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RESUMEN

“ESTADO NUTRICIONAL Y GASTO ENERGETICO DE LOS FUTBOLISTAS
PROFESIONALES DEL EQUIPO DELFIN SPORTING CLUB DE LA CIUDAD DE
MANTA, 2018~

Autora: Hernandez Rosales Erika Mabel

Correo: treck_mabel@hotmail.com

Los jugadores profesionales tienen requerimientos nutricionales adicionales, debido a
su gasto energético, estos dos parametros siempre deben estar en equilibrio. EI presente
estudio tuvo como objetivo determinar el estado nutricional y el gasto energético de
los futbolistas profesionales del equipo Delfin Sporting club de la ciudad de Manta en
el afo 2018; fue un estudio descriptivo, cuantitativo, transversal; se investigo el estado
nutricional, ingesta de alimentos y gasto energético. La metodologia aplicada
contempld: valoracién nutricional antropométrica y dietética y entrevista directa a
los futbolistas. Los resultados principales encontrados fueron: mayoria de futbolistas
con estado nutricional normal segin IMC, quienes presentan sobrepeso segun este
parametro, no se consideraron como sobrepeso debido a que en la composicion
corporal todos los jugadores tenian sus rangos de grasa y musculo dentro de la
normalidad. La ingesta alimentaria segun el recordatorio de 24 horas, arrojo que hay
subalimentacion energética, glucidica y lipidica, solo se halla consumo proteico
adecuado, esto indica la necesidad de modificar su alimentacion en macronutrientes
como carbohidratos y grasas que se observaron deficientes yasi garantizar el desempefio
durante la actividad. Se hallé también gasto energético elevado, puesto que son
futbolistas profesionales. Se concluye que el estado nutricional de los futbolistas esta
definido por su ingesta dietética, y ésta es inferior al gasto energético que tienen, lo que
se traduce en un desbalance importante.

Palabras Claves: estado nutricional, ingesta alimentaria, recordatorio 24 horas, gasto

energético, macronutrientes.
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ABSTRACT

“NUTRITIONAL STATUS AND ENERGY EXPENDITURE OF THE
PROFESSIONAL SOCCER PLAYERS OF THE TEAM DELFIN SPORTING
CLUB OF THE CITY OF MANTA, 2018~

Author: Hernandez Rosales Erika Mabel

Email: treck_mabel@hotmail.com

Professional players have additional nutritional requirements, due to their energy
expenditure, these two parameters must always be in balance. The objective of this
study was to determine the nutritional status and energy expenditure of professional
soccer players from the Delfin Sporting Club team in the city of Manta in 2018; it was
a descriptive, quantitative, cross-sectional study; nutritional status, food intake and
energy expenditure were investigated. The applied methodology included:
anthropometric and dietary nutritional assessment and direct interview with the soccer
players. The main results found were: most soccer players with normal nutritional
status according to BMI, who are overweight according to this parameter, were not
considered overweight because in body composition all the players had their ranges of
fat and muscle within normality. The food intake according to the 24-hour reminder,
showed that there is energy, carbohydrate and lipid undernourishment, only adequate
protein consumption is found, this indicates the need to modify their diet in
macronutrients such as carbohydrates and fats that were observed to be deficient and
thus guarantee performance. during the activity. High energy expenditure was also
found, since they are professional soccer players. It is concluded that the nutritional
status of soccer players is defined by their dietary intake, and this is lower than the

energy expenditure they have.

Keywords: nutritional status, food intake, reminder 24 hours, energy expenditure,

macronutrients.
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CAPITULO |

1. Problema de la investigacion

1.1. Planteamiento del problema

El fatbol, segun Refion (1) es caracterizado por tener carreras de corta duracion, pero
de gran velocidad, explosividad, saltos, cabeceos y disputas de balén, esto hace que
este deporte sea considerado como una actividad de alta intensidad y de gran desgaste
fisico. Los futbolistas profesionales del Ecuador, no poseen el conocimiento de la
importancia de ajustar el aporte calérico en funcién del consumo energético, para
alcanzar el maximo rendimiento en la préctica deportiva, y asi poder evitar un desgaste
de sus reservas energéticas. De la misma manera al conocer sus aportes caldricos en
grupos de alimentos consumidos y usados para mantenerse en equilibrio, tanto de
macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas y grasas) y micronutrientes (vitaminas
y minerales) fuentes nutricionales, ayudarian a que su rendimiento sea el 6ptimo y su

estado nutricional siempre este en parametros normales(2).

En estos casos el gasto energético juega un papel muy importante en el deportista, por
ello es fundamental que sea controlado de acuerdo con el consumo metabdlico que se
origina antes y después del ejercicio(3). Por lo tanto, la alimentacién y nutricion siguen
siendo unos de los elementos mas importantes de la humanidad y la practica deportiva
y es indispensable para que los deportistas tengan un mejor desarrollo y

aprovechamiento de sus capacidades(4).

Conocer y llevar una dieta adecuada favoreceria a no tener un desequilibrio en las
reservas de glucogeno muscular, ademas permite ayudar en la recuperacién de energia
luego de cada entrenamiento o competicion. El rendimiento del deportista, aparte de
depender de una buena preparacion fisica, también esta vinculado a como se alimenta

y nutre lo cual se ve reflejado en su estado nutricional. Segun la Organizacion de las



Naciones Unidas (FAO) y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) las
recomendaciones nutricionales en futbolistas deben ser de 3000 kcal a 3500 kcal

diarias.

Debido a los escasos estudios realizados en nuestro pais en los deportistas ecuatorianos
especialmente en los futbolistas y tomando en cuenta que la alimentacion vy
rendimiento fisico tienen mucha relacion por lo que se ve necesario aplicarlos en
nuestro pais en futbolistas elites ecuatorianos, como en los futbolistas del equipo
Delfin Sporting club que participan en campeonatos nacionales afio tras afio, mismos

que tienen un periodo de duracion de alrededor de un afio.

Este es un deporte que con lleva grandes esfuerzos y es realizado a altas intensidades,
es por eso que los deportistas deben tener una recuperacion adecuada de sus reservas
energéticas. Es asi que, los futbolistas al no tener conocimiento sobre apoyo nutricional
pueden causar una ingesta inadecuada del porcentaje de calorias necesarias para su
desempefio. Siendo estas mas altas o bajas a las necesidades recomendadas segun la

FOA 'y la OMS lo que puede afectar negativamente su rendimiento deportivo.

El consumo de calorias no es el adecuado segun el gasto energético y segun la
distribucion de macronutrientes como son los carbohidratos proteinas y grasa.
Entonces, es importante insistir en la relacion de estado nutricional y gasto energético
en el deportista ya que los logros de los futbolistas profesionales dependen de diversos
factores, siendo uno de los mas importantes la alimentacion y nutricion cuyo descuido
puede resultar en fatiga muscular o lesiones musculares que interfieren en el

rendimiento fisico, psicolégico y técnico(4).



1.2. Formulacién del problema
¢Qué estado nutricional y gasto energético tienen los futbolistas profesionales del

equipo delfin Sporting club de la ciudad de Manta, 2018?



1.3. Justificacion.

En la actualidad, la mayoria de deportistas de élite utilizan suplementos alimenticios
y ayudas ergogénicas para suplir o complementar su alimentacién como por ejemplo
proteinas, aminoacidos, glutamina, creatina, vitaminas, colageno etc., de diferentes
marcas como Herbalife, Isohd, Isolate, Isopuer, Whey, Amix, Scitec Nutrition, Natural
Health Up sin tomar en cuenta las consecuencias en el estado de salud que conlleva
el consumo de estos productos a largo plazo, pero esto no seria necesario si cada
futbolista conociera y mantuviese una adecuada ingesta calérica con sus correctos

macro y micronutrientes en su alimentacion diaria.

En el desarrollo de esta investigacion queremos observar como afecta el rendimiento
fisico, estado nutricional si se lleva una incorrecta alimentacion como deportistas de
élite, pudiendo llegar de forma positiva a este equipo de fatbol profesional a tener una
nocion mas amplia de su alimentacion y nutricion evitando que esta no repercuta de
forma negativa en su rendimiento fisico y de salud. La investigacion tiene como
objetivo analizar el estado nutricional y gasto energético de los deportistas del Delfin
Sporting Club y, ademas, comparar si estos van de acuerdo a la recomendacion y al
gasto energético que cada futbolista tiene, para que de esta manera puedan tener una

alimentacion y nutricién equilibrada.

Los logros de los futbolistas en los campeonatos deportivos dependen de diferentes
factores tanto econémicos, médicos, terapéuticos, psicologicos y nutricionales, en el
caso de la nutricion se ha dejado en segundo plano, siendo uno de los mas importantes
para los deportistas ya que sin una buena alimentacién no tendran un estado 6ptimo

para su rendimiento profesional.



1.4. Objetivos

1.4.1. Objetivo General

Evaluar el estado nutricional y el gasto energético de los futbolistas profesionales del
equipo Delfin  Sporting Club, mediante indicadores sociodemograficos,
antropomeétricos y dietéticos.

1.4.2. Objetivos Especificos

e Conocer las caracteristicas sociodemogréficas del grupo de estudio.

e Valorar el estado nutricional de los futbolistas mediante indicadores

antropométricos.

e Evaluar el gasto energético total (GET) del grupo de estudio dependiendo del

nivel de actividad fisica.

e Relacionar el estado nutricional y gasto energético de los futbolistas.



1.5. Preguntas Directrices

e Cuales son las caracteristicas sociodemogréaficas de los futbolistas del equipo
Delfin Sporting Club?

e ;Cual es el estado nutricional de los futbolistas profesionales del equipo delfin

Sporting Club de con los parametros antropométricos?

e ;Cual es el gasto energético total (GET) de los futbolistas profesionales del

equipo delfin Sporting Club?

e (Qué relacion tiene el estado nutricional y gasto energético de los futbolistas?



CAPITULO I

2. Marco Tedrico

2.1.Marco Referencial

Estimacion del gasto de energia en un partido amistoso de jugadores de futbol de

primera division.

Este estudio se realiz6 con el objetivo de dar a conocer el gasto energético que se
produce en futbolistas de élite durante un partido, asi como la diferencia de consumo
respecto a los sistemas aerdbicos y anaerdbicos. Para lo cual se presentaron los datos
de 20 jugadores de futbol profesional pertenecientes a un equipo que participa en la
Liga BBVA espafiola durante la temporada 2014-2015. La media de edad de los
sujetos 25,7 afios (DE: 4,5), peso 80,6 kg (DE: 6,3), talla 181 cm (DE: 5,1) y umbral
anaerdbico 14,73 km/h (DE: 0,9).

Una vez analizados los datos se lleg6 a la conclusion de que el gasto energético medio
por jugador en 45 minutos de juego es de 545.49 Kcal, siendo mayor el gasto por kg
en los medios de banda, aunque al estimar el gasto total teniendo en cuenta el peso del
sujeto, el comportamiento es similar para todos los jugadores independientemente de

su posicién(b)

Necesidad y aporte energéticos en futbolistas de la Universidad Nacional de
Trujillo, agosto - octubre 2018.

Este trabajo tiene como finalidad determinar la relacion entre la necesidad y aporte
energéticos en futbolistas del equipo de primera division de la Universidad Nacional
de Trujillo Agosto - Octubre 2018. El tipo de estudio fue correlacional. La muestra
estuvo conformada por 30 futbolistas del equipo de primera divisién, que cumplieron

con los criterios de seleccion. La recoleccion de datos en el caso del Aporte energético



se obtuvo haciendo uso de los registros de ingesta a través del recordatorio de 24 horas;
la Necesidad energética se obtuvo con el metabolismo basal (formula de Harris
Benedict), termogénesis de los alimentos y el Factor de actividad Fisica (método
factorial). Todas las mediciones se realizaron durante una unica semana. Los
participantes fueron medidos y pesados descalzos con su short de entrenamiento. Los
resultados mostraron que el aporte energético promedio de los futbolistas de la UNT
fue de 2396.96 kilocalorias con una variacion de 137,38 kilocalorias con respecto al
promedio. La necesidad energética promedio de los futbolistas de la UNT fue de
2296,7 Kkilocalorias, con una variacion de 294,27 kilocalorias con respecto al
promedio, llegando a concluir que el aporte fue mayor al requerimiento(6).

Valoracion del estado nutricional y del gasto energético en deportistas

La investigacion realizada por Grupo de Investigacion ImFINE de la Universidad
Politécnica de Madrid. Espafia encontré que: debido al alto gasto caldrico de una
actividad fisica intensa, que afecta a aspectos fisioldgicos, metabdlicos y nutricionales
y de composicion corporal, los deportistas se diferencian de la poblacién en general.
La evaluacion del estado nutricional en los deportistas debe considerar aspectos
especificos como el tipo de deporte, especialidad o posicion de juego, el programa de
entrenamiento y calendario de competicion, la categoria y los objetivos especificos.
Debido a su complejidad, hay un consenso en que la combinacion de diferentes
métodos asegura una recogida de datos efectivos que sera util para continuar en la
intervencion dietética y nutricional. Combinando una evaluacion bioquimica,
cineantropometria, dietética-nutricional y de hidratacién en los deportistas es esencial
para la obtencién de datos fiables.

Estado nutricional y habitos alimentarios de futbolistas del equipo Manta Futbol
Club durante el periodo de mayo — agosto 2018

estado nutricional en el rendimiento fisico deportivo en los atletas del equipo de Manta
Futbol Club sub 12 en el 2017, En un estudio no experimental y descriptivo realizado
en la ciudad de Manta sobre la influencia del estado nutricional en el rendimiento fisico
deportivo en los atletas del equipo de Manta Futbol Club sub 12 en el 2017, se pudo

comprobar el objetivo del trabajo de investigacion. Se aplicaron dos encuestas para
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determinar el gasto energético y ademas valorar la incorporacion de macro y micro
nutrientes, asi mismo como de energia en la racion diaria de alimentos, y también fue
apoyada de test fisicos para poder reconocer su rendimiento fisico en un momento
determinado. De la misma forma se realiz0 entrevistas directas con entrenadores y
jugadores para obtener un amplio conocimiento de los habitos alimentarios, y se
determiné que su ingesta de macro y micro nutrientes son inferiores a lo recomendado,
es decir, los carbohidratos, proteinas y lipidos no son consumidos adecuadamente
segun la referencia de la OMS. La ingesta de los alimentos por parte de los deportistas
es inferior a lo establecido, que descubrieron que el gasto energético diario de los
atletas no cumple con la demanda del deporte, existiendo una diferencia significativa

entre lo que ingieren y lo que gastan(7).

2.2. Marco Contextual

Este estudio se realizo en el equipo de futbol Delfin Sporting club de la Provincia de

Manabi, ubicado en la ciudad de Manta, parroquia Tarqui, en el barrio los Geranios.
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Delfin Sporting club. El Delfin Sporting Club, anteriormente conocido como Club
Deportivo 9 de octubre es un equipo de fatbol profesional de Manta, Ecuador. Fue
fundado el 1 de marzo de 1989, este militaba en la Serie B del futbol ecuatoriano.

Ya cuando ascendio a la Serie A Delfin contindio su camino con sorpresivos triunfos
contra los méas grandes del pais. En 1990 llegan nuevos dirigentes como es el caso de
Johnny Loor que continuo el proyecto de los fundadores del club Joselo Mieles, José
Alava y Oscar Guillén. En 1991 El equipo ya era respetado por los grandes clubes del
Ecuador, Delfin logré conservase en la maxima categoria hasta 1995, ganandose el

apodo de "idolo de Manta" por ser el mas representativo de aquella ciudad.

Desde 2016 participa en la Serie A de Ecuador y obtuvo el titulo de campedn tras su
participacion en el campeonato ecuatoriano de Futbol del 2019 con la particularidad
de ser el primer club del pais en hacerlo sin ser capital de una provincia, el club juega
sus partidos de local en el Estadio Jocay de Manta, el cual tiene una capacidad de 22
000 personas reglamentariamente y es de propiedad municipal. Su actual presidente es

el economista José Delgado(8).

2.3 Marco Conceptual

2.3.1. Nutricion

Segun la OMS (Organizacién Mundial de la Salud) la nutricién es la ingesta de
alimentos en relacién con las necesidades dietéticas del organismo. Una buena
nutricion (una dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular)

es un elemento fundamental de la buena salud.

Una mala nutricion puede reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las

enfermedades, alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad.
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El estilo de vida del deportista también influye en el estado nutricional puesto que ser
un deportista de alto rendimiento también conlleva a tener un régimen de vida diferente
a las demas personas. Ejemplo de esto es el tiempo libre que ellos tienen pues deben
aprovechar haciendo cosas que favorezcan su rendimiento, su peso corporal y por ende

es su estado de salud en general (3).

En la evaluacion antropométrica y nutricional de un deportista se utilizan un sinnimero
de instrumentos y medidas como es peso, talla (IMC), pliegues cutaneos,
circunferencias y también se aplican instrumentos dietéticos para ver sus habitos

alimentarias que se vera reflejado en su estado nutricional (9).

Panciera(10) nos indica que la evaluacion nutricional también influye en aspectos
tacticos, psicoldgicos, técnicos, emocionales, fisicos y nutricionales. Ya que cada
deportista y deporte son diferentes y cada uno tiene lineamientos diferentes, por ello
el objetivo de una buena evaluacion nutricional y antropométrica es mantener a los
deportistas dentro de los rangos de normalidad para fijar metas para lograr el éxito

deportivo.

En la toma de medidas antropométricas se debe utilizar las herramientas y técnicas
adecuadas para que los valores tomados tengan un minimo de error. El indicador mas
utilizado y mas conocido para la evaluacion del estado nutricional y antropométrico es
el indice de masa corporal (IMC), basandose en el peso y la talla de cada persona,
actualmente se lo utiliza en la valoracion para determinar el peso ideal, y poder
clasificar a la persona de acuerdo a su peso. Este se obtiene aplicando la siguiente
férmula: IMC = PESO / TALLA2 (Kg/m2) con el resultado conseguido se determina
el estado nutricional de cada individuo IMC menor a 18.5 bajo peso 19 a 24.9 normal
25 a 29.9 sobrepeso 30 o mas obesidad. El punto de error en el caso de aplicarlo en un
deportista es que el indice de masa corporal no distingue entre la masa muscular y la

grasa del deportista (11).

El peso y la talla han sido las medidas mas utilizadas, considerando que estos son

buenos indicadores del estado nutricional en general, pero nos indican precisamente
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las diferentes composiciones del cuerpo. El peso es un indicador ideal para relacionar
entre peso actual y peso ideal que cada persona debe tener, pero esto en personas que
no realizan algun deporte porque en deportistas el peso no se puede diferenciar entre

grasa y masa corporal.

La medicion de pliegues cutaneos ya que juega un papel muy importante para conocer
la densidad corporal aplicando férmulas que relacionan pliegues y densidad corporal,
asi se puede obtener el porcentaje de grasa mediante la formula de Siri. La medicién
de pliegues tiene una diferencia entre la poblacion general y la que se utiliza en los
deportistas en la poblacion, solo es la suma de tres pliegues como Tricipital,
subescapular y suprailiaco. Mientras que en unos deportistas suman mas medidas

abdominal, muslo y pierna(12).

La medicion de la composicion corporal se puede ver influenciada con el rendimiento
fisico y el estado de salud; dentro de esto hablamos del tejido adiposo, 6seo, muscular
y residual de cada deportista por ello la evaluacion antropomeétrica es indispensable ya
que de esto depende el éxito deportivo esto es el complemento de la alimentacion y el

entrenamiento para conseguir el méaximo rendimiento(12).

En la evaluacion nutricional dietética se utilizan varios formularios como son los de
frecuencia de consumo, registro diario de alimentos, peso directo de alimentos y
recordatorio de 24 horas. Los métodos de evaluacion dietética constituyen una
herramienta fundamental en la determinacion del tipo de alimentacion de cada persona
uno de ellos es el método por recordatorio de 24 horas. Las ventajas de utilizar este
método es que permite obtener informacion detallada de los alimentos consumidos y
las cantidades utilizadas, el método de preparacion empleado es de facil manejo y de

bajo costo es de corta duracion y es Gtil para aplicar en grupos poblacionales.

La exactitud de la informacion obtenida depende en parte de la correcta identificacion
del alimento y sus cantidades y la informacion que la persona a la que se le apliquen
estos formulario nos ayuda a identificar patrones alimentarios, el nimero de calorias

que la persona esta consumiendo y a tener una valoracion de su dieta o alimentacién

12



consumida ya que, esta al pasar por un analisis 0 una base de datos puede darnos el
valor consumido y dividido en macro y micronutrientes y de esta manera observar si

la persona lleva una adecuada alimentacion de acuerdo a su requerimiento nutricional.

La dieta para el futbol primero debe satisfacer las necesidades energéticas diarias del
entrenamiento. La ingesta de carbohidratos debe ser una prioridad para garantizar que
los jugadores tengan la energia adecuada para el rendimiento en el entrenamiento
intenso y en el partido. Las estrategias para la recuperacion basadas en proteina

permiten que los musculos de los jugadores se adapten al estimulo del entrenamiento.

Los dias de partido con frecuencia son el mayor desafio. Los jugadores deben practicar
las estrategias en el entrenamiento antes de llevarlas a cabo en la competencia. Con los
horarios de encuentros saturados, la recuperacion después del juego es vital y se

requiere cierto grado de innovacidn para alcanzar las metas de nutrientes en el camino.

La complexion de un futbolista puede influir en el rendimiento. Mantener la masa
muscular y la grasa corporal dentro de un rango éptimo pueden conservar el indice de
masa-potencia, permitiendo un movimiento mas eficiente durante el entrenamiento y

los partidos.

El uso apropiado de los productos de nutricion deportiva para satisfacer las
necesidades de aporte de energia y de recuperacion debe ser regido por una ley solida

de nutricion deportiva.

La educacion continua es una parte integral del servicio de nutricion deportiva. Esta
debe consistir en el trabajo cara a cara con los jugadores, entrenadores y otros puntos

de contacto educativos, para crear una cultura de nutricién en el club.

La nutricion juega un papel protagonico en el mantenimiento de la salud de los
jugadores y afecta de forma positiva el rendimiento. A nivel elite, los mejores
profesionales juegan hasta 50 partidos por temporada, lo que, para ellos, incluye

numerosos encuentros. Los jugadores mas representativos generalmente jugaran 1 a 2
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partidos a la semana. Por lo tanto, los entrenamientos son cuidadosamente
periodizados para garantizar los sistemas de energia y mantener los niveles adecuados
de condicion fisica, mientras que previenen aumento en la fatiga, lo que podria llevar

a un mayor riesgo de enfermedades y de lesiones (13).

2.3.2. Recomendaciones nutricionales para el deportista

La dieta de un futbolista puede tener un alto impacto en el entrenamiento, competicion
y descanso, una buena dieta ayudara a soportar un entrenamiento intensivo constante,
limitando los riesgos de enfermedad o lesiones. Una buena eleccion en la alimentacion
puede ademas promover una mejor adaptacion al estimulo del entrenamiento y
competicion(14). La buena practica nutricional es esencial para el éxito atlético
mejorando la calidad del entrenamiento, maximizando el desempefio y la velocidad
del tiempo de recuperacion. El futbol es descrito como un deporte de alta intensidad
intermitente que involucra cambios en su actividad(1). El costo energético del futbol
es alrededor de 1,300 — 1,500 kcal para un partido de 90 min, dependiendo de la

posicion, tactica y composicion corporal del jugador(15).

La dieta de los deportistas tiene como base tres objetivos principales: brindar la energia
apropiada, conferir nutrientes para la reparacion y mantencion de los tejidos,
especialmente del tejido muscular, y como ultimo punto mantener y regular el

metabolismo corporal (16)

El requerimiento energético lo podemos obtener de acuerdo a las necesidades de cada
persona tomando en cuenta el tipo de actividad que este realice 0 no. Este puede ser

determinado mediante la formula de Harris Bened que se muestra a continuacion:

e Hombres=6629,53*edad(afios)+faf*(15,91)*peso(kilogramos)+539,6*altura

(metros)

Los deportes de equipo tienen un desgaste importante dependiendo de la etapa en la

que se encuentren donde la carga de entrenamientos puede ser mayor 0 menor por lo
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cual se recomienda el consumo sugerido de macronutrientes (por kilogramo de peso

corporal)(7).

e Carbohidratos: 5-7 gr/kg/dia
e Proteinas: 1.5- 2.2 gr/kg/dia

Los hébitos alimenticios son fundamentales e indispensables en la practica deportiva,
ya que si no se lleva un régimen alimentario de acuerdo a la actividad que se realiza
pueden aumentar el riesgo de lesiones musculares. Una reduccion o un exceso de
calorias en su cuerpo conllevan a un desequilibrio energético, produciendo la
disminucion de la fuerza, resistencia, velocidad y complicaciones gastrointestinales,
cardiovasculares, y deficiencias de micronutrientes que producen anomalias como
anemia, fatiga, lesiones, molestias musculares, lo cual puede afectar a su estado de
salud (17).

Por eso existen formas de como alimentarse y nutrirse y cuando realizarlo, segun
tiempos de comida, horarios y sin omitir ningin tiempo de ellas para evitar asi un
desorden alimenticio. Una dieta equilibrada en cada jornada de entrenamiento o
competicion, con el porcentaje adecuado de nutrientes energético como el agua,
vitaminas y macro y micronutrientes, ayudaria a que el futbolista acumule las calorias
necesarias que posibiliten la cobertura de todas sus necesidades bioldgicas y
funcionales. También debemos tener en cuenta que; no se debe tener una alimentacion
muy restringida porque puede haber perdidas de peso excesivo que en un principio
puede favorecer al deportista porque sus niveles de grasa corporal pero si la
alimentacion es demasiado baja en calorias puede ir produciendo una pérdida de peso
muy extrema lo que afectaria en la salud y en el rendimiento deportivo produciendo
una fatiga constante y la aparicién de lesiones que necesitarian un mayor tiempo para

su recuperacion(4).

De nada serviria llevar un entrenamiento correcto si no lo ayudamos con la
alimentacion. Como y que deberia consumir un futbolista, una alimentacion bien

seleccionada lleva a tener muchos beneficios como mejoras en su rendimiento, peso
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corporal adecuado y un estado nutricional normal. El aporte y la dosificacién de cada
micro y macronutriente como del 50% al 55% de hidratos de carbono, 20% a 30% de
grasa y del 15% al 20% de proteina (4).

Los masculos actian mediante energia la cual proviene del ATP (adenosintrifosfato)
y su utilizacion proviene del proceso en el que los alimentos ingeridos en la dieta se
transforman energia y estos hacen uso de sus propios compuestos para producir el
movimiento. En unos procesos van a utilizarse un tipo de alimento junto con el
oxigeno, mientras que en otros procesos no se utiliza oxigeno y puede obtenerse
energia de diferentes alimentos estos procesos también se conocen como anaerdbicos
y aerdbicos. Los aerdbicos al estar en relacion con el oxigeno su potencial va a ser
muy diferente de unay otra persona, en diferencia directa con la capacidad que tenga

que llevar el oxigeno del aire hasta los musculos y la utilizacion del propio musculo.

Es por ello que continuamente hablamos del consumo maximo de oxigeno capacidad
que tiene una persona para quemar oxigeno y por tanto de formar energia, ya sea
utilizando glucosa como carbohidrato, grasa o proteina como sustrato o alimento(18).
El mdsculo también es capaz de extraer energia sin la presencia de oxigeno y en
principio debemos saber que la potencia energética del musculo se realiza sin oxigeno,

es muy superior a lo que es capaz de obtener mediante mecanismos aerobicos.

El problema es que son muy cortos en tiempo, a estos procesos también se los conoce
cuando la utilizacion de fosfocreatina como sustrato energético o alimento. Esta
energia se llama anaerdbica alactico y cuando utilizamos glucosa como sustrato
energético se Ilama anaerdbico lactico, diferenciandose del anterior en que aqui se
produce &cido lactico como resultado de las reacciones quimicas presentes en la

obtencion de energia de la glucosa sin la presencia de oxigeno, (acido lactico).

2.3.3. Proceso energético muscular.

Los diferentes procesos energéticos musculares vienen de deferentes sistemas de

produccidn de energia expuestos no son autbnomos. Es decir, no es que comience uno
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cuando termine el otro, sino que todos pueden funcionar a la vez, pero la aportacion
de cada uno en la relacion de un ejercicio es diferente y va a estar marcado por la

intensidad del ejercicio(19).

Para compensar las crecientes necesidades energéticas del ejercicio, el musculo
esquelético tiene una diversidad de vias metabolicas que producen ATP tanto
anaerébicamente (que no requiere oxigeno) y aerobicamente. Estos caminos son
activados simultaneamente desde el inicio del ejercicio para precisar satisfacer las
demandas de una situacion de ejercicio determinada. El suministro de energia
anaerobica también es importante en situaciones de ejercicio de alta intensidad, como
carreras de velocidad, en el que el requisito para la energia supera con creces la tasa

que los sistemas aerdbicos pueden proveer(20).

Los diferentes grupos de alimentos son importantes para cualquier régimen
alimentario. En el caso de los hidratos de carbono o carbohidratos sin duda la base de
cualquier alimentacion y en el del deportista debe cubrir el 50 % de la energia total de

la dieta a consumir, estos de preferencia de carbohidratos simples antes o durante y
después de la competencia, teniendo muy en cuenta que si el consumo insuficiente de
hidratos de carbono puede producir una hipoglicemia, por lo que es recomendable que
al iniciar el esfuerzo fisico haya una ingesta de carbohidratos simples para ayudar a
mantener el glucogeno muscular. La importancia de porque el mayor porcentaje de la
dieta son carbohidratos es porque estos son los que mantienen las reservas de
glucdgeno en nuestro organismo ayudando al retraso del agotamiento(7).

Cada conjunto de macronutrientes glucidos, lipidos o proteinas tienen un valor
caldrico diferente y uniforme en cada grupo. Para proporcionar los célculos del valor
energético de los alimentos se toman unos valores estandar para cada grupo: un gramo
de glucidos o de proteina aporta cuatro calorias, y a su vez un gramo de grasa produce
nueve. De ahi es que los alimentos ricos en grasa tienen un contenido energético mayor
que los formados por glicidos o proteinas. Toda la energia que se almacena en el
organismo como reserva a largo plazo se acumula en forma de grasa(21).

Existen dos tipos de glucidos los simples y los complejos de los cuales ninguno se

debe suprimir de la alimentacion sino conocer que tipo y cuando ingerirlo. Por
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ejemplo: los mas importantes antes de la actividad fisica son los hidratos de carbono
simples como la glucosa, galactosa, fructosa, sacarosa, y lactosa ya que estos se
absorben maés rapido y se almacenan en el musculo en forma de glucogeno y en los

hidratos de carbono complejos tenemos los almidones y la dextrina(22).

Las grasas son otro de los macronutrientes presentes en nuestra alimentacion los cuales
pueden ser de origen animal o vegetal. Sin embargo, se debe tomar en cuenta que un
deportista no puede basarse en una dieta rica en grasa ya que la grasa se demora mas
en metabolizarse. Por ello el aportarte calérico debe estar entre el 20% al 30 % de la
dieta, pero estos deben tener un sin nimero de restricciones. En el caso de las grasas
saturadas no debe sobrepasar el 10% ya que estas pueden convertirse en colesterol y
triglicéridos en nuestro cuerpo y las grasas insaturadas o esenciales deben estar

presentes en un 3% a 5%.

En la ingesta de grasa también se debe tomar en cuenta que esta provenga de alimentos
fuentes de omega 3 y 6 como aceites de semillas, aguacate, pescado y frutos secos ya
que estos tienen diferentes propiedades que ayudan en la practica deportiva como
antinflamatorias, vasodilatadoras(22).

La ingesta de proteinas varia en las personas que no realizan una préactica deportiva y
las que si lo realizan en el caso de los deportistas el aporte de proteina es mayor ya que
el consumo de proteina ayuda a la formacién de masa muscular indispensable en un
futbolista, llevando asi a que el aporte de proteina debe estar entre un 15 a 20 % del

aporte caldrico total(23).

El consumo de proteinas es indispensable y ayuda a que cuando las reservas de
glucdgeno se agotan las proteinas ayudan como combustible, las proteinas son
aminoéacidos y en el deportista ayudan a eliminar las toxinas que se producen por el
esfuerzo fisico que se realiza. Hoy en dia cuando la ingesta de proteina no alcanza con

lo recomendado existen suplementos que ayudan a cubrir estas necesidades(24).
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Las proteinas pueden ser de origen animal como carnes, huevo, leche, yogurt y vegetal
como leguminosas, frutos secos tomando en cuenta que el mayor aporte de alto valor
bioldgico son las que vienen de origen animal, sin embargo, las podemos sustituir con
una mescla de una leguminosa y un cereal para obtener una de menor valor biologico
pero que también podria ayudar en su alimentacion. Por otro lado, los micronutrientes
que son vitaminas y minerales que un deportista también deberia incluir en su
alimentacion sin embargo no existe un requerimiento especifico dedicado a los atletas,
uno de los micronutrientes mas importantes en un deportista son los del complejo B
ya que estos ayudan en el metabolismo de los macronutrientes. Otros de las vitaminas
son la E y la C que estas ayudan a la prevencion del dafio oxidativo en el ejercicio
fisico(24).

En los minerales tenemos el hierro que en el cuerpo se trata de la hemoglobina de la
persona entre sus alimentos fuentes de hierro son lar carnes, granos tiernos, verduras
verdes. Y el calcio que ayuda a fortalecer los huesos, estos los encontramos en el
yogurt, queso, leche, chochos estos son algunos de los alimentos que més contienen
calcio, ya que el déficit de estos minerales no solo influiria en su rendimiento sino

también en su estado de salud en general(7).

La hidratacion es la parte mas importante en la dieta de un deportista puesto que si
bajan los niveles de liquido en el organismo se produce menos energia, bajo
rendimiento, calambres porque el cuerpo se deshidrata. EI no ingerir liquidos durante
el entrenamiento hace que los niveles de plasma sanguineo disminuyan y la sangre se
haga mas densa y dificil de circular con rapidez y la fatiga por deshidratacion se haga
presente. Los liquidos se deben ingerir progresivamente no de golpe. Existen
diferentes tipos de liquidos unos con electrolitos que ayudan a recuperar los perdidos
y otros que son solo agua también se debe tomar en cuenta que todo alimento tiene
agua en especial las frutas, por lo que se debe tener un control en la ingesta de liquidos

segun lo recomendado y lo perdido tras el sudor y la practica deportiva(25).

2.3.4 Ayuno intermitente en deportistas.
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En el caso de deportistas que practiquen este tipo de habito alimentario es importante
saber aplicar correctamente el protocolo para que no se vea afectada su ingesta caldrica
y nutricional como su rendimiento deportivo. Este proceso siempre debera ser
supervisado por un nutricionista, en la parte de la ingesta o sus tiempos de comida se
debe tener en cuenta que las proteinas y las grasas ayudan mantener un estado de
saciedad sin dejar de lado a los carbohidratos, ajustar la cantidad de carbohidratos y su
complejidad ya que son los principales responsables de un rendimiento éptimo. Mas
alla de su uso como fuente de energia, se ha descrito que el nivel de las reservas de
glucgeno juega un papel importante como sefial que condiciona tanto el
rendimiento/fatiga a corto plazo como las adaptaciones al entrenamiento(26).

El ayuno intermitente en deportistas suele presentar dos contraindicaciones: una

potencial pérdida de masa muscular y rendimiento deportivo, disminuido

Principalmente, la reduccién de ingestas puede suponer un handicap para deportistas
con una demanda energética elevada. En momentos, ciertos deportistas presentan
problemas para cubrir sus requerimientos nutricionales, por lo que se ven obligados a

agrandar el nimero de ingestas diarias y algunas de ellas sean mediante suplementos.

La dificultad para introducir en pocas ingestas los alimentos de todo un dia
compromete el aporte de proteinas de la dieta. Sabemos que una ingesta baja de
proteinas (inferior a 1.2 — 1.5g/kg de peso corporal) incrementa el riesgo de pérdida de
masa muscular, sobre todo en deportistas que tienen las necesidades nutricionales

aumentadas.

En segundo lugar, la baja ingesta de carbohidratos produce una lenta deplecién de los
depdsitos de glucogeno muscular y hepatico en los deportistas. Esto, sumado a la
deshidrataciéon (cada gramo de glucdgeno contiene aproximadamente 3 gramos de
agua), complica gravemente el rendimiento deportivo e incrementa el riesgo de sufrir

una lesion(27).
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2.3.5. Macronutrientes

Dada la importancia a la nutricion para la optimizacion del desempefio deportivo y la
salud. Es sorprendente que la ingesta nutricional de los jugadores profesionales de
fatbol sea inadecuada. Algunos estudios han reportado que la ingesta de hidratos de
carbono (CHO) diaria es menor a lo recomendado, mientras que la ingesta de proteina

y lipidos es excedida por la mayoria de los jugadores(24).

Asi pues, las principales fuentes de energia seran el glucégeno (proporcionado por
hidratos de carbono) y las grasas. Las grasas participaran como fuente energética mas
tarde, pues su potencia metabdlica es mas lenta. Las proteinas tendran un papel mas

estructural(28).

2.3.5.1. Carbohidratos

Una ingesta adecuada de CHO es el factor nutricional mas importante para cumplir las
demandas del entrenamiento y promover la recuperacion entre un partido y otro. Burke
(2001) propone que de 5 a 7 kg de masa corporal al dia es un rango razonable de
ingesta de CHO para entrenamiento moderado y competitivo. Este que deberia ser
incrementado de 7 a 10g/kg masa corporal/ dia para entrenamiento intensivo o

reabastecimiento maximo de glucogeno(24).

Existen suficientes estudios cientificos que demuestran que: las dietas altas en hidratos
de carbono CHO consumidas antes del ejercicio permiten un aumento en la
concentracion de glucégeno en el musculo, retardando la fatiga y mejorando el
desempefio del deportista. Algunos de ellos se han enfocado en el fatbol encontrando
mejoras en la habilidad de cubrir actividades de alta intensidad, junto a una reduccion
en la utilizacion glucégeno muscular durante el partido. Ademas, algunos reportes de
estudio demuestran que mientras que la mayoria de reportes se refieren a que el
desgaste 0 agotamiento del glucégeno muscular es almacenado en el musculo al final

de partido, no todas las fibras musculares muestran el mismo grado de desgaste ni en
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todos los futbolistas es igual debido que los fibras musculares tienen diferentes
contraccion y relajacion segln la posicion de juego(29)(24).

Distintos estudios indican que, en jugadores de primer nivel, como este de Lian
Anderson es que, durante los dias de partido y competencia los requerimientos
energéticos y de carbohidratos aumentan, debido al propio estrés que produce el
partido o el posible viaje que tengan que hacer los jugadores, y se altera el esquema de

alimentacion por ese estrés, dificultando que se adapten los requerimientos(30)

Gréfico 1.

Energia consumida en jugadores de Futbol
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e 4 horas antes de entrenar: La comida del deportista debe tener Hidratos de
carbono + proteinas y muy poca grasa.

e 3 horas antes de entrenar: La comida del deportista debe tener hidratos de
carbono + proteinas.

e 2 horas antes de entrenar: La comida del deportista debe contener hidratos
de carbono + poca proteina

e 1 horas antes de entrenar: La comida debe ser ligera en pequefias cantidades

y debe tener hidratos de carbono.
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e A evitar: alimentos fritos 0 empanizados y cereales integrales, grasas, fibra,
irritantes 'y alimentos de dificil digestion, salsas, picantes 0
condimentos(31).(32)

2.3.5.2. Grasas

Es dificil estimar la contribucion de los lipidos al metabolismo en deportes
intermitentes como el futbol. La informacion indica que: dada la naturaleza aerdbica
del fatbol, la oxidacion de los lipidos es muy importante, especialmente durante
periodos de reposo después de actividades de alta intensidad, ya sea en el partido o el

entrenamiento. Las grasas son fundamentalmente energéticas.

Un gramo de grasa suministra aproximadamente 9 kcal. Se deben proporcionar entre
el 20 a 30% de las calorias totales de la dieta. Los principios inmediatos tanto un exceso
como un aporte deficitario de grasa pueden desencadenar efectos adversos para el
organismo. Una dieta rica en grasas (superior al 35% del total de la energia requerida)
significa que también sera escasa en hidratos de carbono, con lo que no se obtendra un
nivel adecuado de almacenamiento de glucdgeno. A esto hay que afiadir la
predisposicion al aumento de peso derivada de este tipo de dietas, por lo que se
compromete por partida doble el rendimiento deportivo(4).

Desde otro punto de vista, Si su contenido es bajo (menor de un 15%) existe el riesgo
de sufrir deficiencias en vitaminas liposolubles (A, D, E, K) y &cidos grasos esenciales.
Por tanto, una dieta adecuada para el deportista debe contemplar unas proporciones de
grasas en ella no superiores al 30%, siendo deseable una contribucién en torno al 20 y
25%(2).

Las grasas, también de una fuente de energia extra, son un elemento esencial para la
conservacion de las células y una buena fuente de las vitaminas liposolubles; incluida
la vitamina D. A pesar del papel de la grasa en el cuerpo humano, los carbohidratos y
las proteinas juegan un papel mas importante en la dieta de un futbolista. Es por eso,

que los futbolistas priorizar las demandas de estos macronutrientes, mientras que las
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grasas deberian complementar el valor calérico total de la dieta, sin superar el 30% del

valor energético que aportan a la dieta(33).

2.3.5.3. Proteinas

Las proteinas son las sustancias que forman la base de nuestra estructura organica,
funcionales y reguladoras en el cuerpo, estan constituidas por un total de veinte
aminoacidos considerando nueve los mas indispensables o esenciales (histidina,
isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptofano, y valina) los
aminoacidos esenciales deben provenir de la dieta, suplementacion o degradacion de
las proteinas endogenas. La sintetizacion degradacion establece un mecanismo
constante entre proteinas dafiadas y disfuncionales en el musculo esquelético. La

importancia de una ingesta de proteinas para la sintesis de proteinas musculares(25).

Los requerimientos proteicos del deportista son superiores a las de una persona normal
se recomienda que se encuentre en un 12 a 15% de la energia total recomendada o de
1.2 a 1.7 gr de proteina/ kg de peso estas pueden ser de alto valor biol6gico como las

de origen animal y as de origen vegetal como las leguminosas(34).

La ingesta proteica de los futbolistas, asi como la de los hidratos de carbono debe ser
relativa a su masa corporal. Algunos estudios como(35) sugieren que no solo se debe
poner énfasis en la cantidad de proteina ingerida, ya que la ingesta recomendada es
facil y espontaneamente alcanzada por la mayoria de jugadores de fatbol proveniente
de varios recursos alimenticios con diferentes aminoacidos, pero también en el tiempo
y la calidad de la ingesta proteica. En este sentido, numerosos estudios han mostrado
que la ingesta de proteina cercana al tiempo del ejercicio puede promover un balance
positivo de nitrogeno a través de los musculos activos y ejercer una adaptacion mas

efectiva del entrenamiento.

Ademas, la ingesta de proteinas después del ejercicio, conjuntamente con

carbohidratos, aligera la resistencia del glucdgeno. Se recomienda consumir 0.3 g de
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proteina/ Kg de peso después de las jornadas de entrenamiento y cada 3-5h posteriores,

dividida en varias tomas, para aumentar la adaptacion muscular al entrenamiento(36).

2.3.6 Los micronutrientes.

Son las vitaminas y los minerales. Su funcién es controlar y regular el metabolismo.
No son nutrientes energéticos, pero son esenciales para el ser humano y para los
deportistas, ya que estos no son producidos por el propio organismo, sino que se
reciben del exterior mediante la ingestion de alimentos, para mantener unos niveles
adecuados de micronutrientes es recomendable consumir una dieta variada y
equilibrada, abundante en alimentos de origen vegetal, que son los mas ricos en

vitaminas y minerales.

Una deficiencia en micronutrientes no sélo disminuye el rendimiento deportivo, sino
que puede perjudicar la salud. Los minerales Participan en procesos muy variados,
tanto del metabolismo general (mecanismo de obtencion de energia, sintesis de
multitud de sustancias y estructuras vitales, etc.) como cumpliendo funciones mas
especificas (formando parte del hueso, transporte de oxigeno, contraccién muscular,
etc.). Estos pueden clasificarse en: macrominerales (calcio, fésforo y magnesio),
microminerales u oligoelementos (hierro, iodo, flGor, cromo, cobre, selenio, cinc,
cobalto, manganeso y molibdeno), y electrolitos (sodio, potasio y cloro)(4). El calcio.
Es el elemento esencial del esqueleto. Su ingesta apropiada junto con el ejercicio
adecuado y unos niveles hormonales normales son fundamentales para alcanzar y
mantener la masa dsea 6ptima. Muchos deportistas pueden tener una disminucion de
los niveles de hierro en sangre como consecuencia de su menor absorcion intestinal,
ingestas bajas de hierro en la dieta, esta deficiencia dificulta la llegada de oxigeno a
las células y se asocia con una merma del rendimiento deportivo. La disminucién de
hierro y la anemia se producen con menor frecuencia cuando la dieta proporciona

suficiente cantidad de alimentos ricos en este mineral.

El zinc es importante debido a las diferentes funciones que desempefia: ayuda a regular

la actividad de muchas enzimas, favorece el adecuado transporte de nutrientes,
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mantiene la excitabilidad nerviosa y muscular, es un componente estructural de los
huesos, refuerza el sistema inmunoldgico y es antioxidante. Este mineral ayuda a
combatir el estrés oxidativo generado por la actividad fisica intensa, mediante su
accion antioxidante. También facilita la regeneracion de las pequefias lesiones
musculares que se pueden producir en el deportista, incluso modifica la acumulacion
de &cido lactico debido a su influencia sobre la enzima lactato deshidrogenasa. El zinc
se encuentra con una mayor biodisponibilidad en alimentos de origen animal como las
carnes rojas, los huevos, los mariscos (especialmente las ostras), el queso curado, y en
los alimentos vegetales tienen una menor disponibilidad de este mineral, debido a la
presencia de fibra en su composicidn. Si se realiza una dieta variada y equilibrada es

infrecuente que aparezcan deficiencias de zinc(2).

El magnesio es esencial este Participa en el metabolismo de los componentes de los
alimentos, en la transformacion de los nutrientes complejos en sus unidades
elementales y en la sintesis de numerosos productos organicos. Es un mineral basico
para el deportista por su papel en la relajacion muscular y en el buen funcionamiento
del corazén. Las deficiencias de magnesio aparecen en raras ocasiones, pero cuando
esto ocurre hay importantes repercusiones: calambres y dolores musculares, latidos

cardiacos irregulares, reduccion de la presién sanguinea y debilidad muscular(18).

La practica deportiva extenuante genera una pérdida de magnesio, y la falta del mismo
conduce a una reduccidn de las capacidades de resistencia y de adaptaciéon al esfuerzo.
Por todo ello es fundamental valorar la disponibilidad de magnesio en la dieta del
deportista. Este mineral abunda en los frutos secos, legumbres, granos de cereales
integrales y vegetales verdes (lechuga, escarola, acelga, espinacas, Las carnes, los
productos lacteos y los mariscos son fuentes algo méas pobres. Este mineral esta

presente también en la composicion de algunas aguas minerales naturales.

La existencia de interacciones entre los micronutrientes a nivel metabolico,
independientemente si hablamos en el contexto epidemioldgico de sus deficiencias e
inclusive la posibilidad de influir en la etiologia 0 mecanismo de accién de otro u otros,

sin obviar que el ejercicio prolongado establece un incremento tanto de sus
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necesidades orgédnicas como de su acelerada degradacién y consumo, y como
consecuencia la falta del soporte fisiol6gico para alcanzar un 6ptimo beneficio

deportivo, el sostenimiento de la salud y el desarrollo bioldgico a largo plazo(37)

2.3.7. Requerimiento energético en el entrenamiento y la competicion.

La alimentacion varia de acuerdo a si esta se realiza para entrenamiento o para
competicion se divide en alimentacion previa al partido, durante el partido y después
del partido, donde la base son los hidratos de carbono como pan, pasta, arroz, patatas
y otras féculas, frutas y verduras. También ayudando al aporte de proteinas y bebidas
gue contengan glucosa. La alimentacion previa al partido se debe realiza de 2 a 3 horas
antes del partido para que el proceso de digestion sea el adecuado y las reservas de
glucégeno se llenen, durante el partido como las reservas de glucdgeno van
disminuyendo la hidratacion juega un papel indispensable en ese momento ya que
ayuda a mantener los niveles de glucosa, a la recuperacion de electrolitos perdidos por

el sudor hasta terminar el desgaste fisico que se esta realizando(38).

Algunos jugadores de futbol extranjero y sus equipos técnicos consideran prioritaria a
la alimentacién pre y post competitiva. La planificacion del mena ha recibido mucha
atencion como pilar de una estrategia de nutricién exitosa para la competencia.
Algunos autores han sugerido que los jugadores muestran un comportamiento dietético
diferenciado en los dias de juego, lo que podria influenciar la ingesta de nutrientes y
energia, el estrés, viaje y calendarios de juego pueden alterar los habitos de comida de
los atletas de deportes de equipo, causando que coman menos en dias de juego que en
los dias de entrenamiento, resultando en niveles inadecuados de energia e ingesta de

macronutrientes para la competencia y la recuperacion(7).

La alimentacién luego de la competencia o el partido de fatbol sirve para que el
organismo recupere lo perdido, por eso se recomienda el consumo de hidratos de
carbono de rapida absorcion. Y después se incluiran en la dieta de alimentos ricos en
carbohidratos similares a los de pre competicién. Las proteinas también son

importantes en la dieta posterior al ejercicio, ya que se evitan los dafios musculares
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que se producen por las pérdidas de proteinas musculares que se pueden darse tras un
esfuerzo intenso(38).

En el proceso del entrenamiento seguir un plan alimentario establecido por un médico,
entrenador o nutricionista es fundamental para aprovechar en su totalidad su
entrenamiento. Tener que consumir una cantidad precisa de carbohidratos, proteinas y
grasas. No solo vas comer ciertos alimentos, sino que comer en momentos especificos,

normalmente cada poca hora mientras estas despierto(17).

Este proceso también puede tener algunos inconvenientes por lo que no todos los
partidos que realizan lo hacen en su misma ciudad de entrenamiento ni en los mismos
horarios y por ende no en todos los lugares tienen las mismas costumbres alimenticias
y los cambios que realizan como son el horario de comida y la adaptacion de la comida

y el sitio de donde se alimenta también puede influenciar en su rendimiento.

En el requerimiento nutricional también se debe tomar en cuenta que los cuidados de
la alimentacion deben ser permanentes para mantener la forma deportiva durante todo
el periodo de competitivo que abarca casi todo un afio, el sistema energético, el peso
corporal, horarios de partido, indice glicémico de los alimentos a ingerir, hidratacion,
clima y reabastecimiento a medio tiempo, todos estos factores influyen en un
deportista de elite(39).

2.3.8. Suplementos nutricionales en el futbolista

Segln la FDA (Food and Drug Adminitration) un suplemento es definido con un
producto consumido por via oral que contienen ingredientes para complementar la
dieta. Estas pueden ser vitaminas, aminoacidos, proteinas, son sustancias que no
generan ningun riesgo para la salud, tomando en cuenta que el uso de estos
suplementos no debe sustituir la toma de alimentos a diferencia de las sustancias

dopantes.
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Las diferentes industrias y el marketing que existen de estos productos les hacen
parecer suplementos casi perfectos dotandoles de varias cualidades y algunas o la
mayoria sea probada y estudiadas (40). Algunos de estos productos estan avalados por
la evidencia cientifica como eficaces y seguros; para otros, la evidencia cientifica
demuestra que son claramente ineficaces o incluso perjudiciales, y en ocasiones no

existen estudios o si los hay no son concluyentes(40).

La suplementacion deportiva se ve necesaria debido a que la alimentacién no esta
cubriendo con las necesidades que el deportista requiere para su recuperacion y
desarrollo de su actividad, existen muchas formas y tipos de suplementacion pero la
mayoria de deportistas de élite usan debido al esfuerzo que realizan y para una
recuperacion mas rapida o aumentar su fuerza muscular los méas utilizados son
suplementes proteicos estos pueden ser justificados debido a su actividad, su cuerpo
degrada mas proteinas que de una persona con actividad normal, ellos deben mantener
una tasa de sintesis de proteina que contrarreste su desgaste y degradacion caso
contrarios esto podria causar pérdidas en el tamafio muscular, fuerza y rendimiento
fisico. Sin embargo, el uso de estos suplementos deberia ser totalmente personalizado
e individualizado dependiendo de la necesidad de cada deportista y deporte, sin
embargo, se conoce que si un deportista lleva una dieta equilibrada y adecuada podria

disminuir o evitar el uso de estas sustancias(41).

2.3.9. Evaluacion Nutricional

El estilo de vida del deportista también influye en el estado nutricional puesto que ser
un deportista de alto rendimiento también conlleva a tener un régimen de vida diferente
a las demas personas uno de ellos es el tiempo libre que ellos tienen pues deben
aprovechar haciendo cosas que favorezcas su rendimiento, en su peso corporal y por
ende es su estado de salud en general. En la evaluacion antropométrica y nutricional
de un deportista se utilizan un sinndmero de instrumentos y medidas como es peso,
talla, (IMC) % DE grasa, % de musculo. La toma de medidas antropométricas se debe

utilizar las herramientas y técnicas adecuadas para que los valores tomadas tengan un

29



minimo de error, también se aplican instrumentos dietéticos como frecuencia de
consumo, recordatorio de 24 horas, encuesta diaria habitual para ver sus habitos

alimentarias que se vera reflejado en su estado nutricional(42).

La evaluacién nutricional también influye en aspectos tacticos, psicoldgicos, técnicos,
emocionales, fisicos y nutricionales. Ya que cada deportista y deporte son diferentes y
cada uno tiene lineamientos diferentes, por ello el objetivo de una buena evaluacién
nutricional y antropomeétrica permite que los deportistas puedan fijar metas a corto y

largo plazo para lograr el éxito deportivo.

El porcentaje de grasa en deportistas no es el mismo que de la poblacion en general asi

nos indica en la siguiente tabla

Cuadro 1.

Rangos de porcentaje de grasa

Porcentajes de grasa

Poblacién general Deportistas
Hombres 15- 20% 5-15%
Mujeres 20-30% 10-25%

Fuente: ciencia deportiva, entrenamiento y fitness

En la evaluacion nutricional dietética se utilizan varios formularios como son los de
frecuencia de consumo, registros diario de alimentos, peso directo de alimentos y
recordatorio de 24 horas, los métodos de evaluacion dietética constituyen una
herramienta fundamental en la determinacion del tipo de alimentacion de cada persona
uno de ellos es el método por recordatorio de 24 horas, las ventajas de utilizar este
método es que permite obtener informacion detallada de los alimentos consumidos y
las cantidades utilizada, el método de preparacion empleado este método es de facil
manejo y de bajo costo es de corta duracion y es util para aplicar en grupos

poblacionales.
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La exactitud de la informacion obtenida depende de varios factores como por ejemplo
que los datos obtenidos sean reales y correctos y que la informacion recolectada tenga
un rango minimo de error para la identificacion del alimento y sus cantidades. Estos
formularios nos ayudan a identificar patrones alimentarios, cuantas calorias la persona
esta consumiendo y tener una valoracion de su dieta o alimentacion consumida ya que
esta al pasar por un andlisis o una base de datos puede darnos el valor consumido y
dividido en macro y micronutrientes y de esta manera observar si la persona lleva una

adecuada alimentacién de acuerdo a sus requerimientos nutricionales.

2.3.9.1. Gasto Energético.

Las necesidades y requerimiento de energia de una persona estan relacionados con su
gasto energético (GE) necesitando para ello varios elementos para calcularlos como:
la tasa metabdlica basal (TMB), la actividad fisica (AF) y la ingesta caldrica (IC). La
determinacion del requerimiento de energia es un mecanismo entre gasto y consumo
tiene efectos importantes para el estado de la salud y por ende nutricional. En la
actualidad las ecuaciones que se utilizan para estimar el GEB, la siguiente ecuacién de
Harris y Benedict(43).

e Hombres GMB = 66.4730 + (13.7516 x P) + (5.0033 x T) — (6.7759 X E)
e Mujeres GMB = 665.0955 + (9.5634 X P) + (1.8496 x T) — (4.6756 X E) P =

peso en Kg
T =tallaencm
E = edad en afos

En el gasto energético se debe tomar en cuenta que debemos consumir nuestra dieta
segun las energias consumidas ya que si se consume mas energia (alimento) de la
necesaria, en nuestro organismo se acumula la energia (alimento) y esto hace a que la
persona en este caso deportistas no tenga un Optimo peso y por el contrario si
consumimos por debajo de las necesidades energéticas, nuestro organismo consumira
la energia almacenada y esto seria perjudicial en el rendimiento deportivo derivando
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esto a lesiones, perdida de musculatura, anemia, fatiga entre otras, también el ejercicio
fisico continuo conduce al atleta a mantener un equilibrio inestable entre la ingesta
dietética, el gasto de energia y las exigencias adicionales de un alto grado de actividad
fisica. Mielgo (7) nos indica que la actividad fisica sin lugar a duda es un elemento
fundamental para calcular el gasto energético en el deportista, puesto que los efectos
de la Actividad Fisica sobre la composicion corporal dependen de la cantidad de
energia gastada y de la frecuencia, la intensidad y la duracion del ejercicio. La
alimentacion y estado nutricional en el deportista como en los futbolistas son muy
importantes en desarrollo de los componentes corporales; son inevitables para que el
organismo esté en buenas condiciones de nutricion y salud. La inestabilidad entre de
los requerimientos nutricionales, bien sea por carencia o por abundancia, traen

consecuencias en el desarrollo deportivo(44).

La tasa metabdlica basal en relacion a la actividad fisica, siempre se debe tomar en
cuenta este componente para obtener un resultado correcto en el gasto calorico total o
requerimiento nutricional que necesita una persona. La estimacion del gasto energético
en deportistas como lo son futbolistas esta siendo usada para la caracterizacion de la
intensidad de un partido de fatbol, constituida como el gasto energético, puede ayudar
en una variedad de formas, tales como: determinar formas especificas de
entrenamiento, periodos de recuperacion de los entrenamientos y competiciones y

también planificacion nutricional mas especifica para esta modalidad(44).

Después del andlisis realizado en base a la observacion de varios deportistas de
acuerdo a su estilo de vida y su carrera, se ha llegado a la conclusion de que: el
rendimiento de un deportista no depende solo de la fortaleza de sus musculos o de la
intensidad de sus entrenamientos, sino que radica en la calidad de nutricién ya que de
esto depende su desarrollo, la alimentacion es la parte fundamental de los deportistas
debido a que su potencia reside en la calidad de nutrientes que aporten a su organismo
dependiendo del gasto energético, es decir las calorias que el individuo necesita para
realizar una u otra actividad(43).
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Es por esto que los deportistas en este caso futbolistas deben conocer que alimentos
consumir, cuéles son los nutrientes que su cuerpo utiliza y necesita con méas demanda,
por ejemplo: un deportista necesita consumir carbohidratos de buena calidad en mayor
cantidad para que su absorcion en el cuerpo especialmente en los masculos sea una

absorcion rapida ya que estos son la fuente de su energia.

Por otra parte, es importante que los individuos aprendan y conozcan el
funcionamiento de ganancia o pérdida de calorias en sentido de que ellos mismo
puedan decidir que alimentos ingerir, y diferenciar si la ingesta calérica es la adecuada
o por el contrario existe un déficit. Lo ideal seria que exista un balance entre
carbohidratos, proteinas, grasas, antioxidantes e hidratacion. Ya que, si estos nutrientes
no se ingieren en proporcion a lo que el deportista gasta en sus entrenamientos o

competencia, el efecto seria nocivo para su salud o para su rendimiento.

Herndndez, (entrenador deportivo, 29 de agosto del 2016). Nos dice que las
necesidades de energia en este caso del futbolista tiene una relacion en cuanto a su
frecuencia cardiaca ya que estos realizan sus juegos a diferentes intensidades y la
utilizacion de una via de produccién de energia estaria en funcion de la intensidad y el
tiempo de duracion del ejercicio, tomando en cuenta la edad sus pulsaciones y su
frecuencia cardiaca maxima teniendo en cuenta que un partido de futbol el 70 % es de
pases y jugadas manteniendo una frecuencia cardiaca maxima del 70-80% = a 160-
165 pulsaciones por minuto, el 20% entre ataques y contrataques trabajando entre un
85-90% que da como resultado unas 172-178 ppm. Y el 10% en piques fulminantes
tras el balon manteniendo una frecuencia maxima del 91 y 95% =180-185 ppm, el
deportista jamas llegara al 100% de su frecuencia maxima por los espacios muy cortos
de intensidad méxima por lo tanto los depdsitos de reservas de glucégeno o energia
siempre deben estar de acuerdo a sus necesidad equilibradas y suficientes para cada

persona.

2.3.9.2. Rendimiento Fisico
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El ejercicio fisico se constituye, en un importante estimulo al cambio en las
condiciones de equilibrio del medio interior. ElI entrenamiento fisico regular o
sistematico produce una serie de modificaciones que suponen diferencias morfoldgicas
y funcionales respecto al organismo de un individuo sedentario o no entrenado, y se
manifiestan tanto en condiciones de reposo como durante el propio ejercicio,
frecuencia cardiaca méas baja en individuos entrenados en deportes de resistencia
aerobica gque en personas sedentarias En el ambito del futbol profesional esta cada vez
méas implantado el uso de indicadores de rendimiento con los que valorar el

rendimiento de los equipos(45).

La Preparacion de los deportistas transcurre en un proceso de caracter psicomotor, en
el que ocupa un papel preponderante el movimiento constante y sostenido que extienda
los limites de las posibilidades del organismo; es decir, su capacidad de desarrollar el
nivel requerido de potencia fisica y de tolerar la carga de entrenamiento que, en otras
palabras implica, un proceso de adaptacion dirigido al control fisioldgico de la
produccién de energia como a la regulacion de su gasto, evitando el mal uso o

ineficacia de su empleo.

En el proceso de la preparacion fisica de los deportistas, prevalecen los procesos
catabolicos sobre los anabdlicos, donde si bien se libera gran cantidad de energia, esta
se utiliza a un ritmo muy elevado. De hecho, la capacidad de utilizacién de los
substratos energéticos empleados en este proceso es obtenida durante los mecanismos

de sintesis y generacion de todos los substratos gastados durante la actividad(46).

2.3.9.3. Particularidades del rendimiento fisico
Es tipica la necesidad de sobreponerse al cansancio sin disminucion ostensible en las

respuestas a las acciones y procedimientos técnicos y tacticos que conducen a la

victoria, en lo que es determinante la preparacion fisica de los futbolistas, asumiendo
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cambios adaptativos fisioldgicos cuantificables y medibles como “rendimiento fisico

deportivo™.

Definir el rendimiento deportivo como una accion motriz, cuyas reglas fija la
institucion deportiva, que permite al sujeto expresar sus potencialidades fisicas y
mentales. Por lo tanto, podemos hablar de rendimiento deportivo, cualquiera que sea
el nivel de realizacion, desde el momento en que la accion optimiza la relacién entre

las capacidades fisicas de una personay el ejercicio deportivo a realizar(46).

El rendimiento fisico deportivo se concibe como el resultante del desarrollo de las
cualidades motrices, capacidades y potencias fisioldgicas o bioquimicas, necesarias en
la actividad deportiva que se realiza, y tal desarrollo se alcanza a través de la

preparacion fisica general (47).

2.3.9.4. Preparacion Fisica

En este proceso el futbolista adquiere un desarrollo fisico multilateral que se
caracteriza por una gran fuerza, rapidez, resistencia, flexibilidad, agilidad, en si una
buena capacidad de trabajo de todos sus 6rganos, la influencia de la preparacion fisica
general, la salud del deportista mejora y su organismo se perfecciona y mientras mejor
es su salud y la capacidad de trabajo del organismo, mejor también asimila el atleta las
cargas de entrenamiento, se adapta mas facilmente a ellas y alcanza un nivel mas alto
de desarrollo de las cualidades motoras(46). También se ve reflejado la carga o

estimulo, fatiga, recuperacion, supercompensacion y adaptacion (48).

2.3.9.5. Posiciones de juego

El Portero, su funcion es evitar que el equipo contrario anote. Es el Gnico que puede
tomar el balon con las manos. So6lo se permite un portero por equipo.(49) Las bases de
un buen arquero son su elasticidad, su agilidad y su coordinacién neuromuscular. Pero

como hombre de equipo debe ser, igual que sus demas comparieros, un estudioso del
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juego durante los noventa minutos, un jugador capaz de encontrar siempre la forma de

complicar al adversario(50).

Actividades:

o Neutralizar centros laterales en todas sus formas.
e Atajar remates en todas sus variantes.

e Trabajos de coordinacion y agilidad.

e Saques largos con manos y pies.

e Resolucion con los pies de acciones de juego.

e Actividades de achiques.

e Salidas en todas sus facetas(51).

Los defensas: se encargan de evitar que los jugadores del equipo contrario lleguen a la
porteria. Una alineacion clasica, incluye 4 defensas, aunque pueden variar
dependiendo de la formacidn establecida por el director técnico(49). Marca, cruce,
cabezazo, capacidad para ir al ataque y definir, Tiene que tenerlo todo, Entonces se
trata de encontrar el equilibrio. Conduccién y pases en todas sus variantes, recepcion
y descarga en todas sus variantes, centros ofensivos, cambios de ritmos, diagonales
ofensivas y defensivas, anticipos defensivos, duelos individuales, ofensivos y
defensivos, cierres en todas sus variantes, evoluciones ofensivas al vacio, pasaje por

atras en ofensiva(51).

En el medio campo se encuentran en la mitad de la cancha. Apoyan tanto en la defensa
como en el ataque. Su funcion principal es el de distribuir los balones(49). En el medio
encontramos volantes centrales, laterales sus actividades es realizar defensa en
inferioridad numérica, cambios de frente, pases en profundidad, cierres laterales,
rechazos de cabeza, evoluciones ofensivas al vacio, anticipos defensivos, cambio de

ritmo y remates, duelo individual(51).
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El delantero, debido a su posicion, son quienes anotan principalmente los goles, sus
habilidades son conduccion y pases en todas sus variantes, recepcion y descarga en
todas sus variantes, contra anticipos(49). Sus habilidades son juego de espaldas al arco,
contra ataques, definiciones en todas sus variantes, desplazamientos de distraccion,
pasaje por atras en ofensiva, evoluciones ofensivas al vacio, pasaje defensivo de la

linea de la pelota, duelos individuales, movimientos para desmarcarse(51).

2.3.10. Cuestionario Internacional de actividad fisica IPAQ

Para unificar los criterios empleados en la valoracion de las actividades fisicas
realizadas en todos los paises, se han elaborado una serie de estandares. Uno de los
instrumentos creados ha sido el cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ
(International Physical Activity Questionnaire). A partir de 1996 expertos
internacionales convocados por el Instituto Karolinsca, la Universidad de Sidney, la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), y los Centros para el Control y Prevencion
de Enfermedades (CDC), han trabajado en la elaboracion, mejora e implementacién
de dicho instrumento, el cual se ha implementado por primera vez en Ginebra en el
afio 1998 y posteriormente en estudios europeos, americanos, asiaticos, africanos y
australianos(52)

El IPAQ consta de 7 preguntas acerca de la frecuencia, duracion e intensidad de la
actividad (moderada e intensa) realizada los Gltimos siete dias, asi como el caminar y
el tiempo sentado en un dia laboral. Se puede aplicar mediante entrevista directa o via
telefénica, siendo disefiado para ser empleado en adultos de edades comprendidas

entre los 18 y 65 afios, existiendo dos versiones de este(52).

e La version corta, consta de 7 items y proporciona informacion acerca del
tiempo que la persona emplea en realizar actividades de intensidad moderada
y vigorosa, en caminar y en estar sentado. Especialmente recomendada cuando
en investigacion se pretende la monitorizacién poblacional.

e Laversion larga tiene 27 items y recoge informacion acerca de las actividades

de mantenimiento del hogar, jardineria, ocupacionales, transporte, tiempo libre
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y actividades sedentarias. Al ser mas larga y compleja que la version corta,
limita su uso en estudios de investigacion.
Ambas versiones evallan tres caracteristicas de la actividad fisica (AF):
o Intensidad (leve, moderada o vigorosa),
o Frecuencia (dias por semana) y
o Duracién (tiempo por dia)
La actividad semanal se registra en Mets (Metabolic Equivalent of Task o Unidades
de indice Metabdlico) por minuto y semana.
A continuacion, se muestran los valores Mets de referencia:
o Caminar: 3,3 Mets.
o Actividad fisica moderada: 4 Mets.
o Actividad fisica vigorosa: 8 Mets.
Para obtener el nimero de Mets debemos multiplicar cada uno de los valores
anteriormente citados (3.3, 4 u 8 Mets) por el tiempo en minutos de la realizacion de

la actividad en un dia y por el nimero de dias a la semana que se realiza(52)

2.4. Marco Legal y Etico

2.4.1. Marco Legal
2.4.1.1.Constitucion de la Republica del Ecuador

La Constitucion de la Republica del Ecuador, es la Norma Suprema, a la que esta
sometida toda la legislacién ecuatoriana, donde se establecen las normas
fundamentales que amparan los derechos, libertades y obligaciones de todos los
ciudadanos, asi como las del Estado y las Instituciones de este(53).

SECCION PRIMERA

Alimentacidén
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Art. 13.- Las personas y colectividades tienen derecho al acceso seguro
y permanente a alimentos sanos, suficientes y nutritivos;
preferentemente producidos a nivel local y en correspondencia con sus

diversas identidades y tradiciones culturales.

El Estado ecuatoriano promovera la soberania alimentaria.

SECCION SEPTIMA

Salud

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

el buen vivir.

El Estado garantizard este derecho mediante politicas econdmicas,
sociales, culturales, educativas y ambientales; y el acceso permanente,
oportuno y sin exclusion a programas, acciones y servicios de
promocion y atencion integral de salud, salud sexual y salud
reproductiva. La prestacion de los servicios de salud se regira por los
principios de equidad, universalidad, solidaridad, interculturalidad,
calidad, eficiencia, eficacia, precaucion y bioética, con enfoque de

género y generacional(54)

Plan Toda una Vida
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Objetivo 1

“Garantizar una vida digna con iguales oportunidades para todos’’

Politica 1.3 Combatir la malnutricion, erradicar la desnutricion y
promover habitos y préacticas de vida saludable, generando
mecanismos de corresponsabilidad entre todos los niveles de gobierno,
la ciudadania, el sector privado y los actores de la economia popular

y solidaria, en el marco de la seguridad y soberania alimentaria.

Politica 1.6 Garantizar el derecho a la salud, la educaciony al cuidado
integral durante el ciclo de vida, bajo criterios de accesibilidad,

calidad y pertinencia territorial y cultural(55).

2.4.1.2.Ley Organica de Salud

Capitulo |

Del derecho a la salud y su proteccion

Art. 3.- La salud es el completo estado de bienestar fisico, mental y
social y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades. Es un
derecho humano inalienable, indivisible, irrenunciable e intransigible,
cuya proteccion y garantia es responsabilidad primordial del Estado;
y, el resultado de un proceso colectivo de interaccion donde Estado,
sociedad, familia e individuos convergen para la construccion de

ambientes, entornos y estilos de vida saludables.

Capitulo 11



De la alimentacion y nutricion

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

suficientes.

Esta politica estara especialmente orientada a prevenir trastornos
ocasionados por deficiencias de micronutrientes o alteraciones

provocadas por desérdenes alimentarios.

Capitulo 111

De las enfermedades no transmisibles

Art. 69.- La atencion integral y el control de enfermedades no
transmisibles, crénico - degenerativas, congénitas, hereditarias y de
los problemas declarados prioritarios para la salud puablica, se
realizara mediante la accién coordinada de todos los integrantes del
Sistema Nacional de Salud y de la participacion de la poblacion en su

conjunto.

Comprendera la investigacion de sus causas, magnitud e impacto sobre
la salud, vigilancia epidemioldgica, promocion de habitos y estilos de
vida saludables, prevencion, recuperacion, rehabilitacion, reinsercion

social de las personas afectadas y cuidados paliativos.
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2.4.2.

L]

Los integrantes del Sistema Nacional de Salud garantizaran la

disponibilidad y acceso a programas y medicamentos para estas

enfermedades, con énfasis en medicamentos genéricos, priorizando a

los grupos vulnerables(56).

Marco Etico

El presente estudio se basdé en el Consejo de Organizaciones
Internacionales de Ciencias Médicas (CIOMS), la mision de CIOMS es

promover la salud pablica mediante la orientacion sobre investigacion

y politicas de salud, incluida la ética, el desarrollo de productos

médicos y la seguridad. EI CIOMS mantiene relaciones oficiales con
la OMS y es socio asociado de la UNESCO(57).

Consentimiento informado individual

Es un proceso mediante el cual se aprueba y se respeta el principio de
autonomia del paciente es la autorizacion que hace una persona con
plenas facultades fisicas y mentales para que los profesionales de la
salud puedan realizar un procedimiento diagnostico, luego de haber

comprendido la informacion proporcionada sobre los mismos(58)

Obtencion de consentimiento informado

Evite engafar u ocultar de forma irrazonable informacién relevante,

imponer una influencia o coercion indebida.
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Asegurarse de que los participantes potenciales tengan suficientes

oportunidades y tiempo para considerar si participar.

Confidencialidad

Los datos relacionados con la salud pueden contener una amplia y
variada informacién. Por lo tanto, es importante su almacenamiento
de datos relacionados ya que, si se revela a terceros, la informacion
recolectada y almacenada podria causar dafo, estigma o angustia al

participante de la investigacion(59).
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CAPITULO Il

3. Metodologia

3.1. Tipo de Estudio y Disefio

La investigacion fue de tipo descriptivo cuantitativo, de corte transversal; se describio
el estado nutricional, ingesta de alimentos y gasto energético de un grupo de futbolistas

profesionales, las variables fueron medidas una sola vez.

3.2. Lugar del Estudio

Esta investigacion se realizo en el equipo de Futbol profesional “Delfin Sporting Club”

con sede en el barrio los geranios, canton Manta provincia de Manabi, en el afio 2018.

3.3. Poblacion del estudio

La poblacion de estudio de la investigacion fue el equipo de futbol “Delfin Sporting
Club” que se encuentra conformado por 30 futbolistas profesionales. La unidad

muestral son futbolistas profesionales.

3.4. Variables

e Caracteristicas sociodemograficas.
e Estado nutricional segin IMC

e Composicion corporal

e Nivel de actividad fisica

e (Gasto energético total

e Ingesta nutricional
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3.4. Operacionalizacion de variables

Variable

Indicador

Escala de medicion

Caracteristicas

sociodemograficas

Edad

18-23 afios

24-28 afos

29-33 afios

34-38 afios

>38 anos

(Fuente instituto nacional de
estadistica y censo INEC)

Etnia

Mestizo
Afroecuatoriano
Indigena

Otros

Nacionalidad

Ecuatoriano

Colombiano

Uruguayo

Argentino

Brasilefio

Otros

Nivel de escolaridad

Primaria incompleta

Primaria completa

Secundaria

incompleta

Secundaria
completa

Tercer nivel

Otros

(Fuente instituto nacional de

estadistica y censo INEC)

Estado civil

Soltero

Casado

Unioén de hecho
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Divorciado

Viudo

Posicion en el campo de juego

Arquero
Defensa
Medio campista
Volante

Delantero

(Fuente federacién internacional
de futbol FIFA)

Estado nutricional

Gasto energético

IMC (peso/talla)

Bajo peso <18.5
Normal 18.5a25
Sobrepeso  25-29
Obesidad  >30

%grasa corporal para hombre

deportistas

Optimo: 5 a 12%
Regular: >12

Fuente: manual de instrucciones
balanza OMRON)

% masa para hombres

Bajo: < 33.3
Normal:33.3 a 39.3
Alto: 39.4 a44.0
Elevado >44

Fuente: manual de instrucciones
balanza OMRON)

Nivel de Actividad Fisica

Leve 3.3 Mets

Moderada 4.0 Mets

Vigorosa 7-8.0 Mets
(Fuente: cuestionario
internacional de actividad
fisica IPAQ).

GET

2000- 2500Kcal
2500- 3000kcal
3000-3500kcal

(Fuente
necesidades
FAO OMS.)

Manuel de
nutricionales

Ingesta nutricional

dietética

Ingesta energética

% de adecuacion
<90 Déficit
90-110

% Normal
>110%Exceso
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3.5. Métodos, técnicas e instrumentos de investigacion

La técnica utilizada para la investigacion, permitio observar los elementos que

intervinieron en el proceso de la investigacion, ademas se utilizaron:

Encuestas que se destiné para la recoleccion de datos: género, estado civil,
edad, etnia, nivel de instruccion, nacionalidad, posicion de juego en el campo.
la evaluacion del estado nutricional se tomé medidas antropométricas: el peso,
talla, porcentaje de grasa, porcentaje de masa muscular mediante (Anexo 1y
2).

Para la identificacion del consumo de alimentos y calidad de la dieta se
recolecto informacion a través del método Recordatorio de 24 horas (Anexo
3).

Metodo: observacion y cuestionario

Técnica: Observacion no participante, encuesta estructurada

Se utilizaron diferentes procedimientos para la aplicacion de los formularios a
los futbolistas del equipo Delfin Sporting club.

En el formulario de datos socio demogréafico, se utilizd la técnica de la
entrevista.

Para la evaluacion del estado nutricional se tomé medidas antropométricas
como peso Y talla también mediante una balanza de bioimpedancia de marca
OMRON obtuvimos informacién como % de grasa, y masa muscular.

El célculo del gasto energético total se realizé mediante la formula de Harris-
Benedict multiplicado por el nivel de actividad fisica que ellos realizan.

Para la identificacion del consumo de alimentos se recolecto informacion a
través del método recordatorio de 24 horas el mismo que se aplico de forma
personalizada a cada individuo, su analisis quimico se realiz6 mediante la hoja

de calculo de la tabla de alimentos ecuatorianos nutrifary
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3.6. Procesamiento y anélisis de datos

Los datos obtenidos de las encuestas como datos sociodemograficos, evaluacion
nutricional, ingesta alimentaria, calculo del gasto energético total y valores de
actividad fisica fueron ingresados y tabulados en una base de datos creada en Microsoft
Excel, para el andlisis de la ingesta alimentaria se utiliz6 la hoja de calculo nutrifary
que esta basada en el manual de alimentos ecuatorianos utilizando las raciones
proporcionadas por los futbolistas en el recordatorio de 24 horas para luego valorar la
dieta consumida segun el porcentaje de adecuacion de 90 a 110 %. Posteriormente
cada variable se analizd en el programa estadistico EPI-INF (version 7). Las variables
fueron expresadas en funcién del valor de la media, mediana y desviacion estandar.
En lo que se refiere a la actividad fisica se tomo6 informacion mediante IPAQ
(cuestionario internacional de actividad fisica), con la evaluacion del test de acuerdo a
pardmetros por la OMS, para la actividad fisica a través de los METS/ semana donde
aplicamos la formula corta de 7 preguntas para obtener los datos, de acuerdo al tipo de
actividad, frecuencia en dias y tiempo 50 en minutos, en la cual calculamos la
intensidad de la actividad fisica por ser futbolistas profesionales de elite su nivel de
actividad fisica es intensas por lo cual el calculo de actividad fisica fue calculado por
8 Mets x minutos de actividad intensa al dia x dias que se practican a la semana. El
calculo del gasto energético total se realizé6 mediante la formula de Harris-Benedict

multiplicado por el nivel de actividad fisica que es 7 intensa o vigorosa.
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CAPITULO IV

4. Resultados
4.1. Tablas de resultados

Tabla 1.
Caracteristicas sociodemograficas de los futbolistas del equipo Delfin Sporting club
de la ciudad de Manta, 2018

Edad
30 n %
18-23 2 6,7
24-28 19 63,3
29-33 9 30
Etnia

n %
Mestizo 15 50
Afro ecuatoriano 15 50
Nivel de instruccion

n %
Basica 1 3,3
Secundaria 23 76,7
Superior 6 20
ESTADO CIVIL

n %
Soltero 15 50
Casado 15 50

Al analizar la tabla de caracteristicas sociodemograficas el rango de edad que
predomina se encuentra entre los 24 y 28 afios lo cual se sustenta con el experto de
futbol Jorge Tobar que define esta la edad optima y en la que la mayoria del futbolista
se encuentran en su auge profesional; en cuanto a la etnia, no hay predominancia de
una etnia especifica lo cual indica que la misma no es un factor que determine el

desempefio superior(60).
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Tabla 2. Posiciones de juego en el campo de los futbolistas del equipo delfin Sporting club
de la ciudad de Manta, 2018.

POSICION DE JUEGO

n=30 n %
Arquero 2 6,66
Defensa 9 30,00
Volante 9 30,00
Medio campista 3 10,00
Delantero 7 23,33

Después de analizar la tabla encontramos una variabilidad en cada posicion de juego,
y de forma equitativa podemos ver que se encuentran volantes y delanteros. La
cantidad de futbolistas en cada una de las lineas depende de cada equipo y de su
técnico, tomando en cuenta que durante el partido solo participan 11 jugadores. De
acuerdo con varios estudios la posicion de juego si tiene influencia en el gasto calérico
siendo los volantes y delanteros los que requieren mayor consumo de calorias ya que
en un partido de 90 minutos las calorias que queman los volantes y delanteros es un
aproximado de 800 a 1000 calorias también esto dependiendo de su peso y el
equivalente metabolico (MET) que realizan, en comparacion a un arquero que gasta
entre 300 a 400 calorias(61).
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Tabla 3. Estado nutricional de los futbolistas del equipo delfin Sporting club de la

ciudad de Manta, 2018

EVALUACION DE NUTRICIONAL

n=30 N %
IMC

Normal 27 90
Sobrepeso 3 10
%grasa

Normal 30 100
%masa muscular

Normal 30 100

En la mayoria futbolistas valorados en este estudio podemos observar que se

encuentran en in IMC normal, a su vez también nos indica que su porcentaje de grasa

y masa muscular se encuentran en rangos 6ptimos. Los deportologos y nutricionistas

deportivos aseguran que los futbolistas no presentan sobrepeso u obesidad dado que

su peso si tiene gran influencia en su agilidad y desempefio durante los partidos. El

estado nutricional de un futbolista debe ser 6ptimo para tener un mejor rango de

velocidad y desempefio durante sus practicas y competencias ya que si el futbolista se

encuentra en sobrepeso y obesidad su velocidad de reaccién se ve afectada.(62)
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GRAFICO 1. Nivel de actividad fisica de los futbolistas del equipo delfin sporting
club de la ciudad de manta mediante cuestionario IPAQ version corta
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Segun el andlisis realizado a los futbolistas la actividad fisica que presentan es mayor
5 veces por semana con duracion de > 2 horas al dia, calculando asi el equivalente
metabolico (MET) de una actividad vigorosa o intensa de 8, tomado en cuenta que sus
entrenamientos tienen variabilidad de tiempo de acuerdo a la etapa de competencia.
los directores técnicos de los mejores equipos de futbol a nivel mundial afirman que
los entrenamientos tienen que ser constantes superior a las 5 veces por semana para
mantener la condicién fisica del futbolista y mejorar su adaptabilidad a los pisos
climaticos de cada escenario deportivo(63).
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Tabla 4. Ingesta dietética de los futbolistas del equipo Delfin Sporting club de la

ciudad de Manta.

PORCENTAJE
NUTRIENTES KCAL <90 90-110 >110
n % n % n %
ENERGIA 30 100 0 0 0 O
PROTEINA 0 0,0 24 80,0 6 20,0
GRASA 22 733 3 10 5 16,7
CARBOHIDRATOS 30 1000 0 0 0 00

En la siguiente tabla observamos que el porcentaje de adecuacion de la alimentacion

consumida por los jugadores se encuentra tanto en energia, grasas y carbohidratos en

subalimentacion (< 90 % de adecuacion) lo que nos indica un déficit caldrico y

nutricional en cuanto a su alimentacion, el Unico macronutriente que se encontrd en un

porcentaje de adecuacion optimo fueron las proteinas (90 y 110% de adecuacion). Por

lo tanto, se hace imprescindible la consejeria nutricional para modificar la dieta segun

sus necesidades.

Edgardo Molina con sus colegas mencionan que las necesidades de macronutrientes

tienen que ser garantizadas en un deportista en especial en el consumo de proteinas y

carbohidratos(64)
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Tabla 5. Cuadro descriptivo de la Ingesta dietética de los futbolistas del equipo
Delfin Sporting club de la ciudad de Manta.

Ingesta energética y de macronutrientes

MEDIA DESVIACION ESTANDAR
ENERGIA 1965,59 +-452,9
PROTEINA 394,04 +-101,8
GRASA 716,68 +-324,5
CARBOHIDRATOS 888,29 +-288,9

Segun el recordatorio de 24 horas aplicado a los deportistas observamos que la media
del consumo de energia es de 1965.59 kcal lo que significa que tienen una deficiencia
muy significativa, podemos observar que el consumo de grasas y carbohidratos es
insuficiente lo cual provoca también un déficit de energia, el manual de estrategias
nutricionales en el futbol hace un énfasis especial en el consumo de macronutrientes

para garantizar el desempefio deportivo(65)
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GRAFICO 2. Comparacion de promedio de ingesta y recomendacion de

macronutrientes en los futbolistas.
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En el siguiente grafico obsérvanos una media de las kilocalorias consumidas y

recomendadas de macronutrientes, debido a la deficiencia que existe en su

alimentacion se vio la necesidad de calcular los valores recomendados para

carbohidratos de 7 gr / kg de peso / dia, en proteinas 1.8 /kg de peso / dia y en grasas

15% mediante para su recomendacion.
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Tabla 6. Kcal consumidas segun recordatorio de 24 horas de los futbolistas del

equipo Delfin Sporting club de la ciudad de Manta.

Kcal consumidas n %

menor a 2000 19 63,33
2000-2500 7 23,33
2500-3000 3 10,00
3000-3500 1 3,33

al observar la siguiente tabla de la dieta consumida por los deportistas podemos afirmar
que la ingesta calorica es insuficiente para el deporte que ellos practican siendo el
63,33 % menor a 2000 kcal consumidas teniendo asi un desequilibrio entre el gasto

energeético y la ingesta alimentaria diaria.
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Tabla 7. Promedio de recomendacion de energia y macronutrientes segun al peso,
edad, talla y actividad fisica de los futbolistas del equipo Delfin Sporting club de la
ciudad de Manta.

RECOMENDACIONES

MEDIA DESVIACION ESTANDAR
ENERGIA 3751,42 +-287,5
PROTEINA 562,71 +-43,1
GRASA 944,88 +-70,8
CARBOHIDRATOS 2250,85 +-172,5

La ingesta de los macronutrientes debe ser modificada de acuerdo a las
recomendaciones de esta tabla, enfocado principalmente en corregir la falta de energia
dado por el déficit en el consumo de grasas y carbohidratos en la dieta del futbolista,
haciendo una buena distribucion calérica dado que no existe un balance energético
adecuado en todos los deportistas, segun varios estudios es importante mantener un
estado 6ptimo en la alimentacion de los deportistas dandoles una dieta variada y

enfocada en sus necesidades y adaptada a su gasto energético(66)
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CAPITULO V

5. Conclusiones y recomendaciones

5.1. Conclusiones

El gasto energético que los futbolistas presentaron es alto para el consumo de
energia seria conveniente poner especial atencién a la alimentacion y que el
consumo de macronutrientes tenga un equilibrio con el gasto energético. Los
prolongados entrenamientos a largo plazo van a tener efectos secundarios en el

desempefio del futbolista y en los efectos secundarios a nivel fisioldgico.

En el estado nutricional se encontr6 que la mayoria de la poblacion de estudio
tiene un estado nutricional normal segun porcentaje de grasa y porcentaje de
masculo, y solo dos futbolistas presentaron sobrepeso segin IMC, sin
embargo, debido a que todos los futbolistas presentaron rangos normales de

grasa y musculo, no se categorizdé como sobrepeso.

La ingesta alimentaria de la mayoria de los futbolistas no cumplié con las
recomendaciones para la actividad fisica que realizan, tanto en energia, grasas
y carbohidratos, su alimentacion se ha basado en alimentos ricos en proteina lo
que llevo a que su porcentaje de adecuacion sea deficiente menor a 90 por
ciento, lo que sefiala que hay un desbalance importante entre el consumo y el
gasto y esto afectaria a futuro en el estado nutricional si no existe una buena

intervencion a tiempo.
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5.2. Recomendaciones

Se recomienda que el club deberia implementar en su cuerpo médico un
nutricionista que ayude individualmente y grupal al equipo a cumplir con sus
necesidades nutricionales para asi tener un mejor rendimiento y evitar lesiones

graves.

Se recomienda que la ingesta caldrica de la dieta de los futbolistas contenga
alimentos de alto valor bioldgico y nutricional, tanto en carbohidratos, grasas,
proteinas y minerales para que estos ayuden tanto en energia y nutrientes que
contribuyan alcanzar la ingesta requerida para que su organismo pueda cumplir

con las exigencias propias de su deporte.

Se sugiere que el club realice controles nutricionales periddicos a los jugadores
y se proporcione un plan nutricional personalizado que ayude a mejorar su
estado nutricional a lo largo de sus entrenamientos y un plan generalizado
previo a un partido mismo que sera socializado con el personal responsable de

la alimentacion de la localidad en la que se encuentre el equipo.
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ANEXOS

Anexo 1. Encuesta para determinar las caracteristicas sociodemograficas, estado

Nutricional

Nota importante: Para la presente investigacion se utilizaran Unicamente los datos

obtenidos de las preguntas que se encuentren sefialadas con un asterisco.

ovpiégmc,qo@
f o 'g. UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
: amllma
W8y / FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

“=7" CARRERA DE NUTRICION Y SALUD COMUNITARIA

Encuesta para determinar las caracterisiticas sociodemograficas, de los

futbolistas del equipo Delfin Sporting Club

El objetivo del presente estudio es identificar las caracteristicas sociodemograficas.

Para ello le pedimos su apoyo para registrar los datos con la maxima serenidad y con

toda sinceridad.

1. DATOS GENERALES Y SOCIODEMOGRAFICOS*

Fecha: Nombre
Nacionalidad
Teléfono Fecha de nacimiento

Correo electronico
Usted como se auto identifica

Mestizo _ Afro ecuatoriano ___ Indigena __ Blanco
Edad 18-23 024-28 3 29-33 — 34-38 ™1 >38 &

Nivel de Instruccion

Estado civil
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En su familia existe personas que hayan presentado alguna de las siguientes

enfermedades crdnico no transmisibles (apf)

Diabetes ___Hipertensiéon Sobrepeso/obesidad

Dislipidemias Otros

Cual

. Actualmente usted ha presentado alguna de estas patologias

Diabetes ___Hipertension

Sobrepeso/obesidad Dislipidemias Otros__

Cual

¢Ha presentado usted alguno de los siguientes Signos y sintomas?

Mareos cansancio____ mareos fatiga

Molestias gastrointestinales: gastritis___ flatulencia___estrefiimiento__

¢ Cudl es la posicidn que usted ocupa en el campo de juego?

Arquero defensa volante medio campista____ delantero

Usted ingiere bebidas alcohélicas

Si___no
Usted fuma
Si___no
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Anexo 2. el objetivo de este formulario para medir el estado nutricional (IMC), y composicion corporal (% de grasa, % de agua)

nombre y apellido

F. de nacimiento

Peso

Talla

IMC

% grasa

% Masa corporal

GET
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Anexo 3. En el siguiente formulario nos permitird conocer su respectivo tipo de

alimentacion

1. CUANTOS TIEMPOS DE COMIDA REALIZA
Desayuno ___ Refrigerio __ Almuerzo ___ Refrigerio __ Merienda___ Cena

2. TIENE HORARIOS F1JOS DE COMIDA
SI__NO
3. DE SU ALIMENTACION TIENE PREFERENCIA DE PREFERENCIA
COCINADA___ FRITA _ ALVAPOR __ AL HORNO

MED
HORA TIEMPOS |PREPARACION |ALIMENTOS CASERA GR/CC

Desayuno

refrigerio

Almuerzo

Refrigerio

Merienda
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Anexo 4. CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA
(version corta)
IPAQ: FORMATO CORTO AUTOADMINISTRADO DE LOS ULTIMOS 7
DIAS

Fecha de aplicacion de la encuesta:

Apellidos y Nombres:

¢Con que genero se identifica?:
*Masculino ( ) *Femenino () *Otro:

¢Cual es su edad?:

Las preguntas se referiran al tiempo que usted destino a estar fisicamente activo en los
ultimos 7 dias.

Por favor responda a cada pregunta aun si no se considera una persona activa.

Por favor, piense acerca de las actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus
tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un lugar a otro, 0 en su tiempo libre
para la recreacion, el ejercicio o el deporte.

1. Durante los ultimos 7 dias, ¢ En cuantos dias realizé actividades fisicas intensas
tales como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aerdbicos o andar
rapido en bicicleta?

e Dias por semana

- Sino realizé ninguna actividad fisica intensa. Vaya a la pregunta
3

2. Habitualmente, ¢ Cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa
en uno de esos dias?

Horas por dia Minutos por dia

No sabe/No esta seguro ()
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3. Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas
como transportar pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar
dobles de tenis? No incluye caminar.

e Dias por semana

- Si no realizd ninguna actividad fisica moderada. Vaya a la
pregunta 5

4. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada
en uno de esos dias?
Horas por dia Minutos por dia

No sabe/No esta seguro O
5. Durante los altimos 7 dias, ¢En cuantos camind por lo menos 10 minutos

seguidos?

e Dias por semana

- Si no realizd ninguna caminata. Vaya a la pregunta 7

6. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedic6 a caminar en uno de esos dias?
Horas por dia Minutos por dia

No sabe/No esté seguro O
7. Durante los ultimos 7 dias ¢ cuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?
Horas por dia Minutos por dia

No sabe/No esta seguro O

Gracias por su colaboracion
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Anexo 5. Galeria fotogréfica




Anexo 6. Abstrack

la

Fiye

Abstract

This study aimed to determine the nutritional status and energy expenditure of
professional footballers of the Delfin Sporting club team of Manta in 2018. The study
was descriptive, quantitative, and cross-sectional. The nutritional status, food intake, and
energy expenditure were described, and the variables were measured only once. The
methodology applied was the anthropometric assessment and the direct interview with
the players to know their nutritional status and nutritional intake. The instruments used
were sociodemographic data surveys, 24-hour reminders, and nutritional data sheets, to
record the data such as weight, BMI, body fat percentage, and skeletal muscle mass, for
which an electric bioimpedance balance was used. The results according to the BMI
showed in the most of footballers evaluated in this study have a normal BML. It also
indicated that the percentage of fat and body mass are in optimal ranges. The eating habits
according to the 24-hour reminder polls showed the mealtimes have considerable
variability in most of the footballers. Concerning the energy expenditure, the kcal spent
during training is in a range of less than 90% adequacy, followed by a small difference of
an adequacy percentage between 90% and 110%, which indicated that modifications in
their diet are needed mainly in macronutrients such as carbohydrates (CHO) and fats that
were deficient to obtain a better percentage of adequacy and ensure performance during
the activity. Taking a conclusion that the nutritional status of footballers is defined by
their nutritional and caloric intake the same was insufficient to relate them to the
recommendations according to their sport and physical activity emphasizing football is a
great sport intensity and impact for the body, with large caloric expenditure.

Keywords: nutritional status, eating habits, 24 hours reminder, energy expenditure,

macronutrients.
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