que se quema mucha energia. La gran demanda de energia se debe
a que los jugadores realizan repetidos esfuerzos de gran intensidad. Las jugadoras profesionales
de alto rendimiento efectian aproximadamente 150-250 movimientos breves pero intensos
durante el encuentro. Los esfuerzos no solo requieren gran cantidad de energia del sistema de
energia anaerdbica, sino también un alto nivel de fosfato creatina y glicolisis durante el transcurso

del partido segun la (Blatter, Nutricion para el futbol, 2005) FIFA F-MARC.

Los carbohidratos, que son almacenados en los musculos y en el higado como el glicégeno, es el
sustrato mas importante de produccién de energia, y la fatiga al final del partido puede deberse a
la disminucidn de glicdgeno en algunas fibras musculares individuales. Basta que unas pocas fibras
no puedan contraerse para que no se pueda correr tan rapidamente, e incluso, para que se pierda

dicha habilidad. Los niveles de los 4cidos grasos libres en la sangre aumentan progresivamente
10
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durante el partido, compensando asi parcialmente la progresiva disminucién del glicégeno

muscular segun (Blatter, F- MARC FIFA , 2005).

Existen diferencias importantes en el esfuerzo fisico de las jugadoras durante el partido, las cuales
estan relacionadas con la capacidad fisica y el rol tactico en el equipo. La fatiga también se
presenta temporalmente durante el partido, pero todavia no se sabe lo que reduce la habilidad de
alcanzar un maximo rendimiento. Estas diferencias se deberian tener en cuenta en el
entrenamiento y en las estrategias nutricionales de las jugadoras profesionales segun (Blatter,

Nutricion para el futbol, 2005).
1.4.1 Energia necesitada para el entrenamiento.

Las demandas de energia en el entrenamiento varian dependiendo de la intensidad, frecuencia y
duracidn de las sesiones de entrenamiento y segun el curso de las temporadas. La mayoria de las
jugadoras siguen un ciclo semanal que comprende una carga reducida de entrenamiento para
permitir la recuperacién después del partido anterior, de dias de duro entrenamiento, y una

reduccion de la carga de entrenamiento para la preparacion del préximo encuentro.

En pretemporada, la carga de entrenamiento generalmente alcanza el maximo debido a que los
jugadores hacen el mayor esfuerzo posible para alcanzar una buena condicién fisica para los
partidos de apertura de la temporada. Las demandas de energia en una sesién de entrenamiento

orientada a obtener la mejor condicion fisica pueden ser las mismas de un partido muy duro.
1.4.2 Energia requerida en base a alimentos.

Los alimentos se consumen vy los liquidos que se ingieren cubren las necesidades inmediatas del

cuerpo y modifican las energias almacenadas en él. La energia almacenada desempena varias

11
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funciones importantes con respecto al rendimiento de los ejercicios, estos contribuyen a: Tamano
y fisico (masa muscular y grasa corpdrea), Funciones (masa muscular), Combustible para el

ejercicio (carbohidratos para los musculos y el higado).

La energia necesitada para el entrenamiento y el partido debe ser sumada a la energia requerida
para las actividades diarias. Como se menciona anteriormente, las demandas de energia
dependerdn de la intensidad y duracién de las sesiones de entrenamiento. Estas varian segun las

temporadas y los distintos niveles de competicion.

La cantidad de alimentos que una jugadora necesita depende de su necesidad de energia, y no hay
una formula simple para cuantificar. Las demandas de energia dependen no solamente de las
demandas para el entrenamiento y el partido, sino también de las actividades fuera de este
deporte. Las jugadoras que entrenan de vez en cuando o cuyas sesiones de entrenamiento son
breves y no muy exigentes, no necesitan mucha energia. Las necesidades de energia son menores
durante los periodos de inactividad tales como fuera de temporada o mientras la jugadora este

lesionada, y las jugadoras deben adaptar el consumo de sus alimentos a dichas situaciones.

1.5 NUTRICION DEPORTIVA, SU PAPEL EN LA RECUPERACION Y PREVENCION.

No solo hay que alimentarse para entrenar, también hay que alimentarse para recuperar antes y
mejor. Grasas como los omega-3 o minerales como el magnesio y los antioxidantes son
beneficiosos para ayudar al proceso de recuperacién. Hacer las comidas a su tiempo también
ayuda, ya que si dejamos mucho tiempo entre esfuerzo y comida disminuye la capacidad de
recuperar completamente los depdsitos de energia o ayudar a la reconstruccion de estructuras,

segun (Lara, vitonica, 2011 ).

Los entrenamientos intensos afectan a nuestro sistema inmunoldgico por lo que un deportista mal

alimentado es un deportista expuesto a infecciones, es esencial que en la dieta no haya

12
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deficiencias de vitaminas ni minerales. El aporte de frutas, verduras y hortalizas es indispensable,
por eso mismo no pueden faltar en el dia a dia. En entrenamientos de larga duracién también es
importante suplementar con hidratos de carbono ademas de hidratacién, ya que asi se ayuda a la

funcién del sistema inmunitario, segun (Lara, vitonica , 2011 )

La nutricion deportiva es una guia de alimentacion para deportistas que recomienda
principalmente el consumo de carbohidratos, proteinas y la ingesta de fluidos para mejorar el
desempeno de los deportistas y atletas, teniendo en cuenta el metabolismo del cuerpo cuando es

sometido a largas jornadas de exigencia fisica.

El objetivo de la nutricion deportiva es, ademas de optimizar el rendimiento de las personas en
entrenamiento fisico, lograr mejores resultados en su actividad y alcanzar una recuperacién mas
rapida del desgaste al que se ven sometidas. El consumo adecuado de alimentos y liquidos antes,
durante y después del esfuerzo fisico, mantiene un nivel adecuado de glucosa en la sangre y

disminuye los periodos necesarios para retomar las sesiones de practica.

Los deportistas que no consumen suficiente comida para completar las calorias necesarias es su
entrenamiento, corren riesgo de tener deficiencias de nutrientes, asi como perder masa muscular,
sufrir lesiones y otro tipo de enfermedades debidas al desequilibrio entre la energia gastada y la
ingerida. Para las mujeres deportistas son aln mayores, ademas de los riesgos antes mencionados

pueden tener pérdida de masa muscular y amenorrea.

Los deportistas, teniendo en cuenta su edad, sexo, tipo de constituciéon corporal, frecuencia e
intensidad del ejercicio fisico deben ajustar el cubrimiento de sus necesidades energéticas para
mantener una buena salud. Para los hombres y mujeres entre los 19 y los 50 afios, con actividad
promedio, se recomienda una ingesta diaria de entre 2000 y 2900 calorias diarias, pero los
hombres que practican deportes a nivel profesional podrian llegar a necesitas 5000 calorias al dia.

Estas cifras pueden ser Utiles para calcular de forma general la necesidad individual.
13
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La nutricion deportiva es un régimen alimentacién similar al que deben seguir las personas que no
practican ninguna actividad fisica enérgica, pero la diferencia radica en la cantidad y la frecuencia
de carbohidratos, proteinas y fluidos porque estos tres grupos alimenticios son los que tienen

mayor impacto en el rendimiento.

La nutricion es uno de los tres factores que marcan la practica del deporte, los otros son los
factores genéticos particulares del atleta y el tipo de entrenamiento realizado. Los alimentos que
se incluyen en una dieta deportiva atienden a tres objetivos basicos: proporcionan energia,
proporcionan material para el fortalecimiento y reparacién de los tejidos, mantienen y regulan el
metabolismo. No existe una dieta general para los deportistas, cada deporte tiene unas demandas
especiales y una nutricidon especifica, asi como cada deporte varia igual el requerimiento de cada

atleta segun las horas de entrenamiento diario, edad, tamafioy peso de la persona.

Desde la aparicion del hombre sobre la tierra el tipo de alimentos que este ha tenido que ingerir
para sus sustento a variado a través de los tiempos debido a que se vio obligado a adaptar a
aquellos que tenia mds proximos y le era mas fécil obtener con las escasas herramientas que

poseia. (nutricion H. d., 2012).
1.5.1 Nutricién para el fatbol.

Los alimentos asi como las bebidas que los jugadores eligen consumir pueden afectar su
rendimiento en el deporte asi como también ayudarlos a mantenerse sanos y en forma. Todo
jugador debe seleccionar sabiamente los alimentos que le ayuden a alcanzar sus metas deportivas.
Debemos también recordar la importancia social y cultural que tiene el comer, el placer que este
nos procura. Una dieta saludable que es buena para el rendimiento también puede ser muy

sabrosa. (Blatter, Nutricion para el futbol, 2005).

14
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La dieta afecta el rendimiento, los alimentos que se eligen para consumir durante el
entrenamiento asi como en la competencia influyen el buen entrenamiento y el desenvolvimiento
durante el partido. Los jugadores necesitan saber cuales son sus metas nutricionales personales y

como pueden seleccionar una estrategia alimenticia para cumplirlas.

Cada jugadora es diferente, no existe una dieta Unica para las necesidades de cada una en todo
momento. Las necesidades individuales cambian inclusive segln la estacién y deben ser flexibles
para acomodarse a estas circunstancias. La dieta puede tener un alto impacto en el
entrenamiento, una correcta alimentacion ayudard a soportar un entrenamiento intensivo
constante, limitando los riesgos de enfermedad o lesiones. Una buena elecciéon en la alimentacion

puede ademds promover una mejor adaptacién al estimulo al momento de practicar este deporte.

Una de las claves es recibir la cantidad necesaria de energia para mantenerse sano y tener un
buen rendimiento. Si se absorbe demasiada energia, la grasa corporal aumenta, pero con poca

energia, decae el rendimiento donde pueden existir lesiones e incluso enfermedades.

Los carbohidratos proveen a los musculos asi como al cerebro combustible, que son necesarios
para enfrentarse con el estrés del entrenamiento, asi como en las competiciones. Las jugadoras
deben aprender que alimentos elegir, la cantidad y el momento en que deberian ingerirse para

satisfacer las necesidades de carbohidratos.

Los alimentos ricos en proteinas son importantes para aumentar, reparar los musculos, con seguir
una dieta variada normal para obtener las proteinas que el cuerpo requiere. Una dieta vegetariana
seleccionada también puede satisfacer facilmente las necesidades proteinicas. Una dieta variada
que satisfaga las exigencias de energia y que esté basada en alimentos ricos en nutrientes como
las verduras, frutas, frijoles, legumbres, cereales, carne magra, pescados y lacteos deberian

asegurar la ingesta adecuada de vitaminas y minerales.
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Mantenerse hidratado es importante para el rendimiento, la ingesta de liquidos, antes, durante y
después del ejercicio es importante, especialmente en climas calidos. Si se suda mucho, se debe
consumir comidas y bebidas que contengan sal para reemplazar la perdida. Se recomienda a las

jugadoras no utilizar muchos suplementos dietéticos.

El futbol femenino ahora es mds popular que nunca. Se estima que mas mujeres que varones
jugaran al futbol en el afio 2020. Cdlculos con respecto al ritmo de trabajo y las demandas de
energia sugieren que las mujeres por lo general cubren una menor distancia en el entrenamiento y
la competicidn que los varones, pero la intensidad del ejercicio relativo en el curso del partido es
casi igual, con un 70% del maximo de oxigeno inspirado. El gasto usual de energia durante una
competicion es de 1100 kcal para una futbolista de 60 kg, segun el libro de la FIFA basada en Ia

conferencia Internacional de consenso en la sede de la (FIFA, 2005).

Se han hecho pocos estudios sobre los hdbitos de alimentacién de las jugadoras, pero la
informacidn actual sefiala que los habitos dietéticos y asuntos nutricionales no difieren demasiado
de los observados en las atletas. Las jugadoras deben comer una cantidad suficiente de alimentos

para conseguir una ingesta de energia a fin de:

e Obtener suficiente energia para el entrenamiento y las necesidades de la competencia.

e Responder a las demandas de energia para otras actividades diarias

e Permitir que las jugadoras consigan el tamafio y la complexién corporal que vaya acorde a
su salud y metas fisicas.

e Algunas jugadoras al no lograr esto, restringen su ingesta de alimentos para alcanzar el

peso deseado a expensas de su rendimiento.
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1.5.2 Importancia de la disminucion de la grasa corporal.

Existe una enorme presidon en las mujeres para conseguir un peso ideal y nivel de grasa corporal
deseado. Esto puede comprometer a corto plazo el rendimiento en el partido, o a largo plazo en Ia
salud, en este caso se puede danar la salud del aparato reproductivo y de los huesos. Cualquier
jugadora con irregularidades menstruales debe tratar esto como un posible signo de advertencia,
y buscar consejo profesional, segun el libro de la FIFA basada en la conferencia Internacional de

consenso (FIFA, 2005).

Si es necesario reducir la grasa corporal, se debe realizar de forma razonable. Para reducir grasa se
debe efectuar un balance de la energia negativa, el gasto de energia debe ser mayor al de la
energia ingerida, asi como también un balance de grasa negativa. A veces no se consume lo
necesario, es un error reducir la ingesta de energia, especialmente la ingesta de proteinas y
carbohidratos durante mucho tiempo. Eso incrementa la fatiga en el entrenamiento y la vida
diaria, reduciendo los niveles de energia y de esta forma limitando la pérdida de peso, segun el

libro de la FIFA basada en la conferencia Internacional de consenso (FIFA, 2005).

1.6 EL USO DE SUPLEMENTOS EN LA NUTRICION.

El uso de suplementos en los deportistas basicamente depende mucho de que se quiere conseguir
con la practica deportiva. Si la persona hace deporte solo por diversion sin la intencion de mejorar
mucho el rendimiento basta con una dieta equilibrada. Si la persona busca mejorar el rendimiento
y tener un plan de entrenamiento duro y sostenido en el tiempo quizds se puede sopesar el uso de
algunos suplementos con la intencién de ayudar a esos requerimientos a los que se puede no
llegar por la dureza de los entrenamientos, segin Juan Lara (Entrenador VITONICA) en el afio

2011.
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Algunos deportistas utilizan los suplementos por la comodidad de saber que en algin momento
van a cubrir sus necesidades de energia, proteinas, minerales, vitaminas o antioxidantes sin
necesidad de estar tan pendientes de la dieta. Hoy en dia algunos suplementos son tan avanzados
que dan al deportista un extra al que es dificil llegar con una alimentacién ordinaria, por muy

adaptada que este a sus condiciones, segun Juan Lara (Entrenador VITONICA) en el afio 2011.

Los suplementos dietéticos también llamados suplementos nutricionales son, seglin establecié una

ley aprobada por el Congreso de los Estados Unidos en 1994, aquellos productos que:

e Se consumen por via oral.
e Contienen un ingrediente alimenticio destinado a complementar la alimentacion.

e Vienen en diferentes presentaciones, como comprimidos, capsulas, liquidos y polvos.

La U.S. Food and Drug Administration (FDA) regula los alimentos, bebidas y suplementos
alimenticios con intencién de ser consumidos en los Estados Unidos por humanos o animales.
Registrar Corp provee Registro, agente estadounidense y asistencia con el cumplimiento
regulatorio para compafiias estadounidenses y no estadounidenses en alimentos, bebidas y

suplementos alimenticios.

1.6.1 Ley de bioterrorismo U.S. FDA

éQué es la FDA?

La FDA es una agencia del gobierno de los Estados Unidos reguladora cientifica responsable de la
seguridad de los alimentos, medicamentos, cosméticos, aparatos médicos, productos bioldgicos y
productos radioldgicos nacionales e importados del pais, fundada el 30 de junio de 1906 por

Theodore Roosevelt y Harvey Washington Wiley.
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¢Cual es la funcion de la FDA en la nutricion deportiva?

Para la nutricidon deportiva es necesario tener una adecuada alimentacién, por eso la FDA obliga
gue los productos tengan una correcta etiqueta de informacidn nutricional, la cual indique el
numero de calorias, asi como el porcentaje de nutrientes que una porcién aporta a la dieta diaria.
También contiene la lista de ingredientes de todo alimento preparado o envasado, la cual
enumera cada uno de estos que se usaron para elaborar el producto, con el mdas predominante en
primer lugar, el segundo mas prominente en segundo lugar y asi sucesivamente, en orden

descendente.
Registro

El registro FDA es requerido para todas las instalaciones que manufacturan, procesan, empacan o
almacenan alimentos, bebidas o suplementos alimenticios que seran consumidos en los Estados
Unidos por humanos o animales. Compafias localizadas fuera de los Estados Unidos deben
designar a un agente estadounidense para comunicarse con FDA. Necesitan un aviso previo antes
de que un cargamento de alimento entre a los Estados Unidos. Un nimero de confirmacion de

aviso previo con cddigo de barras emitido por la FDA. (Corp, 2018)
Como se combina con la nutricidn.

Gracias a los parametros que tiene la FDA ayuda a que los productos tengan la etiqueta completa,
es asi como los consumidores pueden saber exactamente que calorias o porciones van a consumir.
Resaltan la informacion sobre las calorias y las porciones, dos elementos importantes para tomar
decisiones educadas sobre alimentacién. Por ejemplo por primera vez, los azucares afadidos, se

deberan detallar, tanto en gramos como a modo del porcentaje del valor nutricional diario.
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Los datos cientificos demuestran que es dificil satisfacer las necesidades nutricionales y que se
mantengan dentro de los limites caldricos si mas del 10% de ellas se consumen diariamente como
azucares afiadidos, y esto coincide con la guia de alimentos para los Estadounidenses de 2015-
2020. En promedio, 13% de las calorias diarias que ingieren los estadounidenses provienen de los
azucares afnadidos, haciendo mucho mas dificil mantenerse dentro de los limites caldricos

individuales. Asi como los azucares afiadidos, la vitamina D y el potasio también deben aparecer

en la nueva etiqueta. (Administration, 2018)

1.6.2 Suplementos deportivos.

GRAFICO 2 SUPLEMENTOS DEPORTIVOS

Suplementos
deportivos

No permitidos Permitidos Esteroides

Androstenediona DHEA Creatina

Fuente: Kids Health. (2015). Obtenido de: https://kidshealth.org/es/teens/sports-supplements-
esp.html
Elaborado por: Melanie Gutiérrez
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Los suplementos deportivos que son conocidos también como ayudas ergo génicas son productos
que se utilizan para mejorar el rendimiento atlético, que pueden incluir: vitaminas, minerales,

aminoacidos, hierbas o cualquier concentracidn, extracto o combinacidn de estas sustancias.

Los suplementos deportivos, se consideran suplementos dietéticos o alimenticios. Los que son
dietéticos no requieren la aprobacion de la administracién de alimentos y medicamentos (FDA,
por sus siglas en ingles) de los EE.UU antes de salir al mercado. De todos modos los fabricantes
deben seguir las buenas practicas actuales de fabricacidn para asegurar la calidad y la seguridad de
sus productos. La FDA es responsable de tomar medidas si se descubre que un producto no es

seguro después de haber salido al mercado.

Algunos medicamentos de venta como los esteroides anabdlicos, se usan para mejorar el
rendimiento atlético pero no se consideran suplementos. Aunque estos medicamentos hayan sido
aprobados por la FDA, utilizar medicamentos de una forma diferente a la de su objetivo, expone al
usuario al riesgo de sufrir graves efectos secundarios. Como ejemplo los deportistas adolescentes
que utilizan medicamentos, como la hormona de crecimiento humano (HGH Human Growth
Hormone) sin que se le haya recetado un médico pueden tener problemas de crecimiento y

pueden desarrollar diabetes y le puede afectar también al corazon.

Algunas organizaciones deportivas han desarrollado politicas respecto a los suplementos
deportivos. La Liga Nacional de Futbol Americano (NFL), la Asociacion Nacional de Deportes

Universitarios (NCAA) y el Comité Olimpico Internacional (COI) han prohibido el uso de los
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esteroides, la efedra’ y la androstenediona® por parte de sus atletas y, los deportistas que los usan

se enfrentan a multas, o a la suspensidn de los deportes que practican.
1.6.3 Funcidn de los Esteroides

Los esteroides son hormonas que se producen naturalmente en el cuerpo, las cuales surgen a
partir de una molécula conocida como ciclopentanoperhidrofenantreno, para después ser
agregadas por las glandulas del cuerpo y asi esparcirse a todo el torrente sanguineo. Los
esteroides se caracterizan por desempenar multiples funciones dentro del cuerpo humano. Entre
las principales se encuentra la de regular el metabolismo de los principales macronutrientes:
grasas, carbohidratos y proteinas. Asi como sirven para mantener el equilibrio de los electrolitos
como la homeostasis que se encarga de regular algunas funciones vitales como mantener a raya
los niveles de agua en las células del cuerpo. Mantienen en estado éptimo el sistema
cardiovascular, renal, nervioso y musculo esquelético, segin Carlos Eduardo Rosas Maldonado en

el afo 2015.
1.6.3.1 Casos autorizados de los usos de los esteroides.

Leyes de esteroides anabdlicos son un tema muy diferentes en comparacién con las leyes en torno
a otras sustancias y drogas. En la gran mayoria de las naciones del mundo poseen o bien no hay
leyes de esteroides anabdlicos, o leyes muy laxas en cuanto a los esteroides anabdlicos y su uso.
Estados Unidos es uno de los pocos paises que ha colocado unas leyes draconianas sobre los

esteroides anabdlicos.

? La Efedra o Efedrina pertenece al grupo de los sympathomimetics. No es un compuesto hormonal. Es un
quemador de grasa ya que produce calor en el cuerpo. También estimula la glandula tiroidea lo cual acelera
el metabolismo. Mejora la concentracidn, atencidn y la interaccién de nervios y musculos.

*Esel precursor comun de las hormonas sexuales masculinas y femeninas.
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Cuando se celebraron audiencias sobre la legislacién que rodea leyes de esteroides anabdlicos, el
congreso pidié ayuda a cuatro principales organizaciones profesionales en relacién con el tema de
moda de anabdlicos esteroides: Asociacién Médica Americana (AMA), Agencia de Control de
Drogas (DEA), Administracidon de Alimentos y Medicamentos (FDA), Instituto Nacional sobre el

abuso de Drogas (NIDA). Dos requisitos son la dependencia fisica y psicoldgica.

En 1990 se aprobd la Ley de control de esteroides anabdlicos, lo cual puso a estos en el Anexo llI
de la ley de sustancias controladas. Bajo esta legislacidon estos se definen como cualquier droga o
sustancia hormonal quimica y farmacolégicamente relacionado a la testosterona que promueve el
crecimiento muscular. Esto ahora lo convierte en un delito penal ilegal en los Estados Unidos de

poseer, usar, comprar o vender esteroides anabdlicos sin una prescripcion valida.

La nueva ley de esteroides anabdlicos en el ano 2004, después de un gran escandalo por BALCO
(Bay Area Laboratorio Cooperativo) que involucra a cientos de atletas profesionales. Dado a que
las leyes de esteroides anabdlicos en 1990 a través de la Ley de control, la tasa de uso de estos en

la poblacidn general de los Estados Unidos solo habia subido.

Como consecuencias de las leyes de esteroides anabdlicos en 1990, la demanda subié
enormemente pero ahora la oferta se habia limitado, asi como reducido en un buen negocio.
Después de las sesiones del congreso y las investigaciones, se toma la decisién de alterar,

modificar la ley de control de 1990 con la Ley reestructurada en el afio 2004.
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1.1.3 COMO AFECTAN LOS SUPLEMENTOS AL CUERPO
¢ No permitidos.

La Androstenediona y DHEA.

La Androstenediona y la DHEA (Dehidroepiandrosterona) son pro hormonas o esteroides naturales
gue se pueden descomponer en testosterona. Los investigadores estudiaron estas pro hormonas
en atletas adultos, ninguna de las dos aumentaron el tamafio muscular, tampoco mejoraron la

fuerza ni el rendimiento fisico.

Estas dos pueden provocar desequilibrios hormonales en quienes los utilizan. Los dos pueden
tener los mismos efectos que los esteroides anabdlicos y pueden provocar efectos secundarios
peligrosos, como cancer testicular, infertilidad, accidentes cerebro-vasculares y mayor riesgo de
enfermedades cardiacas. Al igual que con los esteroides anabdlicos, los adolescentes que usan
andro mientras aun estdn creciendo pueden no alcanzar su estatura adulta completa. Los
suplementos de esteroides naturales también pueden causar desarrollo mamario y encogimiento

testicular en los chicos.

e Permitidos.

Creatina.

El cuerpo fabrica creatina en el higado, rifiones y pdancreas. Esta sustancia también existe
naturalmente en alimentos como la carne y el pescado. Los suplementos de creatina se pueden

conseguir sin receta médica.

Las personas que toman creatina la suelen tomar para mejorar la fuerza, pero los efectos de la

creatina a corto y largo plazo todavia no se han estudiado en nifios ni en adolescentes. Las
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investigaciones en adultos han permitido constatar que la creatina es mas eficaz en deportistas
gue practican ejercicios intermitentes de alta intensidad, con breves intervalos de recuperacion,
como las carreras de velocidad y el levantamiento de pesas. Los investigadores de igual forma no
encontraron efectos en el rendimiento atlético en casi un tercio de los atletas estudiados. No se ha

constatado que la creatina aumente la resistencia ni que mejore el rendimiento aerdbico.

1.7 NUTRIENTES ESCENCIALES.

La cantidad de nutrientes que cada cuerpo necesita varian en las personas segun la edad, el sexo,
la estatura, el peso, la contextura, el tipo de deporte que se practique, entre otro. Para mantener
la salud y funcionar apropiadamente, el cuerpo debe ser provisto con nutrientes. Los nutrientes
son sustancias quimicas necesarias para la vida. Se dividen en seis tipos: carbohidratos, grasas,

proteinas, vitaminas, minerales y agua. (nutricion P. d.).

El cuerpo puede producir pequeiias cantidades de algunos nutrientes, pero la mayor parte de ellos
debe obtenerse de los alimentos para cumplir con las necesidades del cuerpo. A los que estan
disponibles Unicamente en los alimentos se les denomina nutrientes esenciales. Existen casi 40 de

ellos y pueden encontrarse en cualquiera de los seis tipos de nutrientes. (nutricion P. d.).

Los seis tipos de nutrientes se dividen quimicamente en dos categorias: organicos e inorganicos.
Los nutrientes organicos contienen hidrogeno, oxigeno y carbono. Antes de que el cuerpo pueda
usar los nutrientes organicos, debe fragmentarlos en sus componentes mds pequeios. Los
nutrientes inorganicos ya se encuentran en sus formas mds simples cuando el cuerpo los ingiere,

con excepcioén del agua. (nutricion P. d.). Los seis tipos de nutrientes y sus caracteristicas son:
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1.7.1 Carbohidratos.

Los carbohidratos son la fuente mdas importante de glucosa. La cantidad de carbohidratos que
necesita ingerir una persona, dictara la cantidad de glucégeno almacenado y por ende, su
capacidad de resistencia durante el ejercicio. Se recomienda que un 55-60% del requerimiento
diario de energia provenga de carbohidratos, pero este también depende del tipo de ejercicio o

deporte que se haga, se puede incrementar hasta un 70%.

Las mejores fuentes de carbohidrato que un deportista debe consumir son: arroz, pastas, papas,
camote, yuca, panes, galletas, leguminosas y frutas. También se puede consumir mieles, jaleas,
mermeladas, dulces pero estos se deben consumir moderadamente. Se debe tener un balance en

el consumo de carbohidratos para asegurar una buena fuente de energia y de glucosa.
1.7.2 Grasas.

Las grasas son un tipo de nutriente que se obtiene de la alimentacion. Es esencial comer algunas
grasas, aunque es dafiino comer demasiado. Estas también ayudan a absorber las vitaminas A, D, E
y K, llamadas vitaminas liposolubles, asi como llenan los adipocitos y aislan su cuerpo para ayudar
a mantenerlo caliente. Las grasas son la fuente mdas concentrada de energia, porque proveen 9
calorias/gramo, mientras que los carbohidratos y las proteinas solo 4 calorias/ gramo. Existen

varios tipos de grasas:

e Grasas saturadas: estan en la parte grasa de la carne de pollo y res, la manteca vegetal y
de cerdo, las comidas rapidas, aceite de palma, la leche entera y sus derivados como la

mantequilla, quesos cremosos y la crema o nata.
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e Grasas poliinsaturadas: se encuentran en los aceites de maiz, girasol, soya, semilla y aceite
de linaza, el mani y sus derivados (mantequilla y aceite de mani), las nueces y almendras.
Fuentes animales incluyendo los pescados azules como el salmdn, atun, caballa, trucha.

e Grasas monoinsaturadas: estas se encuentran en el aceite de oliva y aceitunas, aceite de

canola, aguacate, nueces, mani, ajonjoli y en los derivados de estos productos.

Las grasas se digieren muy lentamente, lo que no las hace una fuente rapida de energia.
Generalmente se recomienda una ingesta de 20-25% diaria, principalmente de grasas
poliinsaturadas y monoinsaturadas, ya que estas proveen dacidos grasos y vitaminas, esenciales
para el organismo, segin Deparment of Health and Human Services and U.S. Deparment of

Agriculture (2015).

1.7.3 Proteinas.

La funcién de las proteinas es construir, mantener y reparar los tejidos como los tejidos
musculares. Los musculos pueden utilizar las proteinas como fuente de energia, pero requieren de

un gran esfuerzo para hacerlo.

Se cree que los deportistas y atletas requieren grandes cantidades de proteinas, pero se puede
cubrir las necesidades diarias (12-15%, 1.2-1.5gr/kg/dia o hasta 1.8, o mas segun el deporte) con
una buena alimentacién que incluya res y pollo sin pellejos, pescado, atun, huevos, leche, yogurt y

quesos bajos en grasa. Estos no se almacenan en los musculos.

Algo negativo es que en las dietas que tienen gran cantidad de proteinas pueden ocasionar

perdida de calcio y a lo largo del tiempo puede conllevar a una osteoporosis y se puede producir
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dafios en el higado y en los rifiones, segun Vivian Jiménez Cavallin- Nutricionista en el afio 2018 la

ultima actualizacion.
1.7.4 Vitaminas y Minerales.

Llamados también micronutrientes, son los que desarrollan un gran ndmero de funciones
esenciales en el organismo. Los principales minerales son: azufre, calcio, cloro, cobalto, fluor,
fosforo, hierro, magnesio, potasio, selenio, sodio, yodo y zinc. Los minerales pueden formar las
bases de algunos tejidos corporales, pueden proporcionar elementos esenciales de las hormonas,
asi como asistir con las funciones vitales del cuerpo. Las vitaminas y minerales no aportan energias
al cuerpo, pero si son vitales para el organismo por la variedad de funciones que realizan. La
variedad y buena calidad de los alimentos aseguran una ingesta adecuada de vitaminas vy
minerales de todo tipo, segun Vivian Jiménez Cavallin- Nutricionista en el afio 2018 la ultima

actualizacion.
1.7.5 Agua y electrolitos.

El agua es fundamental cuando se habla de rendimiento deportivo, las personas pierden agua por
medio del sudor durante el esfuerzo fisico. Es necesario tomar agua antes, durante y después del
ejercicio en cantidades adecuadamente distribuidas, para evitar una deshidratacion y una
disminucién de la actividad. Los deportistas no deben esperar a tener sed para consumir liquidos y

la mejor manera de controlar la perdida de liquido, es pesarse antes y después del ejercicio.

En varios casos el agua no es suficiente para hidratarse, por eso se disefiaron diferentes tipos de
bebidas que contienen electrolitos. Los mas conocidos son sodio, potasio y magnesio. Estos juegan
un papel importante en la contraccion muscular, los impulsos nerviosos y en mantener un

adecuado nivel de liquidos corporales.
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El potasio, si lo disminuimos en nuestro organismo se puede causas una debilidad muscular, pero
se recupera al ingerir alimentos o bebidas que lo contenga, como jugo de naranja, tomate o

banano.

El sodio se lo obtiene con una dieta o alimentacidon balanceada, pero en este caso mediante
bebidas hidratantes se puede balancear ya que contiene bastante electrolitos, segin Vivian

Jiménez Cavallin- Nutricionista en el ano 2018 la ultima actualizacién.

CUADRO 2. CUADRO DE CALORIAS PARA NO DEPORTISTAS Y DEPORTISTAS.
NO DEPORTISTAS DEPORTISTAS

50-55% hidratos de carbono  30- 55- 60% hidratos de carbono 30 %

35% lipidos o grasas 12-15% lipidos o grasas 10- 15%
proteinas cantidad proteinas Agua
determinada de fibra, vitaminas y cantidad indefinida segun cuantas

minerales. Agua 30-35ml/kg/dia o 1 |sales gasta al dia.

ml de agua por kcal administrada

NOTA: el cuadro presenta la diferencia en el porcentaje de los hidratos de carbono, lipidos-grasas,
proteinas, agua entre una persona no deportista y un deportista de edades comprendidas entre 17

a 30 ainos, diferentes estaturas y género femenino.

Fuente: Salud, G. (2018). Obtenido de https://www.geosalud.com/

Elaborado por: Melanie Gutiérrez.

1.8 DISTRIBUCION DE LOS NUTRIENTES A LO LARGO DEL DIA.

Por lo general se recomienda tener 3 comidas al dia, con esto bastan para cubrir las necesidades

caldricas de los individuos que no son atletas. Los deportistas necesitan por lo menos de 5 a 6
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tiempos de comidas diariamente, lo que quiere decir: desayuno, media mafiana, almuerzo, media

tarde, merienda y un break.

Un refrigerio o merienda nutritiva, pueden ayudar al mantenimiento del nivel adecuado de
glucosa o a la vez satisfacer los altos requerimientos de calorias que la mayoria de los deportistas
demandan. Lo importante es poder orientar al deportista sobre la manera de consumir los
alimentos de acuerdo a los hdbitos alimentarios, creando menus agradables a la vista asi como

deliciosos al paladar, de una forma adecuada a las de sus necesidades individuales.

El aumento de las reservas de glucégeno muscular, por medio de la manipulacién de la dieta,
puede mejorar de manera significativa el rendimiento de resistencia en algunos deportistas:
cuanto mayor es el nivel inicial de glucdégeno, mayor serd la capacidad de resistencia. Los

carbohidratos se digieren facilmente y ayudan a mantener los niveles sanguineos de glucosa.

En el mercado existen una serie de férmulas liquidas o en polvo, que se utilizan como
complementos alimenticios, debido a los diferentes nutrientes que contienen, por lo que pueden
ser de utilidad para los deportistas. Cuentan con caracteristicas como la variedad de sabores que
se encuentran, es bueno por la facilidad con que se los digieren, brindan sensaciones de saciedad y
controlan el hambre, contribuyen a la hidratacién y a la incorporacion de energia, segin Vivian

Jiménez Cavallin- Nutricionista en el afio 2018 la ultima actualizacidon.

30

vide.edu.ec



UIDE | () #%o0

Urdepmidod inferrorional del Ecusdon

Explicacion proporcion de calorias por tipo de persona

En el siguiente cuadro mostraremos la diferencia de calorias que se debe consumir por persona la
cual se divide entre 5 grupos: Persona normal, Absoluta en entrenamiento. Absoluta en

competencia, Grupo objetivo en entrenamiento y grupo objetivo en competencia.

El cuadro esta dividido en 5 comidas diarias: desayuno, refrigerio, almuerzo, refrigerio y cena.
Estas son las 5 comidas que se deberia hacer a lo largo del dia en sus horarios definidos. Desayuno
9h00, Refrigerio entre 11h00 a 12h00, Almuerzo 14h00, Refrigerio 18h00, Cena entre 21h00 a
22h00. Las horas que se establecen en el cuadro deberan ser cumplidas, ya que se volvera un
habito para las deportistas. Como se ve, la diferencia no es muy grande, solo con las personas

normales que no tienen refrigerios ya que estan acostumbradas a tener solo 3 comidas diarias.
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GRAFICO 3 PROPORCION DE CALORIAS POR TIPO DE PERSONA

PersonaNormal
540kcal 000kcal 720kcal

() O ()

fam 7am Bam 9am 10am 1lam 12pm 13pm ldpm 15pm

Absoluta en Entrenamiento
625kcal 125kcal 875keal

el AN ORIO

fam 7am 8am Sam 10am 1lam 12pm 13pm 14pm 15pm

Absoluta Competencia
375keal 100kcal 525kcal

mm () O ()

Bam 7am 8am 9am 10am 1lam 12pm 13pm 1dpm 15pm

Grupo Objetivo en Entrenamiento
f50kcal 100kcal 850kcal

() O Q)

Gam 7am &am Sam 10am 1lam 1Zpm 13pm ld4pm 15pm

Grupo Objetivo en Competencia
400kcal 100keal 500kcal

() O 0

Gam 7am 8am 9am 10am 1lam 1Zpm 13pm 1dpm 15pm

Fuente: Equipo Espuce
Elaborado por: Melanie Gutiérrez

000kcal S40kcal Total= 1800kcal

CT() | |
p—

16pm 17pm 18pm 19pm 20pm 2ipm 22pm 23pm 24am lam 2am 3am d4am 5Sam 6am

125keal 750kcal Total= 2500kcal

16pm 17pm 18pm 19pm 20pm 2ipm 22pm 23pm 24am lam 2Jam 3am 4am Sam Gam

100kcal 400kcal Total= 1500kcal

i6pm 17pm 18pm 19pm 20pm 21pm 22pm 23pm 24am lam 2Zam 3am 4am 5Sam 6Gam

100kcal 700kcal Total= 2400kcal

() | e |

16pm 17pm 18pm 19pm 20pm 21pm 22pm 23pm 24am lam 2Zam 3am 4am Sam 6Gam

100kcal A00kcal Total= 1500kcal

(D)

l6pm 17pm 18pm 19pm 20pm 21pm 2Zpm 23pm 24am lam 2Zam 3am  d4am 5am  6Gam

vide.edu.ec



UIDE | {{} &0

Urdepridiod inbormocional el Eouodor

1.8.1 ACIDOS GRASOS.

Los dcidos grasos se almacenan en varias partes del cuerpo como grasa en el tejido adiposo.
Cuando el organismo lo necesita, los acidos grasos son llevados desde la periferia a los musculos,
como a otros érganos, donde suministran la energia. Estos proveen casi el 80% de las necesidades

energéticas de los atletas de alto rendimiento.

En este caso los musculos no pueden trabajar eficazmente solo con acidos grasos, es necesario
simultdneamente glucosa. Un plan de alimentacién para un deportista es similar al que cualquier
otra persona, en cuanto a variedad o tipo de nutrientes, pero las necesidades de energia se deben
incrementar. Ninguna bebida o alimento por si solo, contiene todo lo que un deportista necesita

para mantenerse saludable y vigoroso.

Los acidos grasos son organicos monoenoicos, estos se encuentran presentes en las grasas,
raramente libres, asi como casi siempre esterificado al glicerol, eventualmente a otros alcoholes.
Son generalmente de cadena lineal, asi como tienen un nimero par de 4tomos de carbono. Es por
eso que en el metabolismo de los eucariotas, las cadenas de dacido grasos se sintetizan y se

degradan mediante la adicién o eliminacién de unidades de acetato.

Los 4cidos grasos como tales (acidos grasos libres) son poco frecuentes en los alimentos, son
generalmente producto de la alteracidn lipolitica. Son constituyentes fundamentales de la gran
mayoria de los lipidos, hasta el punto de que su presencia es casi definitoria de esta clase de
sustancias, segun Miguel Calvo (BIOQUIMICA DE LOS ALIMENTOS, 2017 fecha de la ultima

actualizacion).
1.8.2 ACIDOS GRASOS SATURADOS.

La longitud de la cadena va desde los cuatro carbonos del acido butirico a los 35 del acido

ceropldstico. Se considera un acido graso al butirico y no al acético, es porque el primero es
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relativamente abundante en la grasa de la leche, mientras que el segundo no se encuentra en
ninguna grasa natural conocida. Los acidos grasos saturados mas comunes son los de 14, 16 y 18
atomos de carbono. Dada su estructura, los acidos grasos saturados son sustancias
extremadamente estables desde el punto de vista quimico, segun Miguel Calvo (BIOQUIMICA DE

LOS ALIMENTOS).

CUADRO 3 ACIDOS GRASOS SATURADOS

ESTRUTURA NOMBRE COMUN SE ENCUENTRA EN
Cc4:0 Butirico leche rumiantes
C6:0 Caproico leche rumiantes
c8:0 Caprilico leche rumiantes, aceite de coco
c10:0 Céprico leche rumiantes, aceite de coco
Cc12:0 Laurico aceite de coco, aceite de nuez de palma

coco, nuez de palma, otros aceites

C14:0 Miristico vegetales
C16:0 Palmitico abundante en todas las grasas
c18:0 estearico grasas animales, cacao

Nota: son acidos carboxilicos de cadena larga sin dobles enlaces entre sus &tomos de carbono. Se
encuentran presentes en los lipidos, raramente libres, asi como casi siempre esterificando al
glicerol (eventualmente a otros alcoholes).

Fuente: (Calvo) BIOQUIMICA DE LOS ALIMENTOS.

Elaborado por: Melanie Gutiérrez

1.8.2.1 Conceptos acidos grasos saturados.

Leche de rumiantes: los rumiantes son los bovinos, ovinos, caprinos, cérvidos. Son los herbivoros
terrestres dominantes que contribuyen al efecto invernadero debido al gas metano resultante del

metabolismo de los acidos grasos volatiles. Fuente: Organizacion de las Naciones unidas para la
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alimentacién y la agricultura. http://www.fao.org/dairy-production-

products/production/productiondairy-animals/productiondairy-animalssmall-ruminants/es/

Aceite de coco: es un aceite vegetal de color blanco particularmente dulce e hidratante. Es
emoliente, es decir, que distiende, suaviza y relaja la piel. Conocido también como manteca de
coco. Es una sustancia grasa que contiene cerca del 90% de acidos saturados extraidos mediante
prensado de la pulpa o la carde de los cocos. Fuente: https://salud.ccm.net/faq/22831-aceite-de-

coco-definicion

Aceite de nuez de palma: este aceite se obtiene de la semilla de |la palma de aceite. La palma es de
originaria de Africa occidental. Se trata de un aceite de origen vegetal obtenida del mesocarpio de
la fruta de la palma, por eso este aceite es considerado como el segundo mads producido, pues solo
lo supera el aceite de soya. Fuente: Arboricultura y medio ambiente

http://www.arbolesymedioambiente.es/palma.html

Coco: es una fruta tropical obtenida del cocotero, la palmera mas cultivada a nivel mundial. Tiene
dos cortezas, la primera fibrosa y la segunda muy dura; por dentro tiene una pulpa blanca y
gustosa y en la cavidad central un liquido refrigerante. Fuente: https://boletinagrario.com/ap-

6,c0c0,327.html

Nuez de palma: Es el fruto de la palma de aceite. Esta palma es una monocotiledanea. Una de sus
principales caracteristicas es el alto contenido en dacidos grasos, provitamina A, fibra, calcio y
betacaroteno de su pulpa. Fuente: Arboricultura y medio ambiente

http://www.arbolesymedioambiente.es/palma.html

Grasas animales: son aquellas que obtenemos a partir del alimento proveniente del animal, dentro

de las cuales las mas importantes son la manteca, el sebo y la propia grasa del pollo. Es el tipo de
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grasa, por eso lo encontramos en las carnes de animales: pollo, cerdo, cabras, res. También en
productos derivados, como los lacteos y los huevos. Fuente: Fundacién Espaiola para el Desarrollo
de la Nutricién Animal http://www.fundacionfedna.org/ingredientes_para_piensos/grasas-de-

origen-animal-actualizado-nov-2015

Cacao: se origind hace 5. 000 afios en el alta amazonia. Es una fruta de origen tropical que
proviene del d4rbol de cacao, es el componente basico del chocolate. Fuente:

https://www.verema.com/blog/productos-gastronomicos/1129360-que-cacao-donde-produce
1.8.3 ACIDOS GRASOS INSATURADOS.

Los acidos grasos insaturados tienen en la cadena dobles enlaces, en un nimero que va de 1 a 6.
Los que tienen una sola instauracion se Ilaman mono insaturados, quedando para el resto el
término de poliinsaturados, aunque evidentemente también puede hablarse de di insaturados,

triinsaturados, entre otros.

En los acidos grasos habituales, en la inmensa mayoria de los procedentes del metabolismo
eucariota que no han sufrido un proceso o alteracidon quimicos, los dobles enlaces estan siempre

en la configuracion.
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CUADRO 4 ACIDOS GRASOS INSATURADOS

ESTRUCTURA NOMBRE COMUN SE ENCUENTRA EN
C10:1n-1 caproleico leche de rumiantes
C12:1n-3 Lauroleico leche de vaca

nuez de macadamia, aceites de

c16:1n-7 palmitoleico pescado

C18:1n-9 Oleico aceites vegetales
C18:1n-7 Vaccénico grasas de rumiantes
C20:1n-11 Gadoleico aceites de pescado
C22:1n-11 Cetoleico aceites de pescado
C22:1n-9 Erucico aceite de colza

Nota: son los que tienen uno o varios enlaces dobles en los carbonos de la cadena. La distancia
entre los atomos de estos carbonos no es la misma que con los otros, ni los dngulos de enlace, por
lo que los acidos grasos insaturados presentan codos, con cambios de direccién, en los lugares
donde aparece un doble enlace entre atomos de carbono.

Fuente: Miguel Calvo (BIOQUIMICA DE LOS ALIMENTOS).

Elaborado por: Melanie Gutiérrez

1.8.3.1 Conceptos acidos grasos insaturados.

Leche de rumiantes: los rumiantes son los bovinos, ovinos, caprinos, cérvidos. Son los herbivoros
terrestres dominantes que contribuyen al efecto invernadero debido al gas metano resultante del
metabolismo de los acidos grasos volatiles. Fuente: Organizacidn de las Naciones unidas para la
alimentacién y la agricultura. http://www.fao.org/dairy-production-

products/production/productiondairy-animals/productiondairy-animalssmall-ruminants/es/.

Leche de vaca: ha sido un alimento muy importante en la dieta del ser humano, especialmente
durante los primeros afos de vida; esto la ha colocado como un alimento esencial para el

crecimiento y desarrollo de huesos y dientes. Es una de las fuentes mas grande de energia, aporte
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de calcio, proteinas de alto valor bioldgico y vitaminas. Fuente: https://www.lechepuleva.es/la-

leche/leche-fresca

Nuez de macadamia: son un tipo de nueces originales de un drbol que crece en Australia, un fruto
seco muy nutritivo y energético, este aporta grasa monoinsaturadas que son perfectas para cuidar
de nuestro organismo, muy saludable y beneficioso. Fuente Bezzia

https://www.bezzia.com/nueces-macadamia-beneficios-propiedades/.

Aceite de pescado: es un super alimento y es uno de los suplementos dietéticos mas consumidos y
recomendados a nivel mundial por su gran contenido de acidos grasos saludables omega 3. Es
beneficioso para el funcionamiento adecuado de la circulacién, el sistema cardiaco y el cerebral.

Fuente: https://www.snp.org.pe/aceite-de-pescado/

Aceite vegetal: es un compuesto organico obtenido a partir de semillas u otras partes de las
plantas, estd compuesto por lipidos, acidos grasos de diferentes tipos. La proporciéon de estos
acidos grasos y sus diferentes caracteristicas, son las que dan las propiedades a los distintos
aceites vegetales existentes. Fuente: https://es.bungenorthamerica.com/products/categories/96-

aceites-vegetales

Grasas rumiantes: entre todas las materias primas utilizadas en las dietas, las grasas o aceites son
las sustancias de mas alto contenido energético, por eso las grasas son mejor digeridas en el
estdmago 4acido de los rumiantes. Fuente: Fuente: Organizacidon de las Naciones unidas para la
alimentacion y la agricultura. http://www.fao.org/dairy-production-

products/production/productiondairy-animals/productiondairy-animalssmall-ruminants/es/.

Aceite de colza: este aceite se obtiene de dos especies vegetales (brassica napus y brassica rapa,

agrupadas bajo el nombre comun de “colza”, cultivadas hace 4. 000 afios en la india. Eta llego a

38

vide.edu.ec


https://www.snp.org.pe/aceite-de-pescado/
https://www.snp.org.pe/aceite-de-pescado/

UIDE | )&t

Urdepmidod inferrorional del Ecusdon

Europa en el siglo XIV, pero hasta la década de 1930 se cultivaba casi exclusivamente en china e

india. Fuente: http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/aceitecolza.pdf
1.8.4 ACIDOS GRASOS POLIINSATURADOS Y ESENCIALES.

Los acidos grasos poliinsaturados mas frecuentes pertenecen a las series n-6 t n-3, que tienen
como cabezas respectivas al acido linoleico (18:2 n-6) y al linolénico (18:3 n-3). Estos dos acidos
grasos son esenciales, es decir, no pueden sintetizarse en el organismo, y deben obtenerse de la

dieta. Todos los demas acidos grasos de sus series se pueden obtenerse a partir de ellos.

CUADRO 5 ACIDOS GRASOS POLIINSATURADOS Y ESENCIALES

ESTRUCTURA NOMBRE COMUN SE ENCUENTRA EN
C18:2n-6 Linoleico aceites vegetales
C18:3n-3 Linolénico soja, otros aceites vegetales
C18:3n-6 gamma linolénico aceite de onagra, borraja

aceites de pescado, semillas de

C18:4n-3 Esteariddnico borraja, onagra

C20:4n-6 Araquiddnico aceites de pescado
C22:5n-3 Clupanodénico aceites de pescado
C22:6n-3 Docosahexaenoico aceites de pescado

Nota: son acidos grasos que poseen mas de un doble enlace entre sus carbonos. Dentro de este
grupo encontramos el acido linoleico, que es esencial para el ser humano. Tiene un efecto
beneficioso en general, disminuyendo todo el colesterol. Si se consume en exceso implica la
produccién de compuestos toxicos. Se los obtiene de los pescados azules y vegetales como maiz,
soja, girasol, calabaza, nueces.

Fuente: Miguel Calvo (BIOQUIMICA DE LOS ALIMENTOS).

Elaborado por: Melanie Gutiérrez
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1.8.4.1Conceptos acidos grasos poliinsaturados y esenciales.

Aceite vegetal: es un compuesto organico obtenido a partir de semillas u otras partes de las
plantas, estd compuesto por lipidos, dcidos grasos de diferentes tipos. La proporcidn de estos
acidos grasos y sus diferentes caracteristicas, son las que dan las propiedades a los distintos
aceites vegetales existentes. Fuente: https://es.bungenorthamerica.com/products/categories/96-

aceites-vegetales

Soja: es familia de las leguminosas. Es cultivada por sus semillas, de medio contenido en aceite y
alto de proteina. El grano de soja y sus subproductos (aceite y harina de soya) se utilizan en la

alimentacién humana, del ganado y aves.

Aceite de onagra: proviene de la onagra o primula, una planta originaria de América del norte. Las
semillas de onagra se someten a presién en frio obteniéndose un aceite que se destaca por sus

propiedades medicinales y curativas.

Borraja: es una especie fanerégama perteneciente a la familia de las boraginaceas, originaria de
siria y Egipto, aunque naturalizada por toda la region mediterrdnea, asi como Asia Menor, zonas

calidas de la Europa Occidental, Africa del norte y Suramérica.

Aceite de pescado: es un super alimento y es uno de los suplementos dietéticos mds consumidos y
recomendados a nivel mundial por su gran contenido de acidos grasos saludables omega 3. Es
beneficioso para el funcionamiento adecuado de la circulacién, el sistema cardiaco y el cerebral.

Fuente: https://www.snp.org.pe/aceite-de-pescado/
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Semillas de borraja: son de una planta rustica, anual que alcanza unos 50 cms de altura, de facil
cultivo. Produce unos tallos tiernos que se consumen como verdura y que son muy sabrosos y

digestivos. Sus flores en infusidn tienen altas propiedades sudorificas y diuréticas.
Como ayuda a la salud las grasas poliinsaturadas

Las grasas poliinsaturadas pueden ayudar a disminuir el colesterol LDL que es el colesterol malo. El
colesterol es una sustancia suave y cerosa que puede causar obstruccién o bloqueo de las arterias.
Estas grasas incluyen grasas omega-3 y omega-6. Estos son dcidos grasos esenciales que el cuerpo
necesita para el crecimiento de las células y el funcionamiento del cerebro. Nuestro cuerpo no
produce acidos grasos esenciales, por lo cual se deben comer alimentos que contengan estos

acidos grasos.

El cuerpo necesita algo de grasa para obtener energia y para cumplir funciones. Las grasas
poliinsaturadas son una opcién saludable. La recomendacién sobre cuanta grasa se debe obtener

todos los dias es:

Obtener no mas del 25 al 30% de las calorias diarias a partir de las grasas. Asegurandose de que la

mayoria de esas grasas sean mono insaturadas o poliinsaturadas.
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CAPITULO Il. HIDRATACION, CONSECUENCIAS DE LA MALA ALIMENTACION.
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CAPITULO Il. HIDRATACION, CONSECUENCIAS DE LA MALA ALIMENTACION.

Un ser humano puede vivir meses sin alimentos, pero solo sobrevive pocos dias sin agua. El cuerpo
humano tiene un 75% de agua al nacer, asi como en la edad adulta lleva un 60%, este varia
durante el dia aumentando en aproximadamente el 6% hacia la noche, 60% de esta agua se
encuentra en el interior de las células. El resto se divide en intersticial y plasmatica. El agua de
nuestro cuerpo tiene un lugar las reacciones que nos permiten estar vivos. Esto se debe a que las
enzimas necesitan de un medio acuoso para que su estructura tridimensional adopte una forma

activa.

El agua es el medio por el que se comunican las células de nuestros drganos, también por el que se
transporta el oxigeno, como también los nutrientes a nuestro tejidos. Es la encargada de retirar de
nuestro cuerpo los residuos y productos de deshecho del metabolismo celular. Gracias a la
elevada capacidad de evaporacion de esta, podemos regular nuestra temperatura, sudando o
perdiéndola por preparacién cuando la temperatura interna aumenta como producto de la

actividad fisica.

Hay una diferencia en el balance hidrico' en presencia de una actividad fisica extenuante de
resistencia en comparacién con deportes de corta duracion. El agua en el deportista asegura que
la temperatura corporal se mantendrd dentro de los limites adecuados para poder seguir
compitiendo, asi como protegiendo a los diferentes deportistas de trastornos que podrian afectar

su salud y su vida.

2.1 IMPORTANCIA DE LA HIDRATACION

Como se habla de una alimentacidon adecuada, la hidratacidn es de suma importancia en los

deportistas, la practica de ejercicio conlleva un aumento de la sudoracidn, por lo tanto incrementa
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la necesidad de agua en nuestro organismo. Tal y como se hace unas recomendaciones dietéticas
basadas en la variedad, calidad y equilibrio de los alimentos que ingerimos. Es necesario vigilar la
cantidad y calidad de lo que bebemos. Para una persona (adulta), la ingesta de agua recomendada
en condiciones normales es de alrededor de 2 litros diarios, esta cantidad puede variar en caso de
clima adverso (altos grados climaticos) y con la practica deportiva, segin el instituto de

investigacion agua y salud.

Existen diferentes factores que influyen directamente en las cantidades diarias a ingerir tales
como el tipo o duracién de la actividad fisico o deporte, las caracteristicas del ambiente donde se
practica cada deporte o las cualidades propias de cada persona. Mdas de un 60% de nuestro
organismo estd compuesto por agua. Al realizar alguna actividad fisica, se pierde gran cantidad a
través del sudor, por eso es muy importante beber antes, durante y después de la practica

deportiva, segln el instituto de investigacién agua y salud.

La actividad fisica es uno de los factores mas determinados en la perdida de agua. No debemos
olvidar que las necesidades de hidratacién pueden variar en cada persona de acuerdo con diversos
factores como son: la edad, sexo, la intensidad o duracidn de la actividad fisica que se realiza, la
temperatura climatica y la humedad ambiental, el tipo de ropa o la tasa de sudor individual de
cada persona. Todos estos factores condicionan la cantidad de agua que se debe ingerir
diariamente, hasta el punto de llegar a incrementar entre dos y seis veces las necesidades hidricas

diarias de nuestro organismo, segun el instituto de investigacidn agua y salud.

Cuando no ingerimos o reponemos el liquido perdido en la actividad fisica se llega a un estado de
deshidratacién que puede producir varios problemas, no solo disminucién del rendimiento fisico
sino también graves consecuencias para nuestra salud, segln el instituto de investigacion agua y
salud. Por lo tanto, se debe mantener buenos habitos, asi como pautas de hidratacion adecuados,
juegan un importante papel en el desarrollo de cualquier actividad fisica o deportiva, mediante

esto se:
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e Facilita el transporte de nutrientes, vitaminas y minerales por el organismo.
e Activa las enzimas esenciales para suministrar la energia que necesita el cuerpo.
e Favorece la eliminacién de impurezas y toxinas del organismo.

e Lubricay proporciona soporte estructural a los tejidos y articulaciones.

Tener un equilibrio hidrico constante durante el desarrollo de cualquier actividad fisica o
deportiva, tiene un papel muy importante en la regulacidon de la temperatura corporal, ya que
durante el ejercicio fisico entorno al 75% de energia empleada se disipa en forma de calor v,
gracias a la evaporizacion del sudor a través de la piel, el cuerpo es capaz de mantener la actividad
muscular sin producirse una elevacion excesiva de la temperatura corporal, segun el instituto de

investigacion agua y salud.

Por esto es importante mantener una adecuada hidratacidon antes, durante o después de la
actividad fisica es esencial para la practica responsable y segura de cualquier deporte para asi
lograr un mayor desempefio fisico. Para obtener un buen rendimiento deportivo, mantener un
equilibrio hidrico constante o evitar la deshidratacion se recomienda ingerir las siguientes

cantidades de agua:

e Antes: 500 ml 1-2 horas previas
e Durante: 100-200 ml cada 15-20 minutos

e Después: alrededor de 150% del peso perdido
(salud I. d., 2018)

Una buena hidratacién también favorece a la piel, ya que puede hacer lucir mds joven o retrasar el

envejecimiento. El agua es un liquido vital para nuestro organismo después del oxigeno, de este
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modo el ser humano puede vivir sin alimentos pero nunca podra vivir sin agua. Por esto se
recomienda beber mucha agua en pequeias cantidades a lo largo del dia, estos liquidos deben ser

preferentemente agua natural, aunque se puede sustituir la mitad por zumos de fruta o té.

Es preferible consumir agua que refrescantes con azucar, café, bebidas alcohdlicas, ya que estas
no sustituyen la cantidad de liquidos que necesita el cuerpo y proporcionan mas azlcar de la que
se encuentran muy concentradas y esto con el tiempo puede causar problemas en los rifiones y

vejiga.
2.1.1 LA DESHIDRATACION.

Es la perdida dinamica de liquido corporal debida al sudor a lo largo de un ejercicio fisico sin
reposicion de liquidos, o cuando la reposicién no compensa la cantidad perdida. La deshidratacion
puede provocar una disminucion del rendimiento fisico o un aumento de cansancio, segln servicio
de medicina y nutricion, (Gil-Antufiano, 2009 ). La deshidratacién nos produce pérdida de peso

corporal y se debe estar atento a lo siguiente:

e Si haciendo deporte se ha perdido hasta el 1% de peso, notaras como aparece la sensacion
de sed, esto ya es un sintoma de deshidratacion.

e La pérdida de 2,8% de peso corporal conlleva una disminucién del rendimiento fisico en un
20-30%, aumento del cansancio o reduccién del tiempo de respuesta.

e Una pérdida de peso del 10% conllevaria la necesidad de asistencia media inmediata,
mediante suero intravenoso.

e Laausencia de un 10-15% de agua corporal total, puede conllevar a un riesgo de muerte.
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2.1.2 Principales sintomas de deshidratacion, y tipos.

Un principal indicador de deshidratacion es la sed, asi como cansancio, debilidad, taquicardia,
calambres musculares, somnolencia, vomitos, asi como escasa orina y de color un tanto oscura,

segun el instituto de investigacidén agua y salud
2.1.2.1 Deshidratacion leve.

La sensacion de sed es un sintoma de alerta que activa nuestro propio organismo para indicarnos
que el cuerpo esta deshidratado. Este sintoma puede ir acompafiado de pérdida de apetito,
malestar, fatiga, debilidad o dolor de cabeza, también supone la pérdida de entre 1-5% de nuestro

peso corporal, segun el instituto de investigacidn agua y salud.
2.1.2.2 Deshidratacion moderada.

Tener la piel seca o con pérdida de elasticidad, escasa produccion de orina o que esta sea de color
oscuro, son sintomas que nos indica que nuestro organismo ha perdido entre un 6-8% de nuestra
agua corporal. La deshidratacion es una causa que propicia la aparicién de enfermedades como el
Alzheimer o la ansiedad, si tenemos en cuenta la importancia que tiene el agua en el organismo y
en nuestra alimentacién podemos estimular el metabolismo con el fin que este queme mas

calorias y mds grasa corporal, segun el instituto de investigacion agua y salud.
2.1.2.3 Deshidratacion severa.

Sentir espasmos musculares, problemas de equilibrio, confusién mental, dificultad para hablar, asi
como aumento de la frecuencia cardiaca y de la temperatura, nos indicaran que el organismo ha

perdido entre un 9-11% de nuestro agua corporal, segun el instituto de investigacion agua y salud.
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2.2 CONSUMO DE AGUA

El agua es el componente mds abundante del organismo humano, es el mas esencial, asi como
necesario para la vida. El agua es un nutriente a caldrico es decir que no aporta calorias, este es
necesario para que el organismo se mantenga correctamente estructurado, también en perfecto
funcionamiento. La pérdida de 10% de agua corporal es un grave riesgo para la salud, segun

(Villarino, 2009). El agua esta implicada de forma directa en diferentes funciones:

e Refrigeracion

e Aporte de nutrientes a las células musculares
e Eliminacién de sustancias de desecho

e Lubricacidn de articulaciones

e Regulacion de los electrolitos en la sangre

Segun (Villarino, 2009), una correcta hidratacidn la podemos también conseguir mediante nuestra
alimentacién o el uso de agua, otras bebidas e incluso alimentos que contengan gran cantidad de
agua como las frutas y los vegetales. Aunque el agua es la bebida por excelencia y representa la
forma ideal de reponer nuestras perdida e hidratarnos, debemos ser conscientes que desde el

principio de los tiempos hemos buscado otras fuentes de liquidos con capacidad de hidratacion.

Segun (FESNAD, 2010 ), el agua es el principal componente del cuerpo humano. El agua es de
suma importancia para los procesos fisioldgicos de la digestidn, absorcién, como eliminacién de
desechos metabdlicos no digeribles, también para la estructura y funcién del aparato circulatorio.
El agua actia como medio de transporte para los nutrientes y todas las sustancias corporales,

tiene accion directa en el mantenimiento de la temperatura corporal.
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El cuerpo humano como lo deciamos anteriormente tiene el 75% de agua al nacer y en la edad
adulta tiene el 60%. Aproximadamente el 60% de esta agua se encuentra en el interior de las
células (agua intracelular), el resto (agua extracelular) circula en la sangre o bafia los tejidos. El
agua como bebida o la que contienen los alimentos garantiza nuestra correcta hidratacién a

cualquier edad o circunstancia vital, (Elementalwatson, 2010).

Es muy importante estar seguro del consumo en cantidades o calidades adecuadas, especialmente
cuando conocemos la influencia que el grado de hidrataciéon puede tener sobre la salud y el
bienestar de las personas, tanto en lo que se refiere a los aspectos cognitivos, el rendimiento fisico
y la termorregulacion. Relacionado con lo anterior debemos tener en cuenta que
aproximadamente el 75% de nuestro cerebro, el 80% de nuestra sangre, el 22% de nuestros
huesos, el 75% de nuestros musculos estan conformados por agua, cada célula de nuestro cuerpo

necesita agua para poder realizar sus funciones correctamente y vivir.

Las importancias de consumir agua: regula la temperatura del cuerpo, ayuda a llevar nutrientes y
oxigeno a las células, humedece el oxigeno que respiramos, ayuda a convertir los alimentos en
energias, protege los érganos vitales, ayuda al cuerpo a absorber los nutrientes, conforma el 75%
de los musculos, amortigua las articulaciones, conforma el 22% de los huesos, conforma el 83% de

la sangre.

El cuerpo humano no almacena el agua, por eso, la cantidad que perdemos cada dia debe
restituirse para garantizar el buen funcionamiento del organismo. Para una persona sana, la sed
es una guia adecuada para tomar agua, excepto para los bebes, deportistas y la mayoria de las
personas ancianas y enfermas. En estos casos, conviene hacer horarios para ingerir agua ya que

ante la gran demanda y los mecanismos fisioldgicos que determinan la sed en estas situaciones
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pueden condicionar desequilibrios en el balance hidrico *con importantes consecuencias para la

salud o el rendimiento fisico o intelectual, (Elementalwatson, 2010).

El organismo posee una serie de mecanismos que permiten mantener constante el contenido de
agua, mediante un ajuste entre los ingresos o las perdidas. El balance hidrico viene determinado
por la ingestion de agua, liquidos, agua contenida en los alimentos (frutas o vegetales), asi como la
eliminaciéon mediante orina, heces, a través de la piel, aire espirado por los pulmones y sudor,

(Elementalwatson, 2010).

El fallo de estos mecanismos puede producir graves trastornos capaces de poner en peligro la vida
de una persona. Los liquidos (agua u otras bebidas) proporcionan habitualmente entre 2,2 y 3
litros al dia. En situaciones especiales, también durante un tiempo limitado el organismo puede
sobrevivir con cantidades ligeramente menores de agua, debido por una parte al amplio intervalo
de la recomendacién, asi como por otra a los sistemas eficaces de adaptaciéon o ahorro de agua
con los que cuenta el cuerpo humano. Es posible que las personas que son fisicamente activas,
enfermas o que estan expuestas a un ambiente caluroso requieran mayores aportes de agua total,

(Elementalwatson, 2010).

El agua ayuda a eliminar toxinas peligrosas que se producen diariamente, ya sea en el aire del
ambiente, los alimentos o los productos quimicos que diariamente utilizamos en nuestra piel,
como cabello. Este liquido mantiene espesa la sangre y ayuda a que el corazén pueda bombear
mejor. Una de las propiedades importantes del agua, es la de participar en procesos de curacidn,
debemos destacar que el agua que beben las personas se denomina potable, el agua potable debe
ser trasparente, sin olor ni sabor, si el agua se ve turbia no se debe ingerir, ya que puede contener

impurezas y puede provocar alguna enfermedad, esto segun (FAO, 2009 )

4 sy . . . ST
Balance hidrico: se deriva del concepto de balance de materia, es decir, que es el equilibrio entre todos los
recursos hidricos que ingresan al sistema y los que salen del mismo, en un intervalo de tiempo determinado.

50

vide.edu.ec



UIDE | {50

Urdepmidod inferrorional del Ecusdon

El agua se contamina cuando se mezcla con basura, detergentes, minerales o cualquier otra
sustancia. Aunque el agua no represente una fuente de nutriciéon para el organismo, ya que no
contiene ni proporciona vitaminas o suficientes minerales es un medio de preservacién de la vida,
sin agua no podriamos vivir, segin (FAO, 2009 ). El agua estd involucrada en cada funcién del

organismo:

e Proporciona amortiguacion para las articulaciones del cuerpo.

e Es indispensable para la digestidn, absorcion y trasporte de los nutrientes y del oxigeno a
todas las células de nuestro organismo.

e Ayuda aregular la temperatura de nuestro organismo.

e Participa en el mantenimiento de todos los tejidos de nuestro organismo y mantiene la
temperatura corporal.

e Indispensable para la excrecion de las sustancias que el cuerpo no necesita.

e Protege los 6rganos vitales.

Si se consume la cantidad necesaria de agua favorecemos el correcto funcionamiento de nuestro
organismo, si no tenemos suficiente agua en el cuerpo, la presion arterial puede caer a niveles
bajos, se pueden formar codgulos de sangre, dafiar la funcidn renal o causar estrefiimiento.
También puede haber diferentes sintomas como piel seca, infeccidn de vias urinarias o dolores de
cabeza seguidos, segun (Hiriart, 2015). En este punto se debe destacar que la ingesta de agua esta

controlada por la sensacidn de sed y las fuentes por las que obtenemos agua son las siguientes:

e 54% por liquidos ingeridos
e 37% agua contenida en alimentos

e 9% en el propio organismo
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Ingerir la cantidad de agua adecuada diariamente es tan importante, como la frecuencia y modo
correcto de ingerirla, asi como debemos asegurarnos de la calidad del agua que consumimos para
tener unos habitos de hidratacion saludable. En este punto debemos también sefialar el consumo
del agua mineral natural, esta reconocida como una de las mejores formas de hidratarse dadas sus
caracteristicas: es un agua pura, no ha recibido tratamientos quimicos ni microbioldégicos para
purificarla. Es un agua que se procede de los manantiales rigurosamente controlados,

dependiendo de la ubicacién del manantial, es siempre constante.

Para un deportista el agua mineral aporta una serie de indudables ventajas, una es que se puede
disponer de ella en una gran cantidad de variedades, que se adaptan a la necesidad o gusto de
cada persona o actividad deportiva para poner a nuestro alcance con toda la garantia, asi como
calidad la forma mas sana y natural de hidratarnos. El agua mineral natural es la bebida idénea
para hidratarse antes, durante y después de practicar deporte, por su pureza, por ser

microbiolégicamente sana y por mantener una composicion mineral constante.

2.3 CONSECUENCIAS E IMPORTANCIA DE UNA BUENA Y MALA ALIMENTACION.

2.3.1 Buena alimentacion.

Las consecuencias de una buena y adecuada alimentacién son fundamentales en un deportista
para optimizar el rendimiento deportivo y mantener una buena salud. Existen ciertas

recomendaciones:

e El consumo adecuado de energia debe ser aquella que permita mantener el peso corporal
y sea compatible con un estado de salud éptimo para un maximo rendimiento fisico.
e Serecomienda en base a los hidratos de carbono consumir de 6 a 10 g/kg de peso corporal

por dia.
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e En deportes de resistencia y para el entrenamiento de fuerza, se recomienda consumir
1,2-1,7 g/kg de peso corporal por dia de proteinas.
e El consumo de grasas debe proporcionarse entre el 20% y el 35% de la energia total

consumida.

Todos los deportistas deben saber que una correcta alimentacién es necesaria para la
consecuencia de un maximo rendimiento fisico. Una adecuada alimentacién constituye la
condicidon previa para poder efectuar un ejercicio fisico de cierta intensidad, tratara de equilibrar
la perdida de hidroelectrolitica o energética durante el ejercicio fisico, asegurara una eficiente
reposicion de los sustratos energéticos gastados en el ejercicio y potenciara los procesos

anabdlicos necesarios para la recuperacion.

Muchos de los deportistas hacen dietas especiales, consumen dosis altas de vitaminas y minerales
y utilizan suplementos dietéticos con el fin de mejorar su rendimiento, pero la realidad cientifica
nos ensefia que, una vez la necesidad bdsica de nutrientes es aportada por una dieta normal,
variada, asi como equilibrada, el deportista aficionado o de elite, necesita Unicamente incrementar
la ingesta caldrica para hacer frente a la mayor demanda de energia, asi como reponer el agua

perdida por la sudoracidn para evitar la deshidratacion.
2.3.2 Mala alimentacion.

La nutricién es uno de los pilares fundamentales a la hora de hacer una practica deportiva. Para
gue exista una alimentacion equilibrada, nuestra dieta debe aportar la cantidad de nutrientes
necesarios, esto lo logramos consumiendo los diferentes tipos de alimentos que tienen dichos
nutrientes, hay diferentes variedades, asi como debemos consumir las cantidades necesarias. La
baja ingesta de nutrientes necesarios o también el exceso de estos pueden dar consecuencias en

el rendimiento del deportista y problemas de salud. Las mas comunes son:
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e Triada del deportista: los trastornos de la conducta como anorexia o bulimia pueden
aparecer cuando se realiza una ingesta muy baja de energia con intencién de conseguir
pérdida de peso, llevando a una retirada espontanea de la menstruacién en caso de la
mujer (conocido como amenorrea), por lo tanto produciendo la aparicidén de osteoporosis.

e Sobre carga del rifidn: esto ocurre cuando se hace un consumo excesivo de proteinas con
el objetivo que el deportista aumente su masa corporal. Como consecuencia de esto se
produce una pérdida de calcio a través de la orina, se alteran los niveles de grasa y
colesterol en la sangre, aumentando las probabilidades de contraer enfermedades
cardiovasculares.

e Reduccidn de la funciéon inmune de nuestro organismo.
Para combatir la mala nutricion debemos:

e Mantener los niveles de energia de los macronutrientes, asi como micronutrientes, aptos
para satisfacer las necesidades que requerimos con la practica deportiva, entrenamientos
y competencias.

e Para los periodos de recuperacion tener una buena ingesta de alimentos o suplementos
nutricionales.

e Consumir energia en forma de alimentos, estos puedes ser geles o barras nutricionales
(avena, granola, frutos secos) para hacer frente a las cantidades requeridas por nuestro
organismo.

e Consumir bebidas energéticas (isotdnicas) para evitar la deshidratacion.

e Evitar alimentos y bebidas que nos puedan producir problemas gastrointestinales durante

o después de la practica deportiva.

2.3.3 Importancia de la alimentacidon
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Es la que posibilita el desarrollo mental e intelectual en el ser humano, es decir, la que permite el
procesamiento mental como: pensar, razonar, crear, entender, entre otras. Un nifio o adolescente
gue no cubre las necesidades basicas de una buena alimentacién va a tener un bajo rendimiento
en cuanto a sus estudios, como las personas adultas no rendirdn adecuadamente en los trabajos.
La buena alimentacidn también permite el desarrollo fisico, esto quiere decir que permite al ser

humano el desarrollo y crecimiento de su cuerpo.

También es importante ya que cuando predomina una mala alimentacion la persona estd expuesta
a una subalimentacidn, esto puede llevar a una desnutricion. Las personas que padecen esto, no
solo que tienen los nutrientes, vitaminas, entre otros, por debajo del nivel que se necesita, sino
gue también carecen de energia por lo cual no rendirdn al maximo en el desarrollo de ciertas

actividades a nivel fisico como también mental como: pensar, razonar, realizar deportes.

Una persona que se encuentra subalimentada sufre muchos problemas de salud ya que su cuerpo
no contiene la cantidad necesaria de nutrientes, vitaminas, proteinas, entre otros como se

menciona antes y esto afecta seriamente al correcto funcionamiento de sus érganos.

Como bien se ha dicho que una buena alimentacion es la base para un buen rendimiento en las
deportistas de este grupo a seguir, se sabe que gracias a esto vamos a tener un estado fisico
adecuado ya sea un cuerpo con menos grasa corporal, con el ejercicio diario podremos tonificar,
asi como también mejoraremos en fisico, musculatura, elasticidad, entre otros. Esto también nos
ayuda a tener una buena circulacién de la sangre previniendo infartos, problemas en las arterias,

entre otros.

Asi como se habla de todos lo bueno que puede causar la buena alimentacion esta el lado opuesto
que es la mala alimentacion que afecta directamente al cuerpo pero puede traer problemas graves
y severos en la salud de las deportistas. Puede causar sobre peso, hipertensidn, diabetes,

problemas en las arterias, problemas cardiacos, hasta infartos. El cumulo de grasa en cuerpo y
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arterias es sumamente peligroso, por lo tanto al momento de hacer ejercicio una persona con
estos problemas se le dificulta mas porque le puede dar molestias en el pecho, le puede faltar el

aire, por lo tanto debemos tener una buena alimentacion.

2.4 RECOMENDACIONES PARA UNA BUENA HIDRATACION

Mantenerse hidratado es lo mas importante que puede realizar un deportista, mas aun cuando
tenemos un dia de competencia. El cuerpo esta compuesto por 60% de agua aproximadamente.
Durante una sesidn de ejercicios, se pierde liquido rdpidamente cuando se suda. La sed es un signo
de deshidratacién. Para competencias cortas, el agua puede reemplazar lo que se pierde cuando

se suda. Para competencias un poco mas largas, puede beneficiarse con bebidas deportivas.

Estos hidratantes, bebidas deportivas proporcionan una alta cantidad de electrolitos o
carbohidratos. Los expertos recomiendan tomar leche con chocolate después de hacer ejercicio.
La proteina de la leche ayuda a la recuperacién muscular. Puede tener menos azucar que los
hidratantes deportivos o energéticos y contiene muchas mds vitaminas y minerales. Evitar las
bebidas que contengan cafeina, estas puede deshidratarlos mds y hacer que se sienta ansioso o

nervioso.

Durante un partido, un jugador debe consumir frecuentemente liquido, a fin de reemplazar el
fluido perdido. La absorcidn de los fluidos se ve influida por varios factores, incluida la cantidad, la
temperatura y el contenido en azucar del liquido ingerido. Cuando mayor es la cantidad de fluido
ingerido (800 mililitros), mayor es el ritmo de vaciado del liquido desde el estdmago. Las bebidas
calientes parecen vaciarse con mayor lentitud que las frias, pero beber fluidos demasiado frios
puede producir molestias en el estémago. Una concentracién muy baja de sales mejora el ritmo de
absorcién, mientras que el efecto se invierte cuando la concentracién es demasiado alta. Estos

principios son aplicables tanto en reposo como durante el ejercicio.
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Es verdad que existe agua en la composicién de muchos alimentos como las frutas, hortalizas,
verduras, etc. Pero la verdad es que la mejor forma de hidratarse es consumiendo agua, como lo
indican las principales instituciones a nivel mundial y europeo como la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) y la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA): las cuales recomiendan que
la cantidad de agua que nuestro organismo necesita al dia (entre 2 a 2,5 litros bajo condiciones
normales de actividad y temperatura), el 80% sea por consumir agua y el 20% que resta sea a
través de los alimentos que ingerimos al dia. Se recomienda que este consumo de agua se realice
en intervalos regulares y hacen hincapié en la que mejor hidratacién para nuestro organismo no
ha de obedecer a cuando tengamos sed, si no que debemos anticiparnos a las necesidades de

nuestro cuerpo y no esperar a que nuestro cuerpo tenga sed para beber agua.

Un aspecto importante de la cultura de la ingesta adecuada de agua es la forma de beber. En la
mayoria de los casos, sobre todo al beber agua cuando se tiene sed, al realizar un deporte o
actividad fisica, es habitual ingerirla de forma rdpida o de un solo golpe, puesto a que nuestro
objetivo es saciar la sed lo antes posible; unos buenos habitos en la ingesta del agua nos lleva a

tomarla de forma lenta y en pequefios sorbos.

Lo ideal es tomar agua entre 10-15°C para que el cuerpo la asimile mas rdpido. Se debe evitar
beber durante momentos de alta frecuencia respiratoria (hiperventilacion), pues al hidratarnos en
estos momentos estaremos privando a nuestro organismo del oxigeno cuando mas lo necesita.
Tomar agua al inicio de un descenso donde la frecuencia respiratoria ha disminuido favorece la
asimilaciéon de los liquidos, pero no se puede tomar demasiado, podemos sentir molestias o

dolores en el estdmago.

Hablando de hidratacién con este grupo objetivo de jugadoras de futbol es fundamental ya que la
carga de entrenamiento, asi como de esfuerzo fisico es muy alta, ya que se entrena 5 dias por
semana, asi como se tiene un dia de competencia y un solo dia de descanso. La hidratacién es

fundamental se puede mezclar entre agua o hidratantes deportivos, asi como comer frutas que
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lleven alto grado de agua como la sandia, melén, naranja, manzana, entre otros. Mientras mas se

suda mas liquido del cuerpo se pierde y nos puede causas una deshidratacién.

Una correcta alimentacidon en una jugadora también depende de su peso, muchas deportistas
tienden a subir rapido de peso, mientras otras pueden comer mucho y no engordan, pero es
importante comer adecuado ya que las grasas, dulces, comida chatarra puede afectar a la
circulacion de sangre y puede producirnos problemas cardiacos. En caso de la alimentacién entre
semana cuando solo se tiene entrenamientos se permite comer todo, eso si con las porciones
adecuadas de proteina, carbohidratos y grasas. En los fines de semana que habitualmente se tiene
competencia se debe comer mas ligero y procurar no comer pescados ya que este nos causa

deshidratacién en el cuerpo. Recomendamos comer pasta (fideo, espagueti) ya que da mas fuerza.
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CAPITULO IlI: ANALISIS Y CUADRO DE NUTRICION DE EQUIPO ESPUCE DE
QUITO

En los ultimos afios la popularidad y profesionalizacion del futbol femenino ha aumentado a nivel
mundial, el nUmero de competencias internacionales, profesionales y de ligas recreativas de futbol
femenino de distintas edades ha crecido consideradamente. (Martinez, 2014). También se dice
gue la participacién de las mujeres en el futbol profesional femenino de elite ha subido un 24%
desde 1987, y el nimero de jugadoras de futbol ha incrementado de 22 millones de jugadoras de

futbol en el afio 2000 a 26 millones en el afio 2006 (Kunz, s.f).

A diferencia de lo que se ve en el futbol masculino, las investigaciones cientificas con mujeres en
este campo son menos numerosas y mas limitadas en varios aspectos, no existen muchos estudios
actuales que describan los perfiles de las jugadoras de futbol femenino, ni sus caracteristicas de

rendimiento con una buena alimentacidn, asi como nutricién deportiva.

En el Ecuador existen muy pocos estudios cientificos publicados acerca de un buen rendimiento,
composicion corporal, capacidades fisicas en mujeres futbolistas segin una buena alimentacion,
como también nutriciéon deportiva. Ademas, de acuerdo a Guevara, en un diagnostico que se
elabord sobre el estado general de deportistas de elite del pais, se revela que no hay seguimiento
en el 90% de los atletas, ademads a la mayoria de ellas se las califica en “un mal estado” en cuanto
a condiciones fisicas, y se reporta que el deporte carece de un soporte multidisciplinario (Guevara,

2015).

A pesar de que se ha logrado competir internacionalmente con una seleccidén nacional femenina
de fatbol, estas participaciones no han dado buenos resultados, no se han obtenido titulos de gran

trascendencia, siendo estds razones importantes para realizar una investigacién adecuada acerca
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del rendimiento de las jugadoras, como la mejora de su rendimiento mediante una buena,

adecuada alimentacidén y nutricién deportiva.

Crecimiento futbol femenino vs futbol masculino

En los ultimos anos, el futbol femenino ha experimentado un crecimiento muy importante, no solo
en el nimero de mujeres deportistas que forman parte de este deporte, sino también por la
importancia que estdn incrementando estos eventos deportivos, como los mundiales, que en cada
edicion superan los espectadores y televidentes sean hombres o mujeres del certamen anterior;
evidentemente esta situacion es vista con buenos ojos por quienes han dedicado su vida al futbol
femenino, como la delantera brasilefia Marta, quien asegura que el futbol femenino cada vez esta

mas cerca del futbol masculino .

Se sabe que existen diferencias entre el futbol femenino y el futbol masculino, pero cada vez estan
mas parejos y las mujeres son cada vez mejores. Es bueno que la FIFA (La Fédération
Internationale de Football Association) se tome tan en serio el futbol femenino, porque demuestra
que hay ganas por este deporte y eso genera aun mas interés. Las deportistas que empiezan a
jugar a una edad corta ya tienen figuras en las que se pueden fijar, dijo la delantera brasilefa

Marta para FIFIA.com. (Silva, Futbol Sapiens, 2017 ).

3.1 ANALISIS

Hay pocos estudios acerca de la morfologia, la composicidon corporal y las capacidades fisicas de
las futbolistas mujeres que compiten a alto nivel en el Ecuador; y como se conoce, estas

cualidades fisicas son susceptibles de modificarse y tienen fuertes implicaciones en el rendimiento,
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como el desempefio deportivo, por lo cual se necesita tener una buena alimentacién y nutricidn

para cumplir con las caracteristicas que son adecuadas.

El objetivo de este estudid consiste en describir y comparar el somatotipo, la composicién corporal
y las capacidades fisicas (resistencia aerdbica, fuerza, velocidad y flexibilidad) de las jugadoras de
futbol profesional en el Ecuador de edades comprendidas entre 17 a 30 afios del equipo Espuce en
la ciudad de Quito, con una alimentacién normal, asi como también con una adecuada nutriciéon
segun las horas de entrenamiento que realizan cada dia. Se puede determinar si hay variabilidad

entre ellas con relacién a la posicion de juego que ocupan en la cancha.

El somatotipo promedio en todas las deportistas participantes fue meso-endomorfo 4,47- 3,96 -
2,05; sin embargo, las defensas centrales y mediocampistas presentaron un somatotipo diferente
(mesomorfo-endomorfo). Se encontraron diferencias significativas entre los cinco grupos
posicionales analizados con un p < 0,05 en las variables de peso, indice de masa corporal (IMC),

porcentaje de grasa, peso graso, y fuerza de brazos.

En este estudio se encuentra que el peso corporal y la masa grasa son mayores en las arqueras
qgue en las defensas laterales y en las mediocampistas. Ademds, se demuestra que el IMC y la
fuerza de miembros superiores de las zagueras también resultan ser mayores que los de las
defensas laterales. El 60% de las arqueras presenta sobrepeso y un porcentaje de grasa por

encima de los parametros normales.

Para poder seguir con este proceso recomiendo implementar planes nutricionales y de ejercicio
personalizados para mejorar el rendimiento deportivo de las jugadoras; reducir el peso y el
porcentaje de grasa corporal de las arqueras, e incrementar el porcentaje muscular y la resistencia
aerdbica en base a un plan nutricional que lo planteare con productos y alimentos que son

recomendados para deportistas.
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3.2 SOMATOTIPO.

El somatotipo corresponde a una clasificacion del tipo o de la morfologia corporal de una persona,
independientemente de su tamafio. Existen varios métodos para establecer el somatotipo, el mds
comun y utilizado en la actualidad es el método Heath-Carter que se basa en clasificacidon de

Sheldon, donde se definen 3 tipos: Endomorfo, mesomorfo y ectomorfo.

e Endomorfo; se refiere a individuos de tipo picnico, con caja toracica ancha, formas
redondeadas como consecuencia de un gran desarrollo de grasa subcutdnea,
extremidades cortas, huesos cortos, y con tendencia a presentar sobrepeso

e Mesomorfo o atlético; representa robustez musculo esquelética, son sujetos de
musculatura bien desarrollada, térax en forma de trapecio, formacién dsea sdlida,
mientras que el

e Ectomorfo; abarca a las personas con cuerpo delgado, caja toracica plana, extremidades

largas y finas y escaso nivel de grasa subcutanea (Platonov, 2001).
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GRAFICO 4 CAPACIDADES FiSICAS

Capacidades

fisicas

Velocidad

|
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Flexibilidad Resistencia

Prueba de
flexibilidad en
grados

Prueba sit and
reach

Fuente: Stolen Chamari, 2005
Elaborado por: Melanie Gutiérrez

3.3.1 Fuerza.

La mayor fuerza que puede realizar el sistema neuromuscular durante una contraccion muscular
voluntaria es denominada fuerza maxima, es una de las cualidades basicas que influencian en el
desempeio de la potencia en la cancha, es decir un incremento en la fuerza maxima ayuda a
mejorar las capacidades en la potencia (Stolen Chamari, 2005). Se ha observado una asociacion
significativa entre una fuerza maxima, aceleracion y velocidad de movimiento. Esta relacién entre
el desempeno de la fuerza maxima y la potencia se sustenta con resultados de pruebas de saltos

asi como con pruebas de piques o "alargues” (Stolen Chamari, 2005).
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Un incremento de la fuerza disponible para la contraccion muscular, en ciertos grupos musculares,
puede mejorar la velocidad y la aceleracién, con lo cual se optimizan ciertas habilidades criticas
para el futbol tales como giros, piques y cambios de ritmo. Adicionalmente, altos niveles de fuerza
maxima en extremidades superiores e inferiores ayudan a prevenir lesiones en el futbol (Stolen

Chamari, 2005).
3.3.2 Resistencia.

El consumo de oxigeno (VO,) representa el volumen de oxigeno consumido durante cualquier tipo
de esfuerzo e indica la capacidad que tiene el organismo de utilizarlo. Cuando la intensidad del
ejercicio aumenta, el consumo de oxigeno se incrementa de manera proporcional hasta alcanzar
un punto en el que se estabiliza, este se conoce como consumo de oxigeno maximo o VO,max. En
otras palabras el VO2max es el limite maximo de la capacidad de una persona para generar
energia a través de las vias oxidativas, es una medida de la capacidad para obtener oxigeno del

aire para los musculos y poder utilizarlo metabdlicamente (Bazan, 2014).

El consumo de oxigeno en los tejidos depende del oxigeno que es incorporado y transportado en
la sangre gracias al aporte ventilatorio y a la capacidad cardiovascular. Se puede representar en la

siguiente formula:
VO,=VSxFCxAa-vO,

Donde, VS= volumen sistélico, FC= frecuencia cardiaca, Aa-v O, = diferencia arteriovenosa de

oxigeno, es decir el oxigeno que es extraido por los tejidos.

En reposo el VO, del organismo es de aproximadamente 300 mL/min, que equivale a 3,5

mL/kg/min en valores relativos a peso corporal, que es el equivalente a 1 met o unidad
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metabdlica. El consumo de oxigeno aumenta gradualmente con el crecimiento, en relacién a la
ganancia de peso, este es mayor en hombres que en mujeres debido a diferencias hormonales, asi
como también a la mayor cantidad de hemoglobina que presentan, adicionalmente se sabe que

llega al valor maximo entre los 17 a 25 afios. (ACSM, 2017).

También el VO, declina 10% por década debido al proceso natural de envejecimiento en las
personas no entrenadas, esto se explica por la disminucién de la actividad del sistema simpatico,
alteraciones del sistema de conduccidn cardiaca, disminucidon en la contractilidad del ventriculo
izquierdo y reduccion del volumen sistélico maximo que se le atribuye al incremento de la
resistencia periférica. EI VO, es influenciado por el tamano corporal el porcentaje de peso
muscular, como por la genética del individuo (Bazan, 2014). El VO,max mide el volumen maximo
de oxigeno consumido por unidad de tiempo. Esta variable se expresa en mL/kg/min o en litros, si

se lo multiplica por el peso.

Altos valores de capacidad aerdbica se relacionan con altos rendimientos en disciplinas de media,
asi como de larga duracién. Atletas altamente entrenados pueden presentar valores de 70
mL/kg/min, tal como los maratonistas, esquiadores, o ciclistas de fondo. (Bazan, 2014). En un
estudio realizado en el 2014 Martinez et al., se analizan las caracteristicas y demandas del futbol
femenino en varios equipos internacionales y concluyen que el VO,max alcanzado en futbolistas
mujeres se encuentra en el rango de entre 45.1 a 55.5 mL/Kg/min, la frecuencia cardiaca con

valores de 189 a 202 latidos por minuto.

De manera similar en el estudio realizado por Datson y colaboradores en multiples equipos
femeninos, se concluyd que las futbolistas de élite tuvieron valores de Vo,max entre 49.4 y 57.6
mL/kg/min (Datson, 2014). Existen muchas pruebas que miden la capacidad aerdbica, y se

clasifican en directas e indirectas.
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e Las pruebas directas miden, por medio de analizadores de gases, el aire espirado, son mas
especificos y confiables pero son de mayor costo y dificil acceso

e Llas indirectas, son relaciones lineales y estimaciones sobre ciertas funciones organicas
evaluadas con las pruebas directas. Presentan mayor error, pero son de bajo costo y

mayor accesibilidad.

Las pruebas también pueden variar en cuanto al lugar de realizacién; ya sea en el laboratorio o en
campo. Ademas los protocolos pueden ser; continuos o discontinuos y la intensidad puede ser

constante o progresiva (Bazan, 2014).
3.3.3 Flexibilidad.

Es la habilidad de mover una articulacion a través del rango de movimiento completo. Es
importante en el desempefio atlético y en la habilidad para realizar actividades de la vida
cotidiana, en consecuencia, mantener una flexibilidad de todas las articulaciones facilita el
movimiento y ayuda en la prevencién de lesiones. La flexibilidad depende de un nimero especifico
de variables incluyendo distensibilidad de la cdpsula articular, un adecuado calentamiento, de la
funcionalidad, asi como acoplamiento de otros tejidos como ligamentos y tendones que pueden

afectar el rango de movimiento (ACSM, 2017).

La flexibilidad es especifica de cada articulacidn, por lo tanto ninguna prueba individual de
flexibilidad puede utilizarse para evaluar la flexibilidad total del cuerpo. La flexibilidad puede ser

medida en grados y centimetros, segun Bazan en el afio 2014.
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3.3.3.1 Pruebas de flexibilidad cuantificadas en grados.

Pueden ser pruebas de laboratorio que miden el rango de movimiento utilizando instrumentos
como gonidmetros, electro gonidmetros, entre otros, se expresan en grados. (ACSM, 2017). Por
otra parte se han disefiado pruebas distintas como la prueba Sit and Reach, para valorar la
flexibilidad de espalda baja y de los musculos isquiotibiales, que son importantes para el
desempeno deportivo y para las actividades de la vida diaria. Se reporta que una flexibilidad de
espalda baja y cadera deficientes, junto con una fuerza abdominal pobre, pueden contribuir al

desarrollo de dolor lumbar (ACSM, 2017).
3.3.3.2 Prueba Sit and Reach.

Valora la flexibilidad en centimetros del movimiento de flexién del tronco desde la posicidn
sentado, con piernas juntas y extendidas. Se usa una tarima de madera con una escala de
graduacidon numérica, sobre la cual el evaluado apoya sus manos para lograr el mayor rendimiento

posible (Bazan, 2014).
3.3.4 Velocidad.

La velocidad se define como el menor tiempo necesario para que un objeto recorra una distancia
determinada, la velocidad no es constante a lo largo de toda la distancia por lo que se la divide en
fases. La primera fase es la de aceleracion, o ritmo al que cambia la velocidad hasta alcanzar la
velocidad maxima. La segunda es la fase de mantenimiento, en la que la velocidad maxima se

mantiene durante lo que queda de la distancia en cuestién (Miller, 2016).

Datson y colaboradores publicaron en el 2014 un estudio en donde analizan varios articulos de

Pubmed y Google Scholar y determinaron que las futbolistas de élite alcanzaron un tiempo
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promedio en la prueba de 20 metros de 3.17 segundos con una desviacién estandar de 0,03
segundos. En un estudio realizado en la selecciéon nacional australiana femenina de futbol se
determind una velocidad media en la misma prueba de 3,31 + 0,11 segundos (Stolen Chamari,
2005). En general, existe una relacién directa en el incremento de las carreras de alta velocidad y

los “sprints™ conforme aumenta el nivel de juego (Datson, 2014).
Referencia de grasa corporal para deportistas

La grasa corporal es uno de los componentes principales del cuerpo. Protege drganos, cubre las

articulaciones, controla la temperatura, almacena vitaminas y es fuente de energia para el cuerpo.

CUADRO 6 ANALISIS DE ACTIVIDADES POR DIAS

DIA 1 DIA 2 DIA 3

FUERZA®

RESISTENCIA®

FLOUBLOAD' I

VELOCIDAD®

> Fuerza: La fuerza muscular se manifiesta, en mayor o menor medida, en cualquier contraccion muscular.
Tradicionalmente se ha considerado la fuerza como un elemento bdsico y determinante del rendimiento
fisico y humano.

® Resistencia: Es la capacidad de continuar un esfuerzo sin limite de tiempo.

” Flexibilidad: Es la capacidad del musculo para realizar el mayor recorrido articular posible.

® Velocidad: Es la Magnitud fisica de caracter vectorial que relaciona el cambio de posicidén con el tiempo
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ESCUELA

DE GASTROMOMIA

Categorias de fitness para la composicion corporal (% de grasa corporal) para mujeres segun la edad

Edad (afios)

% 17-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
99,0 11,4 11,2 12,1 13,9 13,9 11,7
Muy delgado
95,0 14,0 13,9 15,2 16,9 17,7 16,4
90,0 15,1 15,5 16,8 19,1 20,2 18,3
Excelente
85,0 16,1 16,5 18,3 20,8 22,0 21,2
80,0 16,8 17,5 19,5 22,3 23,3 22,5
Bueno
75,0 17,6 18,3 20,6 23,6 24,6 23,7
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70,0 18,4 19,2 21,7 24,8 25,7 24,8
65,0 19,0 20,1 22,7 25,8 26,7 25,7
60,0 19,8 21,0 23,7 26,7 27,5 26,6
55,0 20,6 22,0 24,6 27,6 28,3 27,6
50,0 21,5 22,8 25,5 28,4 29,2 28,2
Regular
45,0 22,2 23,7 26,4 29,3 30,1 28,9
40,0 23,4 24,8 27,5 30,1 30,8 30,5
35,0 24,2 25,8 28,4 30,8 31,5 31,0
Pobre
30,0 25,5 26,9 29,5 31,8 32,6 31,9
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25,0 26,7 28,1 30,7 32,9 33,3 32,9
20,0 28,2 29,6 31,9 33,9 34,4 34,0
15,0 30,5 31,5 33,4 35,0 35,6 35,3
10,0 33,5 33,6 35,1 36,1 36,6 36,4
Muy pobre

5,0 36,6 36,2 37,1 37,6 38,2 38,1
1,0 38,6 39,0 39,1 39,8 40,3 40,2

n= 1250 4130 5902 4118 1450 295

Fuente: (ACSM, 2017)
Elaborado por: Melanie Gutiérrez

Total n= 17145
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Para muchas de las deportistas un bajo porcentaje de grasa corporal puede ser ideal, para poder
producir combustible, ayudar en la transmisidén de impulsos nerviosos, proteger al organismo y
apoyar en la actividad hormonal regular, pero en cantidades excesivas podria significar una carga
para el cuerpo. Se ha determinado, por tanto, que el porcentaje de grasa corporal para atletas
mujeres jovenes deberia encontrarse entre 15 a 22% (Whitney et al, 2016). Este rango del
porcentaje de grasa corporal es muy similar al expuesto por el Consejo Americano del Ejercicio en

donde se establece que el porcentaje de grasa para mujeres deportistas debe ser de 14 al 20%.

Con respecto a otro tema, Jeukendrup Asker y Glesson Michael en una investigacidn para la revista
Sport Nutrition, establecieron valores de referencia de las reservas de grasa categorizdndolas
segln el deporte y segun el género. En esta investigacion se encontrd que el porcentaje de grasa

para las futbolistas mujeres deberia estar en un rango de 13 a 18% (Velasquez, 2016).

La grasa se acumula de preferencia en el tejido subcutaneo, la capa mas profunda de la piel. Sus
células, lipocitos, estan especializadas en formar y almacenar grasa. Esta capa se denomina
paniculo adiposo y es un aislante del frio, asi como también del calor. Actia como una almohadilla

y también como un almacén de reservas nutritivas.

CUADRO 7 PORCENTAJE DE RESERVA DE GRASA EN EL FUTBOL SEGUN EL SEXO
Porcentaje de reserva de grasa en el futbol segin el sexo

hombre % mujer %

10-18. 13-18

Fuente: (Velasquez, 2016).

Elaborado por: Melanie Gutiérrez.
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Gasto caldrico

El gasto caldrico como el energético en un partido de futbol cambian por distintas condiciones
como son: la exigencia deportiva, la preparacidn fisica individual, la posicidn de juego o el grado de
compromiso en la competencia, sin embargo, se ha determinado que el consumo caldrico es de
1200 a 1500 kcal durante un juego mediante el uso de la frecuencia cardiaca. Por otro lado, se ha
cuantificado directamente el consumo de 02 y se han determinado valores de 1551 a 1772 kcal. El

consumo de calorias para obtener un desempefio adecuado del deportista (Ledn, 2011).
Férmula gasto caldrico diario

Hay diferentes formas de calcular el MB. Una de las leyes empiricas mads utilizadas es la ecuacién
de Harris-Benedict en el que: MB (Mujeres) = 655+ (9.6x peso (Kg))+ (1.8xaltura (cm))-(4.7x edad).
Estos calculos son para una persona con un porcentaje de grasa corporal del 15%. Si el porcentaje
de grasa es mayor, habra que reducir en 21 kilocalorias por cada percentil de mds o aumentar en
21 kilocalorias por cada percentil de menos. Hay diferentes factores que pueden influir en el MB

de cada individuo como la cantidad de ciertas hormonas o la temperatura corporal.

Si se desea hacer un calculo del MB mds rapido se puede multiplicar el peso por 24 en los hombres
o multiplicar por 24 y por 0.9 en las mujeres. Esto dara el nimero de calorias consumidas por el
metabolismo basal. Este método no es tan preciso pero funciona cuando no se tiene la formula

correcta.
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CUADRO 8 VARIABLES EDAD, PESO Y TALLA POR POSICIONES EN EL CAMPO DE JUEGO

EDAD
Desviacion
Posicion N Media Error estandar
estandar
ARQUERA 5,00 19,80 3,96 1,77
DEFENSA CENTRAL 6,00 18,67 4,32 1,76
DEFENSA LATERAL 5,00 15,80 2,17 0,97
VOLANTE 14,00 18,14 2,93 0,78
DELANTERA 5,00 18,00 2,55 1,14
Fuente: Equipo Espuce
Elaborado por: Melanie Gutiérrez
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Talla por posiciones (Gutiérrez, 2018)

El objetivo general de este estudio es determinar el perfil antropométrico de las jugadoras de
futbol del equipo Espuce de Quito valorando la influencia del nivel competitivo. Por otro lado
también se pretende determinar si ese perfil varia en funcién de la posicion ocupada
habitualmente en el terreno de juego, por eso se divide en 5 categorias que son: arqueras,

defensas centrales, defensas laterales, volantes y delanteras.

Como se puede observar en el cuadro existe una variable en las jugadoras, a pesar que las
arqueras son las que deberia tener la mayor altura estdn en la misma talla que las volantes. En
este estudio no hay mucha diferencia de talla, hay un promedio estabilizado de 1,60 metro. Como
se observa en el cuadro las arqueras fueron las mads altas con una medida de 1,63 m seguidas por
las defensas centrales 1,61 m. Las defensas laterales tuvieron la menor estatura con 1,55 m y las

volantes 1,58 m.

La antropometria es el tratado de las proporciones y medidas del cuerpo humano. Es una ciencia
qgue estudia las medidas y dimensiones de las diferentes partes del cuerpo humano ya que estas
varian de un individuo para otro seglin su edad, sexo, raza, nivel socioecondmico, entre otras

razones.

La antropometria estd relacionada con los estudios de la antropologia fisica o bioldgica, que se
ocupa en analizar los aspectos genéticos y bioldgicas del ser humano, sean grupos, razas y se los

compara entre si.
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GRAFICO 5 COMPARACION TALLA/POSICION
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Fuente: Equipo Espuce
Elaborado por: Melanie Gutiérrez

Peso por posiciones

En cuanto al peso de las jugadoras, las arqueras fueron las que tuvieron el mds alto peso con un

promedio de 66.76 kg y las defensas laterales las mas livianas con un peso de 47,26 kg.
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GRAFICO 6 COMPARACION PESO/POSICION

90,00
.5
80,00
| 32
70,00 i
o
I
L
60,00 J_
50,00
s
l o
40,00
T T T 1 T
ARCUERS, DEFENEA_CENTRAL DEFEMSA_LATERAL WOLAMNTE DELANTERA
POSICION

Fuente: Equipo Espuce

Elaborado por: Melanie Gutiérrez
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GRAFICO 7 COMPARACION TALLA —PESO/POSICION
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Fuente: Equipo Espuce

Elaborado por: Melanie Gutiérrez

IMC (indice de Masa Corporal) por posiciones.

El sobrepeso puede causar la elevaciéon de la concentracidon de colesterol total y de la presidn
arterial, asi como aumentar el riesgo de sufrir la enfermedad arterial coronaria. La obesidad
aumenta las probabilidades de que se presenten otros factores de riesgo cardiovascular, una de
las mds peligrosas presion arterial alta, colesterol elevado y diabetes. La medida de la obesidad se
determina mediante el indice de masa corporal (IMC), que se calcula dividiendo los kilogramos de
peso por el cuadrado de la estatura en metros (IMC=peso {kg}/estatura {m2}). La media del IMC
del total de jugadoras fue de 22.05 kg/m” En estas estadisticas realizadas encontramos que las

arqueras tienen el valor mas elevado de IMC con un 25,14 kg/mz', y el menor es el de las defensas

laterales con 19,76 kg/m>.
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CUADRO 9 IMC

IMC
Posicion N Media Desviacion estandar Error
ARQUERA 5 25,14 2,47 1,11
DEFENSA CENTRAL 6 22,05 2,55 1,04
DEFENSA LATERAL 5 19,76 1,05 0,47
VOLANTE 14 21,69 2,58 0,69
DELANTERA 5 22,28 3,25 1,45
Fuente: Equipo Espuce
Elaborado por: Melanie Gutiérrez
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Menu para las deportistas

El menu se realizado de acuerdo a los requerimientos de las diferentes deportistas, enfocadas en
la pérdida de peso y mejora de rendimiento. Para comenzar el proceso realizamos una
desintoxicacidn previa, esta durara un dia y sera a base de jugos y sopa verde. (En el menu estara

especificado).
Pasos y consejos a seguir para mantener la dieta

Estos consejos fueron realizados por la autora de esta tesis Melanie Andrea Gutiérrez Mufioz con
la ayuda de la nutricionista del equipo Espuce Maria José Benitez. Segin estos 10 mandamientos
de Espuce procederemos a realizar la dieta o adecuada alimentacion nutricional para conseguir los
resultados requeridos, establecer un peso adecuado de las jugadoras para tener un mejor

rendimiento en la cancha.

Recordar que el éxito de una dieta o buena alimentacidn es tener un objetivo, para alcanzar la

disciplina es fundamental dieta + ejercicio + disciplina = objetivo cumplido.
Decalogo de la dieta adecuada para las jugadoras del equipo Espuce de Quito

Eliminar de la ingesta habitual alimentos con alta densidad caldrica.
Liquidos: al menos 4 litros de agua al dia, ademas del liquido que aportan los alimentos.

Reducir proporcionalmente los carbohidratos refinados, asi como las grasas.

A

Preferir técnicas culinarias que eviten el uso de aceite, alifiar ensaladas con cantidades
moderadas de aceite vegetal, debido a que todos los tipos de aceite tienen valores

caldricos similares. Preferir el uso de aceites de coco u oliva.

81

vide.edu.ec



U I [) l_,‘ ”|I|-t E'SECGUJE:-S?E‘D‘*JGMI'&

Lrvepradod ik

10.

prrosciorl cal B Cusacior

Preferir el consumo de alimentos ricos en fibra, tales como las verduras verdes. El
consumo de frutas dulces como mango, uva y manzana (permitido solo verde) quedan
restringidos de la dieta: Champifiones y espdrragos.

Mantener horarios ordenados y fijos de comida, fraccionandolas cada 3 horas, con al
menos 3 comidas principales y 2 colaciones.

Las colaciones recomendables deberan ser principalmente proteicas y no extender las 100
kcal por porcién.

Se recomienda ademas una cena liviana, evitar el consumo de hidratos de carbono en la
noche.

Otros consejos Utiles para lograr una mejor adherencia al plan de alimentacion son:
estableces un lugar adecuado para las comidas, donde no existan distracciones como
televisién, computadores, juegos electrénicos, evitando comer en cama. Recomiendo
comer lenta y pausadamente (20 a 30 minutos por comida). Utilizar como alifios hierbas y
sustancias bajas en calorias que mejoren la palatabilidad de los alimentos. Utilizar un
tamanfio apropiado de vajilla, que permita reducir el tamafio de las porciones.

Al salir a comer fuera de casa, planificar o anticipar el tipo de alimento a seleccionar, de
acuerdo a su contenido caldrico. Debe tenerse en cuenta el alto aporte caldrico de la
mayoria de los cereales (para desayuno o colacién) en nuestro medio, por lo que al
promover su incorporacion a la dieta, deben aconsejarse aquellos productos que cuenten
con el menor porcentaje de azucar, sal, asi como grasa agregada y mayor contenido de

fibra.

Porciones sugeridas

Carbohidratos: 150 g como minimo, restringida la ingesta de carbohidratos refinados
(pan, arroz, papas), preferir los complejos (camote, verde (majado o cocinado %), pan
integral o sin gluten, quinoa, lenteja).

Proteinas: 150 g/dia, especialmente aquellas de alto valor bioldgico.
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Carnes magras:

e Pollo (sin piel), pavo, cordero, vaca y ternera. Asado, cocido, a la plancha.

e Huevos (cocinados, tortilla o revuelto) pudiendo ingerir hasta 4 por dia.

e Pescado (blanco azul) atun, corvina. Asado o cocido, a la plancha, con aceite de oliva en
minima cantidad.

e Restringidos otros mariscos

4. Grasas: consumo bajo, preferir las de origen natural como el aguacate, aceite de oliva, etc.

5. Alcohol: PROHIBIDO EL CONSUMO. Su aporte caldrico (7 kcal/g), su efecto estimulante
del apetito y su efecto inhibidor de la oxidacién de la grasa dietarian.

6. Vitaminas, minerales y electrolitos. En cuanto al sodio se recomienda evitar consumo.

7. Lacteos: bajos en grasa: se recomienda consumir 2 a 3 porciones medianas al dia. Yogur
natural, leche deslactosada, de preferencia leche de almendras, queso ricota, mozzarella
light o fresco light.

8. Frutas, cereales y legumbres: a excepcion del mango, todas son permitidas en cantidades
moderadas, en su forma natural o jugo. Frutas secas y semillas permitidas en cantidades
antes indicadas. Cereales bajos en calorias como avena, chia, etc. Vegetales o legumbres
sin restriccion.

9. Alifios permitidos: sal moderada (preferible no usar). De preferencia, ajo, cebolla, aji y
aceite de oliva.

10. Embutidos: jamdn de pavo

11. Dulces y otros: Prohibido
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Menu

Dia de desintoxicacion

Durante 24 horas se realizara una media dieta de desintoxicacion liquida. La ingesta de la misma
debera ser realizada en los horarios establecidos, sin exceder el intervalo entre una bebida y la
otra, pues puede ocasionar debilidad corporal. (Repetir a los 7 dias).
Debe realizarse dos dias de desintoxicacion. Primer dia de dieta liquida 24 horas. Se recomienda
no hacer ninguna actividad fisica el dia de la dieta de desintoxicacidn, ya que se estara sin fuerza y
podria ocasionar un desmayo. Todos los ingredientes indicados deberan ser licuados y no

cernidos. Este dia tendremos mas horas de ingesta de alimentos.
7:00 am (ayunas)

% vaso de agua de coco, 1 manzana roja, 1 pufiado de hierba buena, 1 puiado de perejil, una

rodaja de jengibre, 1 limdén exprimido, 1 hoja de acelga.
9:00 am

Sopa verde:

1 cebolla picada

1 hojas de acelga cortadas

% aji picado (al gusto)
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Pimienta negra al gusto
Medio brécoli

1 zuquini

¥ taza de albahaca fresca

1 % diente de ajo picado,

1 cucharada de aceite de oliva

Preparaciodn: realizar un sofrito con el aceite, albahaca, ajo, cebolla, aji y la pimienta. Aumentar la
cantidad de agua necesaria para cocinar las legumbres (brécoli y zuquini), dejar cocinar a fuego

lento. Una vez cocinados, colocar la acelga cortada y llevar a la licuadora. Esta receta rinde para 6

porciones.
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CUADRO 10 MENUS POR 14 DIAS (2 SEMANAS)

DESAYUNO Dial Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia?7
, . . 2 huevos 2 huevos
Proteina Desintoxicacién 1 huevo .
revueltos cocinados
. L " 1 manzana porcion de porcion de
F D 1 f 1/2
ruta esintoxicacion taza de frutas /2 papaya pequefia verde fruta fruta
. . 2 cucharadas de chia 2 2 cucharadas
Cereal Desintoxicacion 2 cucharadas de avena , granola
cucharadas de avena de chia
Sanduche de | 1 rebanada 1 rebanada
. . S 1 rebanada de pan L
Carbohidrato Desintoxicacién integral jamon de de pan de pan
& pavo integral integral
taza de yogurt taza de
Bebida Desintoxicacion 2 huevo Y 'g yogurt de té
de fruta light )
fruta light
. . o tequill
Extras Desintoxicacion 2 taza 1/2 papaya pequefia mzz ;j::l, 3 mermelada
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DESAYUNO Dia 8 Dia 9 Dia 10 Dia 11 Dia 12 Dia 13 Dia 14
, . L . 3h 1h
Proteina Desintoxicacion Omelete de 2 huevos 1 huevo cocinado uevos .uevo
revueltos cocinado
. S . .. , . orcién de orcién de .
Fruta Desintoxicacion porcién de fruta porcién de sandia mix de frutas | © P mix de frutas
fruta papaya
Cereal Desintoxicacion granola avena avena
1 rebanada
Carbohidrato Desintoxicacion de pan
integral
r
Bebida Desintoxicacion té yost t de
fruta light
. tequill
Extras Desintoxicacién man eqm’ @ 5 almendras
de mani
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REFRIGERIO Dia 1 Dia 2 Dia3 Dia4 Dia5 Dia 6 Dia?7
- . I de .
Alimento 1 Desintoxicacion 1 kiwi 1 mandarina peda‘lfo de | ensalada chochos 8 frutillas
pifia frutas
Alimento 2 Desintoxicacion 8 frutillas porcién de chochos | 6 almendras Tostado
REFRIGERIO Dia 8 Dia 9 Dia 10 Dia 11 Dia 12 Dia 13 Dia 14
. . L . porcién de | ensalada de .
Alimento 1 Desintoxicacion 1 naranja ensalada de frutas habas i 5 frutillas
pifia frutas
L . hoclo .
Alimento 2 Desintoxicacion 1 granadilla choc 6 almendras 1 orito
desgranado
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ALMUERZO Dia1l Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
, . L . . carne orcién de olloala
Proteina Desintoxicacion porcién de pollo porcién de pescado | pollo al horno P P
salteada pollo plancha
. . L mix de vegetales al ensalada al | vegetalesal | ensalada al mix de
Guarnicién 1 Desintoxicacion ensalada al gusto
gusto gusto gusto gusto vegetales
. . L . . 1 taza de 1 taza de uré de media taza
Carbohidrato | Desintoxicacién taza de lenteja 1 taza de arroz integral . . P .
frejol quinoa camote de quinoa
. . L medio
Guarnicion 2 Desintoxicacion
aguacate
ALMUERZO Dia 8 Dia 9 Dia 10 Dia 11 Dia 12 Dia 13 Dia 14
, . L L, lasagna de pescado al .
Proteina Desintoxicacion porcién de pescado pollo al vapor carne al jugo pollo
pollo vapor
s . D . vegetales al mix de
Guarnicién 1 Desintoxicacion ensalada al gusto vegetales al vapor espinaca 8 vegetales
vapor vegetales
. . L . . asta 1 taza de 1 taza de 1taza de
Carbohidrato Desintoxicacion 1/4 de verde cocinado | 1 taza de arroz integral . (p . . i
integral) arroz integral | arroz integral quinoa

Guarnicion 2 Desintoxicacion

1 taza de garbanzo

ensalada al
gusto
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REFRIGERIO Dia1l Dia2 Dia3 Dia4 Dia5 Dia 6 Dia 7
medio sanduche de 1/3 taza de barra de medio
Alimento 1 Desintoxicacion 2 galletas de sal L, 8 frutillas sanduche de
jamon de pavo avena cereal .
queso ricota
Alimento 2 Desintoxicacion 1 manzana 5 nueces 1 orito 1 manzana
Bebida jugo de pifia
REFRIGERIO Dia 8 Dia 9 Dia 10 Dia 11 Dia 12 Dia 13 Dia 14
. . L . porcion de barra de
Alimento 1 Desintoxicacion 2 galletas de sal 8 nueces 1 mandarina , 1 pera
melén cereal
. . L . o . barra de
Alimento 2 Desintoxicacién Mermelada porcidn de chochos 1 kiwi 5 nueces 1 naranja .
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MERIENDA Dia1l Dia2 Dia3 Dia 4 Dia5 Dia 6 Dia 7
, . S . omelet (2 . .
Proteina Desintoxicacion atun wrap de pollo huevos) pollo al jugo atun sopa de pollo
Guarnicién 1 Desintoxicacion medio aguacate vegetales vegetales vegetales choclo vegetales
1 tortilla
Carbohidrato Desintoxicacion (tortilla integral) zanahoria
blanca

Guarnicion 2 Desintoxicacion cebolla y tomate picado
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MERIENDA Dia 8 Dia9 Dia 10 Dia11 Dia 12 Dia 13 Dia 14
, . L pollo al ,
Proteina Desintoxicacién enrollado de pollo sopa de pollo pollo horno pollo atun
. . . . . ensalada al

Guarnicion 1 | Desintoxicacion espinaca vegetales vegetales verduras gusto 1 aguacate
tortilla de

Carbohidrato | Desintoxicacion taza de frejol maiz o trigo camote

integral

Guarnicidn 2 | Desintoxicacidon 1/2 mix de

aguacate vegetales
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Menu dia 2

Comenzara una dieta balanceada, con horarios establecidos, como los indicados. 5 comidas, 3
principales (desayuno, almuerzo y cena) 2 refrigerios (intervalos de las 3 comidas). Después de la
ultima ingesta, siendo estd a las 19:00/20:00, no se debera ingerir ninglin alimento. El cuerpo
necesita 12 horas de ayuno en la noche antes de la primera comida del dia. La preparacién de las

proteinas debe ser realizada a la plancha o cocidas, nunca fritas.
Desayuno

Durante todo el proceso de la dieta se debe realizar la ingesta de jugos desintoxicantes. Tomar
referencia de los jugos indicados en el dia 1 (dia desintoxicacidn), pudiendo cariar la fruta a su

eleccidn, incrementando sandia, manzana verde, toronja, etc. A su gusto.
Dia de desintoxicacion 2
7:00 am (ayunas)

% vaso de agua de coco, 1 manzana roja, 1 puiado de hierba buena, 1 puiado de perejil, una

rodaja de jengibre, 1 limdén exprimido, 1 hoja de acelga.
9:00 am
Porcion de pollo (70 gramos) al vapor con ensalada verde + una taza de quinoa

11:00 am
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150 ml (un vaso normal) de jugo de uva integral, 1 puiiado de hierba buena

13:00 pm

Sopa de pollo con verduras

15:00 pm

10 frutillas, 1 hoja de acelga, 1 pera, 1 puiiado de hierba buena, 1 rodaja de jengibre
17:00 pm

200 ml de agua de coco, 1 pufiado de perejil

19:00 pm

1 pepino, 3 tallos de apio, dos hojas de acelga, 2 pufiados de perejil, 1 limén pequefio exprimido, 1

naranja exprimida
20:30 pm
Pollo con brdcoli, vainitas, zanahorias al vapor

Entre los multiples tipos de deportes, los mas conocidos son: el futbol, el ciclismo, basquet,
atletismo, natacidn, entre otros. Estos estan agrupados por sus caracteristicas técnicas que son:

fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad. Se agrupan segun la funcién del tiempo que dura cada
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disciplina, los musculos y drganos que se ejercitan, el lugar y las condiciones del clima donde se
practica cada disciplina. Todas y cada una de estas actividades van condicionadas al gasto en
energia que tendrd el deportista, por lo tanto el tipo de alimentacién que debera tener. El
principal objetivo de su dieta sera la de adecuar y compensar las pérdidas producidas durante el

desarrollo de la competicién del entrenamiento.

Una alimentacién deportiva como base, debe ser variada, completa y sana. Se utilizaran alimentos
integrales y en lo posible productos organicos. Papas, verduras, lacteos, carne, pescados, fruta
fresca, entre otros. Como estd indicado en el menu diario tendremos 5 ingestas al dia respetando

horarios en lo posible.

La dieta de preparacidon se empieza a hacer unos 15 dias antes de la prueba o competicion,
depende de la fecha que ponga el equipo en este caso el entrenador. Esta dieta estd destinada a
aumentar las reservas naturales de energia y de nutrientes. En esta parte de la alimentacién
deportiva se realizaran 5 ingestas diarias como se indicé anteriormente; 3 comidas principales
(Desayuno, almuerzo y merienda) en las que se aporta un 25% del total de Kcal diaria y lo restante
25% serd repartido en dos comidas pequefias (refrigerios) en tiempo intermedio entre las 3

comidas principales.

La alimentacion en el dia de competencia es sumamente importante, en este punto es en el cual
se debera tener en cuenta una alimentacion deportiva en que impera la ligereza fisica, por eso se
ingiere alimentos bien tolerables y que sean digestivos para la persona que jugara. Es muy
importante que se llegue al objetivo cuidando siempre que el deportista en este caso las jugadoras

no se sienta ni con sensacién de hambre, ni tampoco de llenura.
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CAPITULO IV. MEJORA DE RENDIMIENTO DEPORTIVO.
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CAPITULO IV. MEJORA DE RENDIMIENTO DEPORTIVO.

El rendimiento deportivo es una excelente herramienta tanto para deportistas profesionales,
semiprofesionales como amateurs, cualquiera que sea la practica deportiva en este caso futbol
debe tener un andlisis, asi como planificacién acertada de volumen, ritmos de entrenamiento,
periodizaciones, trabajos preventivos y una buena alimentacién o nutricién deportiva. El estudio
en profundidad del rendimiento deportivo como disciplina ha logrado que hoy en dia dispongamos
de una gran variedad de informacién, técnicas, asi como herramientas que nos permiten mejorar
el rendimiento de las deportistas con mejoras en sus logros, metas, también prevenir

enfermedades, lesiones relacionadas con la actividad fisica.

Existe la relacidn directa entre el trabajo mal planificado y las lesiones, niveles de estrés anatémico
o funciona, asi como el estrés fisiolégico y psicolégico que pueden acarrear patologias. El nivel de
conocimientos cientificos, planificacion, control que entrenadores y deportistas debe ser elevado

cuando se busca la mejora de rendimiento deportivo.

4.1 IMPORTANCIA DE LA MEJORA DE RENDIMIENTO

El futbol es un deporte de equipo donde los jugadores de élite no necesariamente tienen que
tener una capacidad extraordinaria en ninguna de las dreas del rendimiento. Sin embargo, se trata
del deporte mds practicado en el mundo entero. En esta disciplina los jugadores necesitan técnica,
tactica, asi como habilidad fisica para rendir con éxito. El entrenamiento esta basado
principalmente en el propio juego y es uno de los motivos por los cuales los entrenadores suelen
ser exjugadores ya que tienen conocimientos, asi como bases de cdmo se debe jugar en la cancha,
lo que pone de manifiesto que el aspecto mas importante para llegar al éxito puede ser el

conocimiento de los fundamentos del futbol.
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Existen condiciones fisicas que pueden marcar la diferencia como la fuerza, la potencia que
derivan en acciones como aceleraciones, largadas o saltos. La capacidad de realizar este tipo de
acciones sin fatiga puede mejorar el rendimiento en el futbol. En este deporte como es el futbol es
mas exigente fisicamente, principalmente debido a que hay que correr mucho durante un tiempo
de 90 minutos. En general los factores de condicidn fisica de un jugador influyen en su habilidad
para mantener los niveles de energia, otras areas de enfoque como la dieta o nutricién, dormir las
horas adecuadas y un entrenamiento especializado, también pueden ayudar a mejorar la

resistencia del jugador mientras juega futbol.

La nutricién puede llegar a ser un factor muy importante y determinado en el rendimiento del
deportista. Cada vez existen mds evidencias cientificas que hablan de la importancia de la
nutricién en el rendimiento deportivo. Una dieta adecuada no basta por si sola para mejorar el
rendimiento, pero una alimentacién inadecuada podria producir efectos indeseables en el
rendimiento de los deportistas. Una dieta equilibrada, contribuye a mejorar la salud del deportista
y le permite aprovechar al maximo sus potencialidades fisicas en la busqueda de una mejora del

rendimiento deportivo. (Andreu, 2002 ).

Una forma para garantizar la mejora de rendimiento sea en entrenamiento o en competencia, es
que las jugadoras deben llevar una dieta o menu nutricional equilibrado que proporcione todos los
nutrientes esenciales: hidratos de carbono (HC), proteinas, agua, vitaminas y minerales. Se estima
que la ingesta de HC en las deportistas debe suponer alrededor de un 50-65% del aporte
energético total al dia, las grasas deben proporcionar entre un 20-30% y las proteinas alrededor de

un 10-15% del total de energia.

Es necesario que las jugadoras no solo tengan en cuenta los macronutrientes que ingieren, sino
también los micronutrientes (vitaminas y minerales), esenciales para el crecimiento, asi como un
normal funcionamiento de las células y del organismo humano. A pesar que las vitaminas y

minerales no constituyen una fuente energética, son fundamentales debido a su participacion en
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los procesos de adaptacion que se producen en el cuerpo durante el entrenamiento y la fase de

recuperacion.

Los HC constituyen la principal fuente de energia para los musculos durante la practica de
actividad fisica, por lo que una dieta rica en HC sera fundamental en la dieta de cualquier

deportista.

En cuanto a las proteinas son las que facilitan la formacién de un gran nimero de tejidos en el

organismo.

Las grasas cumplen la funcién principalmente energética, sin embargo la mayoria de los
deportistas reducen con frecuencia la ingesta de grasas a sus dietas, pese a que en realidad ello no
se traduce en una mejora del rendimiento deportivo. Una dieta con un bajo contenido en grasas o

sin grasas, puede resultar perjudicial para la salud y el rendimiento del deportista.

La alimentacién adecuada permite al deportista rendir de forma éptima en su disciplina, asi como
mantener un peso corporal adecuado a través de una ingesta energética que cubra su gasto
caldrico. Una dieta inadecuada puede llegar a resultar muy perjudicial para la salud, asi como el
rendimiento del deportista. Por eso una dieta dptima, tanto para deportistas como para no
deportistas, debe contener calorias, proteinas, grasas, carbohidratos, minerales y vitaminas en
proporciones adecuadas. Una dieta bien equilibrada puede suministrar las bases para la

produccién de energia durante la préctica deportiva.

Ingerir de 30 a 60 gramos de carbohidratos ‘por hora puede ayudarte a mantener los niveles
maximos de energia mientras juegas. Se puede combinar con bebidas deportivas para ayudar a la

hidratacion, asi como bocadillos de alta energia como galletas, cereales, pasas, entre otros.
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Tomar liquidos en abundancia durante un juego para evitar la deshidratacion, esto puede causar
fatiga y debilidad muscular. Si no existe una buena hidrataciéon se puede producir nauseas, asi

como dolores de cabeza, lo que afectara en el rendimiento del deportista en el partido.

Descansar lo suficiente. Si se estd constantemente cansado antes de jugar un partido de futbol
ningun entrenamiento te permitird mejor tu resistencia. Es necesario tener las horas de suefio y

descanso necesarias para tener mejor rendimiento sea en entrenamientos, mas aun en partidos.

4.2 RECOMENDACIONES

Una de las recomendaciones que se debe tener en cuenta es tratar de escoger alimentos menos
procesados, especificamente los carbohidratos, que siempre es la mayor proporcién en las
comidas. Cuanto menos procesados estén los alimentos y cuanto mas préximo este el alimento
gue estas comiendo de su estado natural, mejor serd para las deportistas. Una forma facil de hacer
esto es revisar la etiqueta y la cantidad de fibra que contiene el producto. Si el producto contiene

al menos 3 gramos de fibra o mas por porcién es un producto bueno.

Las vitaminas y minerales que nuestro cuerpo necesita provienen naturalmente de los alimentos
que comemos, especificamente de las verduras y frutas. Comer diferente tipo de frutas y verduras
en multiples colores ayudara a garantizar que se esté obteniendo la variedad de nutrientes que se

necesita.

La proteina es una parte fundamental de la dieta de los deportistas o personas activas,
principalmente el tipo y la cantidad. Cuando se enfoca en el tipo de proteina, generalmente a
menos cantidad de piernas tenga el animal antes de que lo consumas, mejor es la fuente. El

pescado, pavo, pollo figuran entre las mejores fuentes. Los productos que necesitan un poco mas

de seleccion son los lacteos, carnes rojas y cerdo. Los productos lacteos desnatados, los cortes
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magros de cerdo, ternera y animales de cuatro patas alimentados con pasto son las mejores

opciones.

Las dietas bajas en grasa pueden perjudicar a las personas constantemente activas, las dietas
demasiadas altas en grasa llevara al aumento de la acumulacién de grasas. Se recomienda que el
20-30% de las calorias totales provengan de la grasa. Las mejores grasas que se deben incluir en la
ingesta son los frutos secos crudos, semillas, aceite de oliva, mantequillas de frutos secos y

pescado graso.

Comer de forma sistematica mantiene los niveles de energia, mantiene el cuerpo alimentado y
evita los cambios de humor y atracones. Cuando conservas el cuerpo alimentado y lleno evitas el
hambre extrema, por lo tanto se hace una seleccion de comida saludable mas facil. Una
recomendacién es combinar los 3 nutrientes (carbohidratos, proteina, grasa) cada 3 horas, esto los

mantendra alimentado y en un camino correcto.

El desayuno es fundamental en la dieta de un deportista, ya que es la primera ingesta del dia y la
que da la energia de todo el dia, dard al cuerpo el combustible que necesita, reactivara el
metabolismo y motivara a los deportistas a que consuman el nimero de calorias que deberian
estar comiendo durante el dia. Este no tiene que constar de productos muy pesados, podria
constar de un licuado de yogur, avena, frutas picadas, o una tostada integral con mantequilla de

mani, platano o combinar con cereales.

La deshidratacién disminuye el rendimiento. La meta de ingerir liquidos mientras se hace deporte
es prevenir el 2% de pérdida del liquido y una perdida extrema del equilibrio de electrolitos. Se
necesita asegurar de que estar hidratados antes de competir o entrenar. En un estudio realizado
por Athletes Performance en 2008 se encontré que el 98% de los deportistas tenian
deshidratacidon (mediante una prueba de orina) antes de su entrenamiento. La hidratacién es

importante durante todo el dia, no solo al momento de entrenar. Se recomienda tomar 15-30 ml
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por % KG de masa corporal/dia. Los liquidos deben ser basicamente agua y otras bebidas sin

calorias, seguidos de jugos naturales.

En cuanto a los suplementos como existen varios suplementos en el mercado es dificil descifrar
cuales son necesarios. Los suplementos deben complementar la dieta, por eso se debe dar mayor
prioridad a la comida que a los suplementos. Se debe llevar un protocolo basico de
complementaciéon con suplementos: por ejemplo, los deportistas que no tengan las tres porciones
semanales de pescado graso deberian considerar el suplemento como un complemento a base de
acido graso esencial. Los que no tengan el calcio que necesitan, especialmente mujeres

deportistas, deberdn consumir un suplemento a base de calcio.
1.9 OBJETIVOS CUMPLIDOS

Después de 3 meses de una nutricion adecuada y entrenamiento constante se logrdé ver una
mejora en el rendimiento fisico, técnica y estado fisico. Lo cual ayudo a que los resultados como

jugadoras y en equipo mejoren.

Segun el estudio realizado se dio una dieta especifica para las deportistas con el fin de mejorar el
rendimiento. El tener un peso ideal en las jugadoras ayudo a tener mas fisico al momento de

correr.

Cuando las deportistas comenzaron el proceso de cambio de alimentacidn vieron los resultados
positivos, no solo en la cancha si no en el dia a dia. El hecho de alimentarse bien te produce mas

energias.

Se logrd tener control en la nutricién de las jugadoras segln el régimen dado para cada una de

ellas.
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