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RESUMEN EJECUTIVO

El objetivo de la presente Investigacion fue “Evaluar el estado nutricional y estilos de
vida de los deportistas fisicoculturistas del gimnasio fuerza extrema de la Ciudad de
Otavalo”. Es un estudio descriptivo y de corte transversal, la poblacion estuvo
conformada por 22 fisicoculturistas, la muestra fue seleccionada tomando en cuenta
a aquellos que entrenan diariamente con una duracion mayor a 1 hora y por un
periodo mayor a 3 afios. Se tomaron medidas antropomeétricas antes de que empiecen
a entrenar y se obtuvo un 45,5% con sobrepeso; también se valoré la composicién
corporal en la que el 59 % tiene grasa elevada, el 100% tiene una musculatura
importante y el 68% tiene el agua corporal normal. El patron alimentario, estilos de
vida y actividad fisica fueron evaluados en la fase de entrenamiento y fase de
competicion.

Los resultados obtenidos fueron los siguientes: En la fase de entrenamiento el 22,7%
consume algdn tipo de ayuda ergogeénica, el 68,2% realiza ejercicio de 1 a 2 horas
diarias y acude de 3 a 5 veces a la semana al gimnasio, el 81,8% come de 3 a 5 veces
al dia, el 36,4% prefiere las preparaciones fritas y el 13,6% presenta alguna
intolerancia alimentaria, el 59% no consume cigarrillo y el 45,4% no consume
alcohol, el 36,3% duerme 8 horas diarias y el 45,4% toma 1,5 litros diarios de agua.
En la fase de competicion los resultados cambiaron significativamente el 100%
consume algan tipo de ayuda ergogeénica, el 86,3% realiza ejercicio de 1 a 2 horas
diarias y acude méas de 5 veces a la semana al gimnasio, el 90,9% come mas de 5
veces al dia, el tipo de preparacion que prefieren es al vapor el 45,4% y el 50%
presenta intolerancias alimentarias, el 90,9% no consume cigarrillo; el 100% no
consume alcohol, el 50% duerme mas de 8 horas diarias, el 54,5% toma 3 litros
diarios de agua.

PALABRAS CLAVE: fisicoculturista, IMC, composicion corporal, habitos
alimentarios, frecuencia de consumo, estilos de vida, actividad fisica.
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NUTRITIONAL AND LIFESTYLE ASESSMENT TROUGHT
NUTRITIONAL EVALUATION OF "FUERZA EXTREMA"
BODYBUILDERS IN OTAVALO CITY

Authors: Cinthya Aldas, Amparo Roman

ABSTRACT

The main goal of this survey was to "Evaluate the nutritional state and lifestyle
patterns of “Fuerza Extrema” Gym bodybuilders in Otavalo City" We use a
descriptive transeccional study model, evaluating 22 strength athletes, the sample
group inclusion criteria was daily workout lenght more than an hour and a period of
3 years at least prior to the study.

We took antropometric measurements before workouts, 45,5% of athletes was
overweighted, 59% has a hight fat percentage of body composition, 100% has
significant muscle amounts, 68% has normal water body composition percentage.
Feed behavior, lifestyle patterns, and physical activity was evaluated in training
phase and in competitive phase.

The main goal of this survey was to "Evaluate the nutritional state and lifestyle
patterns of Extreme Force Gym bodybuilders in Otavalo City"

We use a descriptive transeccional study model, evaluating 22 strength athletes.

The inclusion criteria was: Male sex, age between 18-38, daily training and a
workout routine length more than one hour.

We took antropometric measurements before workouts, 45,5% of athletes was
overweighted, 59% has a hight fat percentage of body composition, 100% has
significant muscle amounts, 68% has normal water body composition percentage.
Nutritional behavior, lifestyle patterns, and physical activity was evaluated in
training phase and in competitive phase.

The results we obtained are as follow, In training phase 22,7% of athletes was using
some kind of ergogenic help, 68,2% made a routine of 1-2 hours per day and went to
the gym 3-5 times per week, 81,5% ate3-5 meals per day, 36,4% preferred fried
meals, 13,6% has some type of food intolerance, 59% doesn't smoke, 45,5% doesn't
drink alcohol, 36,3% has a sleep length more than8 hours per day and45,4% drink1,5
liters of water per day.

In competitive phase the behavior changed drastically, 100% of athletes use some
kind of ergogenic help, 86,3% make a 1-2 hours workout routine per day, and went
to the gym at less5 times purr week, 90,9% ate at less 5 meals per day, the preferred
food was steam cooked meals for 45,5% of athletes, 50% has some type of food
intolerance, 90,5% doesn't smoke, 100% doesn't drink alcohol, 50% slept 8 hours
daily,54,5% drink 3 liters of water per day.

Key words: bodybuilders, BMI, body composition, alimentary behavior, meals
frecuency, 24 hours record, lifestyle physical activity
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CAPITULO |
PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Planteamiento del problema

La falta de conocimiento y el deseo constante de obtener un cuerpo socio-
culturalmente ideal, extremadamente delgado en la mujer y musculoso en
el hombre, ha incrementado la presencia de trastornos de la imagen
corporal como son las dismorfias corporales; unido a estos efectos, se
encuentran también los causados por el sobre entrenamiento (Behar &
Molinari, 2010).

“Los hombres con dismorfia muscular optan por habitos alimentarios que ponen en

riesgo su salud, para tratar de que sus cuerpos alcancen el estandar de la moda.”

Para lograr el méximo rendimiento fisico, es conveniente tener estilos de vida
adecuados (no fumar, no consumir alcohol y un descanso adecuado nocturno), tener
una dieta variada y equilibrada, que se ajuste en cantidad y calidad a las necesidades
de cada deportista. Alimentarse correctamente y tener un entrenamiento adecuado
garantiza un crecimiento correcto del organismo, contribuye a la conservacion de la
salud. (Flor, Granda, & Revelo, 2005)

Otra situacion que caracteriza a estas personas es el consumo de sustancias
ergogénicas para “ayudar” a incrementar su masa muscular. Estos productos
generalmente son recomendados por los entrenadores de los gimnasios, por amigos o
revistas deportivas sin considerar la accion de algunos de sus componentes en el
organismo. El problema con el uso de estas sustancias es que su consumo se realiza
de manera indiscriminada, sin supervision médica y mucho menos en las dosis

adecuadas. Algunos deportistas piensan que para tener un buen rendimiento



deportivo necesitan de suplementos de proteina, pero en la mayoria de los casos con
una dieta saludable es suficiente. (MacMillan, 2002)

Asi mismo tener una adecuada hidratacién es vital para tener un Optimo
rendimiento. Los fisicoculturistas se basan generalmente en una excesiva perdida de
agua para conseguir la apariencia deseada, la deshidratacion es peligrosa (hay
numerosas muertes cada afio por deshidratacion, tanto en deportista como en

personas sedentarias). (Benardot, 2011)

1.2 Formulacion del problema

¢Cual es el estado nutricional y los estilos de vida de los deportistas fisicoculturistas

que asisten al Gimnasio “Fuerza Extrema” de la Ciudad de Otavalo?

1.3 Justificacion

La alimentacion de los deportistas ha sido tradicionalmente experimentada y
manipulada por criterios poco rigurosos, por falta de orientacién sobre la ingesta de
una dieta variada, equilibrada y ajustada en términos de cantidad y calidad a las

necesidades nutricionales de cada deportista.

Se conoce que la alimentacidn tiene un papel determinante en el deporte de alto
rendimiento. Una correcta ingesta de macronutrientes y micronutrientes conlleva una
adecuada recuperacion de los depdsitos celulares, preparando al organismo para

esfuerzos posteriores.

Es esencial evaluar el estado nutricional de los deportistas a través de la técnica

de composicion corporal ya que utilizando el IMC no resulta muy atil en los



deportistas debido a que solo tiene en cuenta el peso total y no hace diferencia alguna

entre el peso muscular y el peso graso.

En la actualidad se observa que en el culturismo, se ha extendido la idea de que
una elevada ingesta de proteinas, tanto ingiriendo grandes cantidades de huevos o
carnes, como tomando suplementos de amino&cidos, ocasionan un aumento de la
masa muscular. Diferentes experiencias muestran el error de esta practica, personas
sedentarias que ingieren el mismo tipo de alimentos que los culturistas no aumentan
su masa muscular, es légico dado que no entrenan, por lo que es esencial tener un

entrenamiento adecuado para lograr los resultados esperados.

Este tema lo consideramos de mucha importancia a ser investigado dado a que
no se han encontrado articulos similares, tampoco suficiente y adecuada informacion
sobre los estilos de vida y el estado nutricional que poseen los fisicoculturistas, que
nos permita comparar los resultados obtenidos. Por lo que contar con este tipo de
informacidn les permitira tanto a personas en general, deportistas, entrenadores y a
profesionales del area de salud, tener un fundamento acreditado y cientifico sobre

este tipo de deporte.

1.4 Objetivos

1.4.1 General

Evaluar el estado nutricional y estilos de vida de los deportistas fisicoculturistas del

Gimnasio “Fuerza Extrema” de la Ciudad de Otavalo.



1.4.2 Especificos

Determinar a la poblacion en estudio socio-demograficamente.

Evaluar el estado nutricional de los fisicoculturistas mediante antropometria y
composicion corporal.

Evaluar el consumo de alimentos, ayudas ergogénicas y liquidos mediante
frecuencia de consumo y recordatorio de 24 horas.

Identificar los estilos de vida de los deportistas fisicoculturistas.

Disefiar una guia de alimentacion saludable para antes, durante y después del

entrenamiento del fisicoculturista.

1.5 Preguntas de Investigacion

o B~ w N

10.
11.

¢La mayoria de los fisicoculturistas presentan bajo porcentaje de grasa
corporal?

¢ Todos los fisicoculturistas presentan sobrepeso segun el indicador IMC?
¢Un bajo porcentaje de fisicoculturistas consumen tabaco diariamente?

¢Un alto porcentaje de fisicoculturistas consumen alcohol semanalmente?
¢Todos lo fisicoculturistas consumen un exceso de proteina en su dieta
diaria?

¢La dieta de los fisicoculturistas es baja en grasas?

¢ Qué alimentos consumen en forma frecuente los fisicoculturistas?

¢La dieta de los fisicoculturistas cumple con los requerimientos diarios tanto
de macro como micronutrientes?

¢El consumo de suplementos es frecuente en los fisicoculturistas?

¢El consumo de liquidos es adecuado en los fisicoculturistas?

¢La guia alimentaria ayudara a tener un mejor rendimiento en el

entrenamiento de los fisicoculturistas?



CAPITULO Il
MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes

2.1.1 Historia del culturismo

El culturismo es un tipo de deporte basado en el ejercicio fisico intenso,
generalmente anaerobico, consiste la mayoria de veces en el entrenamiento, actividad
que se suele realizar en gimnasios y cuyo fin suele ser la obtencion de una
musculatura fuerte y definida, sin olvidar mantener la mayor definicion y simetria
posible al musculo (es decir las proporciones de sus piernas con respecto a sus
brazos, su torso, los brazos comparados con su espalda, los biceps con sus triceps,
etc). (Chiriboga, 2010)

La palabra culturismo procede del francés para designar a este deporte que tuvo
en Francia en los siglos XVII y XIX como lugar y fechas de nacimiento de una
disciplina deportiva que tenia como finalidad la estética, palabra que entronca
directamente con la cultura fisica, esto es, culturismo que hoy en dia conocemos por

su variante deportiva de competicion principalmente.

Eugen Sandow (Eugenio Saez) (1867-1925), un atleta de origen prusiano, se
considera el padre del culturismo moderno pues fue el primero en realizar
exhibiciones en las que mostraba su musculatura. Sandow pregonaba un "ideal
griego" en cuanto a las proporciones de las diferentes partes del cuerpo humano y fue
uno de los primeros en comercializar equipos mecanicos para la realizacion de
ejercicios tales como pesas y poleas. Sandow también organizé el primer concurso de

culturismo el 14 de septiembre de 1901 en el Royal Albert Hall de Londres. El



concurso se llamo The Great Competition ("La Gran Competicién™). En Sandow
encontramos tambien antecedentes directos de uno de los elementos esenciales del
culturismo: la pose, las exhibiciones de la musculatura se hacen bajo ciertas poses
musculares que evidencian de forma contundente el desarrollo muscular alcanzado.
La pose sera fundamental en el culturismo profesional, hasta el punto de que el
culturista trabaja para posar en un escenario ante un grupo de jueces que valorara su

desarrollo a partir de la ejecucion de ciertas poses. (Flor, Granda, & Revelo, 2005)

El Fisicoculturismo se hizo més popular en los afios 1950 y 1960 con la
aparicion de multifuerzas y aparatos de gimnasios mas sofisticados, la unién a este
deporte de campeones de gimnasia y la divulgacion simultanea de entrenamiento de
los masculos, sobre todo por Charles Atlas, cuya publicidad en los libros de
historietas y publicaciones de otros alentd a muchos jovenes al entrenamiento con
pesas para mejorar su fisico y parecerse a los superhéroes del comic. (Flor, Granda,
& Revelo, 2005)

La fuerza, la flexibilidad, la resistencia y la coordinacion muscular son
cualidades que se pueden desarrollar a través del entrenamiento. (Flor, Granda, &
Revelo, 2005)

2.1.2 Competicién

Los culturistas ejecutan poses frente a un jurado, que asigna puntuaciones y
otorga titulos como los de Mister Universo o Mister Olympia. La competicion de
culturismo, basicamente, esta dividida en dos rondas, la primera, conocida como pre
competicion o semifinales, en la que se realizan 4 poses de simetria y 7 poses
obligatorias de musculacion para determinar el grado de desarrollo, definicion,
tamano, simetria, proporciones, ademas de la estética para dirimir las puntuaciones.
La segunda parte recibe el nombre de Final o Competicion, se dejan entre 5y 6
finalistas que tienen cada uno un minuto de mdsica para realizar una coreografia de

poses libres.



2.1.3 Dopaje

A pesar de que ninguna federacion fomenta su uso,  circulacion y
comercializacion esta fuertemente regulada, la mayoria de los competidores
profesionales (practica extendida en muchos deportes profesionales) y algunos
culturistas aficionados utilizan drogas para aumentar notoriamente su masa muscular,

su rendimiento fisico y su definicién muscular.

De entre ellas las mas usadas son las hormonas sintéticas comdnmente conocidas
como esteroides anabolicos o simplemente esteroides (incluidos algunos destinados
al uso veterinario). Ademas de estos suelen administrarse otros tipos de drogas
dopantes como diuréticos, insulina, hormona del crecimiento, eritropoyetina,

analogos de hormonas gonadotrdpicas, psicoestimulantes, simpaticomiméticos, etc.

Para contrarrestar los efectos adversos, suele usarse protectores hepaticos e

inhibidores de la enzima aromatasa, aungue este ultimo, suele ser riesgoso.

Los efectos secundarios adversos a nivel 6seo, inmunoldgico, cardiovascular,

hormonal y psicologico.

2.2 Caracteristicas del deporte de fuerza

Los deportes de fuerza son aquellos que emplean mas del 50% de la capacidad
de fuerza de un individuo, entendiendo como fuerza la méxima tension que es capaz
de producir un musculo o grupos musculares cuando se contrae. La fuerza es un
integrante muy importante en cualquier modalidad deportiva, ya que influye en la
gjecucion de la técnica, en la velocidad a la que se realiza un movimiento y en el
incremento de la resistencia. Si se desarrolla segin las caracteristicas y necesidades

de cada deporte, siempre resulta beneficiosa. (Consumer, 2003)



2.2.1. Tipos de deporte de fuerza

e Halterofilia

e Culturismo

e Lanzamientos
e Saltos

e Atletismo

e Natacion

Cada uno de los deportes se caracteriza por: tiempo de duracién, musculos y
organos movilizados, lugar y condiciones climatoldgicas de realizacion, entre otras.
Todas estas circunstancias condicionan el gasto energético por lo que la dieta debe
ser la adecuada para compensar las pérdidas. Se ha establecido que en los deportes de
fuerza, el gasto medio de un deportista es de 4000-4500 kcal/dia, mientras que para

los de resistencia oscila entre 3200 y 3500 kcal/dia.

El deporte de fuerza consiste en realizar levantamientos repetidos con diversas
cargas, cuya intensidad y duracion dependeran de la condicién fisica del individuo y
del objetivo que se desee alcanzar. Normalmente las repeticiones no se hacen

seguidas, sino que se dividen en series separadas por intervalos de varios minutos.

2.2.2 Principios del fisicoculturismo

El fisicoculturismo es el proceso de desarrollo de fibras musculares mediante la
combinacion de levantamiento de peso, aumento de la ingesta cal6rica y descanso.
Para alcanzar un desarrollo muscular extraordinario, los fisicoculturistas deben

concentrarse en tres lineas basicas de accioén:

Levantamiento de peso contra resistencia: El entrenamiento con pesas provoca

dafios en los muasculos. Esto se conoce como microtrauma. Estas pequefias lesiones



en el mdsculo contribuyen al cansancio experimentado tras el ejercicio. La
reparacion de los microtraumas, forma parte del crecimiento muscular (hipertrofia).
Para el entrenamiento culturista se utilizan normalmente rutinas de entrenamiento

basadas en series y repeticiones.

Una dieta de alta calidad incorporando proteinas adicionales: El crecimiento y
reparacion, sin embargo, no pueden suceder sin una adecuada nutricion. Un
fisicoculturista tiene requerimientos de proteinas mayores que los de una persona
sedentaria para reparar el dafio causado por el entrenamiento con pesas. Ademas de
las proteinas, los hidratos de carbono son muy importantes para el aporte de energia

durante el entrenamiento.

Un descanso apropiado para facilitar el crecimiento. Sin un descanso adecuado y
suefio el cuerpo no encuentra oportunidad para reconstruir y reparar las fibras
dafiadas. Son necesarias unas ocho horas como minimo de descanso en un
fisicoculturista para encontrarse en buen estado en la siguiente sesion de

entrenamiento. (Chiriboga, 2010)

2.3 Fatiga durante el ejercicio

En términos cientificos, la fatiga es la incapacidad para mantener una
produccidn de potencia o velocidad. Constituye un desequilibrio entre la demanda de
energia de los masculos en accion y el aporte de energia en forma de ATP (adenosin
trifosfato). Los culturistas sienten fatiga cuando no consiguen levantar el mismo

peso. Subjetivamente el ejercicio se vuelve mas duro.

Durante las actividades explosivas que implican la produccion de potencia
maxima, la fatiga aparece debido a la deplecion de ATP y la PC, es decir, porque la

demanda de ATP supera las reservas disponibles al instante.



Durante actividades que duran 30 segundo y 30 minutos, la fatiga tiene su origen
en un mecanismo distinto. El ritmo de eliminacion de acido lctico a través del
torrente circulatorio no consigue ajustarse al ritmo de produccion. Por eso durante un
ejercicio de elevada intensidad que dure hasta media hora, se produce un aumento
gradual de la acidez muscular, lo cual reduce la capacidad de los musculos para
mantener contracciones intensas. No es posible seguir indefinidamente con un
ejercicio de elevada intensidad, porque el ambiente de acidez aguda presente en los

musculos inhibe la contraccion y causa la muerte de las células. (Bean, 2005)

2.3.1 Clases de fatiga

Fatiga psiquica: Esta producida por el estrés (tension nerviosa) a que se ve sometido
el deportista. Las grandes competiciones producen al deportista fuertes tensiones

nerviosas, que suelen reflejarse en trastornos digestivos.

Fatiga neuroldgica: Fatiga en la que incide un componente primordialmente

neuronal y de los circuitos medulares por efecto de sobrecarga.

Fatiga muscular: En funcién de las caracteristicas de duracién temporal del
esfuerzo y del mayor o menor nivel de afectacién organica, se puede clasificar la

fatiga muscular en:

1.- Fatiga local: Es la que afecta a un grupo muscular concreto y definido.

2.- Fatiga general: Se manifiesta en todo el organismo en general. Es propia de
ejercicios fisicos donde hayan intervenido masas musculares importantes.

3.- Fatiga aguda: Desarrollada en un lapso de tiempo muy corto, después del inicio
del esfuerzo.

4.- Fatiga crénica o sobreentrenamiento: Se desarrolla en un periodo de tiempo

largo.
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Disminuye el nivel del rendimiento del deportista, empeora la coordinacion, la
habilidad y destreza. A nivel muscular, durante este periodo, hay posibilidades de

que se produzcan lesiones musculares y articulares. (Deportes, 2002)

2.4 Factores que influyen en la utilizacion de los sustratos

Segun el grado de entrenamiento, la maxima intensidad de trabajo que puede ser
sostenida exclusivamente a partir de Acidos Grasos libres es 50-55% del VCT
maximo en sujetos no entrenados y se eleva hasta 65-70% tras el entrenamiento ya

que aumenta la capacidad de oxidados.

La diferente composicién corporal entre hombres y mujeres, mayor porcentaje
de masa muscular en los hombres y de grasa en las mujeres y la distinta funcion de
estos tejidos, han llevado a pensar en la posibilidad de que se produzca una
regulacién de flujo energético diferente segun el sexo. De hecho, conforme mayor es
el porcentaje de grasa corporal, la capacidad de transformar la energia quimica en

mecéanica disminuye.

Se ha comprobado que en mujeres la utilizacién de glucégeno y proteina es
significativamente inferior, mientras que los niveles de glicerol plasmatico tras el
ejercicio son superiores. Todo esto, junto con el hecho de que poseen mayor
porcentaje de fibras musculares de contraccion lenta, oxidativas, sugiere que una

mayor capacidad de utilizar la grasa como fuente de energia. (Vega, 1994)
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Esquema 1. Utilizacidn de los sustratos energéticos
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Fuente: (Guerra, 2001)

2.5 Estilos de vida en el deporte

2.5.1 Efectos del consumo de alcohol en el deporte

El alcohol es calorias vacias, no tiene ningun tipo de nutrientes, pero tiene un
valor cal6rico alto, 7 calorias por gramo. En un solo vaso de cerveza hay cerca de

100 calorias.

No solo el alto contenido de calorias del alcohol tiene un efecto negativo sino

que también disminuye su metabolismo al interrumpir el ciclo de Krebs.
Dado que el ciclo de Krebs no funciona correctamente, las grasas no se pueden

desglosar, su cuerpo estad tratando de digerir y metabolizar el alcohol, asi que la
quema de grasa se detiene por completo. Sobre todo, el consumo habitual de alcohol
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altera el proceso metabolico normal de grasas, proteinas, carbohidratos, vitaminas y

minerales.

Sus efectos metabdlicos negativos son duraderos y pueden empeorar el tiempo

de reaccion, la resistencia, la coordinacion y la fuerza.

Los deportistas de élite deben procurar evitar el consumo regular de bebidas
alcohdlicas, particularmente durante los periodos de entrenamiento y competicion.
(Bernardot, 2001)

El consumo de alcohol causa que el cuerpo no pueda absorber ciertas vitaminas
y minerales, tales como la vitamina A, C, complejo B, calcio, zinc y fésforo. Estas
vitaminas son esenciales para metabolizar proteina, carbohidratos y grasas, el sistema
inmunoldgico y muchos otros procesos vitales para un correcto funcionamiento del
cuerpo. (BodyCultures, 2010)

Disminuye sensiblemente la rapidez de reflejos del individuo y en definitiva, las
condiciones fisicas del deportista. (Kennedy, 2000)

2.5.2 Efectos del consumo de tabaco en el deporte

Los fumadores corren un gran riesgo cardiovascular y pulmonar si le suman una
exigencia fisica durante la realizacion de un deporte. EI mondxido de carbono que

contiene el humo del cigarrillo nos expone a dafios irreversibles a muy corto plazo.

Fumar es uno de los principales factores de riesgo cardiovascular, pero realizar
actividad fisica no reduce este riesgo, sino que la combinacién de ambas pone mas
aun en peligro nuestra salud. Solo se trata de falsas creencias o asociaciones

populares que se deben a falta de informacion adecuada.
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En multiples estudios se comprob6 que el tabaquismo y la actividad fisica
forman una dupla peligrosa. Esta demostrado por diferentes investigaciones que los
deportistas que dejan de fumar mejoran significativamente su rendimiento fisico.
(Bernardot, 2001)

Tiempo que toma reparar el dafo provocado por el tabaco en nuestro

organismo

A los 20 minutos: La presion arterial y la frecuencia cardiaca inician el lento proceso

de regresar a su nivel normal.

A las 8 horas: Los niveles de nicotina y monoxido de carbono en sangre se reducen
a la mitad, y el oxigeno vuelve al nivel adecuado para el correcto funcionamiento del

cuerpo.

A las 24 horas: Se elimina todo resto de monoxido de carbono en la sangre y

empiezan a limpiarse los pulmones.

A las 48 horas: La nicotina ha desaparecido y se ha recuperado los sentidos del

olfato y del gusto.

A las 72 horas: Aumenta el volumen de los pulmones, con lo que mejora la

respiracion y se incrementa el nivel de energia y la circulacion sanguinea.
A los 9 meses: La tos, la congestion y la sensacion de falta de oxigeno se reducen
mientras que la capacidad pulmonar aumenta un 10%. EIl riesgo de padecer un paro

cardiaco se reduce a la mitad.

A los 10 afios: El riesgo de sufrir un paro cardiaco es similar al de una persona que

nunca ha fumado vy el riesgo de desarrollar cancer de pulmén se reduce a la mitad
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respecto a un fumador. También disminuyen las probabilidades de padecer cancer de
vejiga, boca y eséfago. (Manu, 2011)

2.5.2 Efectos de la deshidratacion en el deporte.

Ningun nivel bajo de agua corporal es aceptable para conseguir un rendimiento
deportivo y resistencia 6ptima, por lo cual se debe mantener el agua corporal optimo

mientras se hace ejercicio.

Perder méas agua de la que se reemplaza causa reducciones en el rendimiento y

puede ser la diferencia entre ganar y perder.

Dado que el agua se pierde a un ritmo maés rapido cuando se hace ejercicio,

igualmente se debe el agua a un ritmo mas rapido.

Si la frecuencia de bebida cuando no se hace ejercicio es cada dos horas, se
puede suponer que la frecuencia de bebida durante el ejercicio debe ser una vez cada
10 o 15 minutos. Debemos consumir 1 ml de liquido por cada caloria que

necesitamos diariamente. (Bernardot, 2001)

Regulacion de temperatura y equilibrio hidrico

La actividad fisica produce calor, el cual debe ser disipado para que el
deportista pueda continuar la actividad. EIl fallo en disipar este calor conducira
eventualmente al golpe de calor y potencialmente a la muerte. Uno de los principales
mecanismos que tenemos para disipar el calor es producir sudor, lo cual enfria al

cuerpo al evaporarse fuera de la piel.
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La regulacion de temperatura representa el equilibrio entre el calor producido o
recibido y el calor eliminado. Hay factores tanto internos como externos que pueden

contribuir al calor del cuerpo.

Realizar ejercicio pesado puede generar una produccién de calor 20 veces mas
alta que la cantidad producida en reposo. Sin un medio eficaz para eliminar este
exceso de calor, la temperatura corporal aumentara rapidamente. El limite maximo
para la supervivencia humana se situa alrededor de los 42°C, con el potencial de que
la temperatura corporal aumente segin una proporcion aproximadamente de % cada
5 minutos, es concebible que un deportista deshidratado que practique ejercicio
puede correr un riesgo de golpe de calor y de muerte solo 55 min después de iniciar.
(Bernardot, 2001)

2.5.3 Importancia del descanso nocturno en el deporte

Pocas facetas de nuestra vida logran tener un gran impacto en nuestra salud tal y
como lo resulta ser la cantidad y calidad del descanso (suefio) que realizamos noche

con noche.

Durante nuestro descanso nocturno el cuerpo puede liberar grandes cantidades
de 3 hormonas que son esenciales en nuestra habilidad de poder sanar y rejuvenecer
nuestras células. Estas 3 hormonas son eritropoyetina, hormona de crecimiento,

testosterona, las cuales resultan ser las verdaderas fuentes de la juventud.

La cantidad minima recomendada para dormir es de 8 horas. (Robin, 2012).
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2.6 Alimentacion en el deporte de fuerza

En la alimentacion del deportista no todos los alimentos tienen el mismo valor
nutricional. Se puede decir que los alimentos energéticos son los principales en la
dieta de los deportistas. Estos alimentos aportan al organismo hidratos de carbono y
acidos grasos que son utilizados por el organismo como fuente basica de energia:
pan, galletas, papas, cereales, pasta y arroz, chocolate, frutos secos y aceites
vegetales. A estos les siguen en importancia los alimentos reguladores que son los
ricos en fibra, minerales y vitaminas: verduras, frutas, hortalizas y legumbres.
(Mulato, 2009)

La practica deportiva necesita un cuerpo bien entrenado y bien nutrido, de
acuerdo con las recomendaciones nutricionales. Solo los deportistas dedicados
precisan requerimientos especificos. No obstante, se puede afirmar que el
rendimiento deportivo esta condicionado por un conjunto de factores que incluye el
entrenamiento, la motivacion, las condiciones fisicas, el medio ambiente y la

alimentacion. (Rayco, 1998)

Una alimentacidn equilibrada contribuira a que el deportista se mantenga en un
buen estado de salud y aproveche al maximo sus capacidades fisicas potenciales para
obtener los mejores resultados, lo cual significa que no existen alimentos ni dietas
milagrosas que permitan por si mismos alcanzar rendimientos espectaculares.
(Rayco, 1998)

También conviene tener presente que, aunque las recomendaciones generales se
pueden considerar validas para la gran mayoria de deportes, no hay dos deportistas
gue sean idénticos y que tengan las mismas necesidades, por lo que la alimentacién
del deportista, como la de toda la poblacion, debe contemplarse desde un plano
individual. Para llevar a cabo una dieta adecuada, sana, suficiente y equilibrada se
deben seleccionar los alimentos de modo que, por un lado, nos aporten la cantidad de
energia suficiente y, por otro, satisfagan las necesidades de todos los nutrientes

esenciales. Dado que, todo trabajo necesita de energia. (Rayco, 1998)
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2.6.1 Caracteristicas de la alimentacion en los deportes de fuerza

Para lograr el maximo rendimiento fisico, es conveniente que la dieta sea variada
y equilibrada y que se ajuste en términos de cantidad y calidad a las necesidades de

cada deportista.

Las dietas ricas en proteinas por si solas no aumentan la masa muscular, sino que
ésta se consigue gracias al entrenamiento y a una dieta equilibrada. Ademas, los
estudios realizados sefialan que en el desarrollo de la musculatura, los hidratos de
carbono son tan importantes como las proteinas, ya que provocan un aumento de la
insulina en la sangre, la hormona anabolizante por excelencia del organismo. Por lo
tanto, para conseguir un aumento del tamafio muscular, resulta importante para estas
personas combinar alimentos hidrocarbonados (pan, pasta, papas, arroz, legumbres,
frutas y verduras) con otros proteicos (carnes, pescados, huevos, leche y derivados).
Si se toman combinados antes o durante el ejercicio ayudan a la formacion del
musculo, y si se ingieren después del entrenamiento se favorece la recuperacion del
glucgeno y se evita la pérdida de proteinas. Asi mismo, la hidratacion es
fundamental para que el rendimiento sea 6ptimo, por lo que se recomienda ingerir
una cantidad suficiente de liquidos antes, durante y después de la practica deportiva.
Es un error beber sélo cuando se tiene sed, ya que para entonces el organismo ha

comenzado a deshidratarse. (Consumer, 2003)

2.6.2 Distribucion energética de la dieta

El esfuerzo fisico conlleva una “reparacion” de los tejidos que esta relacionada

con la energia consumida.

Los deportistas tienes unas necesidades nutricionales mas especificas. (Nestle,
2012)

Proteina: 30-35%
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Grasas: 10-15%
Hidratos de carbono: 50-60% (Vega, 1994)

Distribucion de calorias durante el dia
Desayuno: 25%

Refrigerio: 10%

Almuerzo: 30%

Refrigerio: 10%

Merienda: 25%

TOTAL: 100% (Vega, 1994)

2.6.3 Alimentacion antes y después del entrenamiento.

Alimentacion antes del entrenamiento: se debe consumir los tres macro nutrientes
(proteinas, grasas, carbohidratos), los carbohidratos de alto indice glucémico como:
pasta, arroz, papas, 0 zumos son los mas indicados; se incluyen en un mayor
porcentaje, cerca del 60% o incluso el 70%, mientras que las proteinas y las grasas se

aportan en menor cantidad, con respecto al total de los alimentos consumidos.

Alimentacion después del entrenamiento: pueden consumir algunos hidratos de
carbono de indice medio o alto, pero su relacion con el aporte de proteinas y grasas
se mantiene equilibrado (40% para los hidratos de carbono, 30% para las proteinas y

30% para las grasas. (Vega, 1994)
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2.7 Recomendaciones de macronutrientes

2.7.1 Hidratos de carbono

Son la fuente de energia més rapida y rentable del organismo humano. La célula
los utiliza como combustibles y extrae de ellos la energia. Cada gramo de glucidos

que ingerimos nos aporta 4 Kcal. (Novillo, 2005)

2.7.1.1 Clasificacion de los hidratos de carbono

Hidratos de carbono de absorcion lenta o complejos: nos proporcionan una
energia a medio plazo que acumulamos en forma de glucdgeno, estos son los

cereales, legumbres, pan, papas, arroz y pasta. (Miramon, 2007)

Hidratos de carbono de absorcion rapida o simples: son los que nos proporcionan
energia inmediata estos son las frutas, chocolate, azicar, mermelada, miel y dulces.
(Miramon, 2007)

Los lipidos y carbohidratos son los principales sustratos energéticos utilizados

por los musculos durante el ejercicio. (MacMillan, 2002)

Mientras las reservas corporales de energia en forma de grasa son suficientes
para muchos dias de actividad, los depositos de carbohidrato (glucégeno muscular y
hepatico) habitualmente no superan las 2000 calorias y pueden ser desgastados en
menos de una hora de ejercicio fisico intenso. (Riche, 1998)

La ingesta de carbohidrato de alto indice glucémico (IG) produce una elevacion
de la insulina en el plasma que puede reducir el metabolismo de los lipidos, aumentar

la oxidacion de carbohidratos y producir una baja de la glicemia durante el ejercicio,
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lo que favorece un agotamiento precoz de los depdsitos de glucogeno y puede
acelerar la aparicion de fatiga en esfuerzos prolongados. (MacMillan, 2002).

2.7.1.2 Digestion y absorcion

La digestion es un proceso que consiste en la descomposicion de los alimentos
que ingerimos hasta unidades mas pequefias que pueden ser absorbidas para, de esta

forma, ser asimiladas por nuestro organismo.

El primer paso de la digestion se lleva a cabo en la boca, gracias a unas enzimas
que se encuentran en la saliva que reciben el nombre de amilasas salivares o ptialina.
Dichas enzimas son capaces de romper las largas cadenas de almidédn y convertirlas
en unidades mucho mas pequefias. Por ello, es recomendable masticar muy bien los
alimentos, para que esta primera digestion se realice de la manera correcta.

Cuando el alimento es triturado y parcialmente digerido por las enzimas

salivares llega al estomago.

En el duodeno se produce una degradacion mayor, pero es en el resto del
intestino delgado donde, finalmente, el alimento ingerido quedard convertido en
moléculas de glucosa que pasaran a la sangre y de alli al higado y masculos donde,
como vimos anteriormente, se almacenaran en forma de glucogeno, si no se necesita

en ese momento. (Arasa, 2005)

2.7.1.3 Indice glucémico

Hay alimentos cuyos carbohidratos se absorben a una velocidad mayor que

otros, por lo tanto provocan mayores aumentos en los niveles de glucosa sanguinea.
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Para distinguir estas diferencias en las velocidades de absorcion, se utiliza el
[lamado indice glucémico de un alimento, que compara la variacion de los niveles de

glucosa en sangre.

Estos alimentos no son adecuados para los diabéticos (personas con muy baja o
ninguna respuesta insulinica) ni para la alimentacion anterior a una competicion o
entrenamiento intenso, en cambio si son los adecuados para reponer los niveles de
glucdégeno muscular y hepatico mas rapidamente después de ese entrenamiento o

competicion. (Arasa, 2005)

2.7.1.4 Metabolismo de los hidratos de carbono

Reservas: en el organismo los hidratos de carbono se almacenan en forma de

glucégeno en el higado y musculos.

Glucogeno hepético: alcanza una reserva de 100 gramos aproximadamente. Estas
reservas son mas grandes después de las comidas pero disminuyen entre las mismas

y especialmente por la noche.

Influencia del ejercicio: durante el ejercicio fisico se producen una serie de
regulaciones metabdlicas y hormonales, que llevan a una mayor captacion de glucosa
sanguinea por parte de los musculos que trabajan, con objeto de suministrar energia
para la contraccién. Para evitar que el nivel de glucosa en sangre descienda hacia
cifras demasiado bajas, el higado se vera estimulado simultaneamente para
suministrar glucosa al torrente sanguineo, fundamentalmente desde la reserva

hepatica de glucdgeno y en menor grado desde la gluconeogénesis.
Glucogeno muscular: En el tejido muscular se almacena 300gr en los individuos
sedentarios y hasta 500gr en personas entrenadas, esto equivale energéticamente

entre 1200 y 2.000 cal.
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Influencia del ejercicio: La utilizacion cuantitativa de glucégeno muscular para la
produccion de energia destinada a la contraccion del musculo depende del grado de
entrenamiento y de la duracion e intensidad del ejercicio. Distintas investigaciones
han demostrado que, ademas de la minima reserva rica en energia que se encuentra
inmediatamente disponible bajo las forma de fosfatos ricos en energia (trifosfato de
adenosina y fosfato de creatina), que es capaz de suministrar energia durante un
periodo maximo de 15 segundos, la mayoria de la energia liberada durante el trabajo
muscular se deriva de dos fuentes de combustible principales, los hidratos de carbono

y las grasas. (Arasa, 2005)

2.7.1.5 Importancia de los carbohidratos en el deporte

Una dieta rica en carbohidratos mejora el rendimiento durante los esfuerzos de

varios dias de duracion y retrasa la fatiga.
Las dietas bajas en carbohidratos retrasan la recuperacion post ejercicio y

disminuyen el rendimiento. (Arasa, 2005)

2.7.1.6 Recomendaciones de carbohidratos antes, durante y después de la

competencia.

Ingesta de carbohidratos antes de la competencia: Para provocar la mencionada
carga de carbohidratos, se recomienda una ingesta de 9-10 gramos por kilo de peso al

dia los tres o cuatro ultimos dias previos a la competicion.

Una buena hidratacion y mantener una glucemia adecuada han de ser los

objetivos, pudiendo conseguirlo con bebidas que contengan un 5-6% de
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carbohidratos en cantidad de unos 500 ml tomados a pequefios sorbos en la media
hora anterior. (Arasa, 2005)

En las dos horas previas se debe tener cuidado con la “hipoglucemia reactiva” y
la liberacion de insulina que puede darse al ingerir ciertos zumos, bebidas con
azUcares o carbohidratos de absorcion rdpida o alto indice glucémico. (Torres, 2007)

La Gltima ingesta antes de la realizacion de un ejercicio (300-500 Kcal) debe
realizarse alrededor de las 3 horas antes del inicio del mismo. Serd rica en
carbohidratos de facil digestion y debera poseer un bajo indice glucémico para evitar

las hipoglucemias relativas. (Arasa, 2005)

Ingesta de carbohidratos durante la competencia: la ingesta de alimentos durante
el ejercicio fisico estd solamente justificada en esfuerzos de larga duracién superiores
a una hora. (Arasa, 2005)

Deben ser alimentos de fécil absorcién y en concentraciones moderadas como

las del 5-6% contenidas en bebidas.

Retrasar el vaciamiento de los depdsitos de glucdégeno y minimizar los efectos
de la deshidratacion puede conseguirse con una pauta de hidratacién cada 10-15 min,
tomando las bebidas mencionadas o comiendo en la medida que sea aceptado
pequefias porciones de alimentos sélidos o semisélidos que contengan carbohidratos.
(Torres, 2007)

Ingesta de carbohidratos después de la competencia: debe contener hidratos de
carbono sencillos de rapida absorcion o alto indice glucémico que antes se habian
evitado. Hay que tomarlos en cantidades moderadas y combinados con algo de
proteina con el objetivo de estimular la insulina. (Torres, 2007)
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La finalizacion del ejercicio y necesidad de recuperar depositos gastados, asi
como de reparar tejidos, es quizas uno de los momentos en los que mejor se han de

adaptar los nutrientes de la dieta o suplementos a la situacién hormonal.

Asi pues, se recomienda iniciar la ingesta de 1 g de carbohidratos con alto indice
glucémico por kilo de peso al finalizar el ejercicio y proseguir con 0,5 gramos por
kilo de peso a intervalos de una hora durante las primeras 6 horas de recuperacion.
Esto aumenta la velocidad de resintesis de glucogeno hasta un 50% con respecto a la

que existiria si no se produce dicha ingesta.

El objetivo ideal es llegar a ingerir 10 gramos de carbohidratos por kilo de peso
durante las primeras 24 horas de recuperacion, una vez acabado el ejercicio. (Arasa,
2005)

Para reponer el glucégeno muscular:
Seguir tomando en las dos horas posteriores carbohidratos procedentes de pasta,

arroz, de moderado indice glucémico.

Para reponer el glucégeno hepético: la fructosa contenida en alimentos como fruta
0 bebidas es una manera rapida de recuperar las reservas del higado tras el ayuno
nocturno, ya que durante la noche la glucosa sanguinea y el aporte a las células lo

proporciona el higado y no el masculo, que se lo reserva para uso propio.

2.7.1.7 Intolerancias digestivas a los hidratos de carbono

Las intolerancias digestivas pueden ser congénitas o bien deberse a otras
enfermedades intestinales. Dentro de la intolerancia digestiva congenita encontramos

la mala absorcion de glucosa, fructosa, galactosa y lactosa, siendo esta ultima la mas

frecuente, que es conocida como intolerancia a la lactosa.
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2.8 Grasas o lipidos

Los lipidos estan formados por unidades estructurales mas pequefias llamadas

acidos grasos; cada gramo de glucidos que ingerimos nos aporta 9 Kcal.

La dieta debe aportar del 10-15 % del valor calérico total (VCT)

2.8.1 Clasificacion de los lipidos

Grasas saturados: debe aportar 7-8% del VCT.

Son las grasas solidas a temperatura ambiente se encuentran en aquellas de
origen animal como son la mantequilla, queso, productos carnicos, leche y yogurt

enteros, manteca, margarinas, aceite de coco y de palma.

Son las responsables del aumento del colesterol en sangre. (Arasa, 2005)

Grasas insaturadas: al contrario que las grasas saturadas, las insaturadas son
beneficiosas para la salud. Podemos distinguir entre:

Monoinsaturadas: debe aportar 15-20% del VCT.

e Se encuentran en el aceite de oliva, maiz, almendras.

e Disminuyen la concentracién de colesterol «<malo» (LDL).

e Favorece la formacién la vasodilatacion (impide la formacién de trombos o
coagulos sanguineos y aumenta el didmetro de las venas y arterias). (Arasa,
2005)
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Poliinsaturadas: debe aportar 4% del VCT. Se encuentra en los pescados azules y
en algunas semillas vegetales, como: el girasol, nueces, la soja o el sésamo. (Arasa,
2005)

Sus efectos sobre la salud son muy beneficiosos, siendo el mas conocido la
disminucion del colesterol y los triglicéridos en sangre. Se conocen cominmente

como acidos grasos omega 6 y omega3.

En general, las grasas tienen una digestion muy lenta, por lo que se deben tomar con

moderacion y nunca se comeran antes de un entrenamiento muy intenso o una

competicion. (Aznar, 2003)

2.8.2 Digestion y absorcion

La digestion de las grasas comienza en la boca donde el alimento se disgrega en

particulas mas pequefias y donde actla la enzima denominada lipasa lingual.
Posteriormente, la digestion continda en el estdbmago, actuando sobre las

particulas de grasa tanto la lipa como la lipasa gastrica, ya que estas enzimas no se

inactivan en medio &cido. (Arasa, 2005)
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Esquema 2. Digestion y absorcion de las grasa

BOCA
Lipasa lingual

l

ESTOMAGO
Lipasa gastrica

l

INTESTINO DELGADO
Colecistokinina, bilis,
lipasa pancreatica

Quilomicrones . Sangre

Fuente: (Arasa, 2005)

Seguidamente, en el intestino delgado, concretamente en el duodeno y yeyuno,
la presencia de acidos grasos produce la liberacion de colecistokinina, que activa la
contraccion de la vesicula biliar y, de esta manera, se produce la liberacion de la bilis
que emulsiona las grasas y a la vez ayuda a reducir la acidez que todavia tiene el
contenido intestinal en esa zona. De esta forma se obtienen finalmente
monoglicéridos (una molécula de glicerol y un acido graso), acidos grasos, glicerol y

colesterol.
Este proceso de absorcion de las grasas es muy eficiente, puesto que la excrecion

media diaria en heces es de tan sélo 4-6 gramos con ingestas de alrededor de 100

gramos. (Arasa, 2005).

2.8.3 Metabolismo de las grasas

Las grasas procedentes de la dieta que no son utilizadas en el metabolismo diario

se acumulan en forma de trigliceridos dentro de los adipocitos (células especificas
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del tejido adiposo) con la funcién de servir de reserva energética en caso de
necesidad.

Pero cuando los niveles de estos depdsitos disminuyen, nuestro organismo debe

recurrir a otra fuente energética que son los lipidos. (Arasa, 2005)

Para acelerar el metabolismo de las grasas y eliminar los depositos de grasa
necesitamos suministrarle a las células el suficiente oxigeno durante el ejercicio.
(Ideal, 2010)

2.8.4 Interés nutricional deportivo

Los &cidos grasos esenciales son componentes de las membranas y estructuras
celulares y determinan en gran medida la elasticidad y rigidez de las células
musculares y sanguineas, que sufren un gran estrés durante el ejercicio aerdbico

exhaustivo.

También existen diferentes factores que determinan el uso de grasas como
sustrato energético durante el ejercicio fisico o competicién deportiva. Estos pueden
ser la intensidad, duracién o volumen del ejercicio, la disponibilidad de acidos grasos
libres en sangre. A medida que la intensidad del ejercicio se reduce y el volumen
aumenta, se hace mayor la importancia de los lipidos como sustrato energético para

la contraccion del musculo.

Las grasas son la fuente principal de energia para ejercicios aerébicos de una o
mas horas de duracion y de intensidad relativamente baja, ya que en ellas se

almacena una alta cantidad de energia (9 kcal).

Durante un ejercicio prolongado de intensidad moderada los acidos grasos
contenidos en la sangre son una fuente importante para la produccion de ATP a

través del metabolismo aerdbico. La presencia de elevados niveles de acidos grasos
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libres permite su utilizacion y oxidacion muscular, lo que comporta un ahorro del
glucégeno muscular y, por tanto, se consigue un mayor rendimiento deportivo.
(Arasa, 2005)

2.9 Proteinas

El consumo de proteina deberia ser aproximadamente del 30 al 35 % del VCT,
la mayoria de alto valor biolégico (pescado o carne). Son cadenas de aminoacidos
(més de 50 aminoé&cidos). Se Ilama proteina de alto valor bioldgico a las que tienen
todos los aminoacidos que son proteina animal (carne, pescado, lacteos, huevos,
visceras) y de bajo valor bioldgico las proteinas vegetal (soja, fideos, arroz, maiz,

legumbres, leguminosas)

En la dieta debe existir una adecuada compensacion entre las proteinas de origen

animal y de origen vegetal.

El organismo pierde aproximadamente 20-30 gr diarios de proteina, por lo que

se debe reponer esa cantidad. (Fernandez, 2007)

Con un consumo de proteina de tan solo 4 gr/dia y 140 gr/dia durante una
semana no aparece disminucion del consumo maximo de oxigeno. Por otra parte, con
un aporte extra de tan solo 15 gr de proteina y 400 calorias en una semana, hay la
posibilidad de ganar hasta 1 kg de peso en forma de masa muscular, siempre y

cuando se realice un programa de entrenamiento de fuerza. (Fernandez, 2007)

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda que un tercio de las proteinas

ingeridas diariamente sea de procedencia vegetal. (Arasa, 2005)

Las diferentes fuentes de proteinas varian ampliamente en su composicion y
valor nutricional. La utilizacién bioldgica de la proteina depende de: Digestibilidad:

Capacidad de una proteina de ser degrada y absorbida huevos/leche (100%), carnes
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(90%), vegetales: 70-80%. A mayor aporte cal6rico por unidad de nitrégeno mejor es

la utilizacion de nitrogeno. (Pierart, 2009).

2.9.1 Clasificacion de los aminoacidos

Aminoécido esenciales: no pueden ser sintetizados por el organismo por lo cual

deben ser proporcionados por la dieta.

Cuadro 1. Aminoacidos esenciales y aporte diario minimo necesario

Acidos esenciales
Aminoacido Aporte necesario
(kg peso/dia)

Lisina 13
Triptofano 3,5
Fenilalanina 15
Valina 15
Leucina 17
Treonina 9

Isoleucina 13
Metionina 9,5

Fuente: (Arasa, 2005).

Aminoéacidos no esenciales: pueden ser sintetizados por el organismo

Cuadro 2. Aminoacidos no esenciales

Acidos nos esenciales
Glicina Hidroprolina
Alanina Acido aspartico
Serina Acido glutamico
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Aspargina Cisteina

Prolina Arginina

Tirosina Glutamina

Fuente: (Arasa, 2005).

En sujetos fisicamente activos, las principales carencias de aminoacidos

esenciales son:

Cuadro 3. Fuentes alimentarias de aminoacidos esenciales

Triptéfano Lisina Isoleucina Metionina-
cisteina

Huevo Huevo Huevo Huevo

Soya Leche entera 'y Frejol Semillas de
derivados girasol

Semillas de Legumbres Levadura de Mijo

girasol cerveza

Cebada Carnes Carne de res Arroz integral

Coliflor Pescado Pescado Salvado de trigo

Espinacas

Papas

Fuente: (Fernandez, 2007)

2.9.2 Digestion y absorcion

Las proteinas que ingerimos con la dieta s6lo pueden ser incorporadas al
organismo como aminoacidos y es por ello que deben ser digeridas para poder

disgregarlas en los aminoacidos que las componen.

Cuando las proteinas llegan al estbmago comienza a segregarse una enzima

denominada gastrina que favorece la produccion de acido clorhidrico (HCI), el cual
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desnaturaliza las proteinas y hace mas facil la digestion, que la realiza la pepsina,
degradando las proteinas hasta péptidos de tamafo variable y aminoacidos libres.

Esquema 3. Digestion y absorcion de las proteinas.

Estémago

GASTRINA — HCl —» Desnaturalizacion
de proteinas

Péptidos tamaino
variable'y -« EPSINA Proteinas

aminoacidos libres desnaturalizadas

Colecistoquinina

0¥

Pancreas
QUIMOTRIPSINA

PROTEINA

TRIPSINOGENO

AMINOACIDOS

| ALMACENAMIENTO |

Sangre

Fuente: (Arasa, 2005)

La digestion proteica tiene lugar, fundamentalmente, en la primera porcion del
intestino delgado (duodeno-yeyuno). Alli, tanto las proteinas que ain no se han
degradado en el estbmago, como los péptidos, son transformados por las enzimas

pancreaticas y del propio intestino en aminoacidos y pequefios péptidos.

Las enzimas que actlan a este nivel intestinal son la tripsina, la quimiotripsina,

la elastasa, las carboxipeptidasas y endopeptidasas.
Después de todas estas etapas y por la accién de las diferentes enzimas han

quedado reducidas a los aminoacidos que las componian. Dichos aminoacidos a la

sangre que los transportara hasta el higado. Este 6rgano acta como regulador entre
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el flujo de aminoécidos que le llegan y las necesidades que tienen de ellos los
diferentes tejidos. (Arasa, 2005)

2.9.3 Metabolismo de las proteinas

Las proteinas constituyen una base para el crecimiento y desarrollo de érganos y
tejidos. El crecimiento precisa de aminodcidos como sustrato de construccion, y se
sabe que es un aporte insuficiente de nitrdgeno en general o de aminoéacidos
esenciales en particular se asocia a dificultades de crecimiento, especialmente del

tejido muscular, asi como a trastornos de salud. (Lizarraga, 2012)

Reservas de proteinas: el organismo posee 3 depositos fundamentales de proteinas
funcionales, cuyos aminoécidos pueden ser utilizados en condiciones de sobre
esfuerzo. (Guillotte, 2007)

Proteinas musculares: la masa muscular es la mayor reserva de proteinas del
organismo. Ademas de las propiedades funcionales de estas proteinas musculares,
que le permiten contraerse y, por lo tanto, producir trabajo mecanico, se ha llegado a
pensar que constituyen la fuente de aporte de aminoacidos durante las condiciones de
inanicion. El ayuno prolongado se caracteriza por una disminucion de la masa
muscular. En estas circunstancias, la degradacion del tejido muscular puede lograr

tres tipos de objetivos:
1.- Liberacion de aminoacidos para que sean utilizados en la produccion de
energia y en el mantenimiento de un nivel normal de glucosa en sangre

(gloconeogénesis)

2.- Aporte de aminoacidos esenciales que permitan mantener la composicién normal

de los aminoacidos plasmaticos.
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3.- Liberacion de glutamina, con el objeto de mantener unos niveles normales de esta
en plasma, lo que parece ser importante para la inmunocompetencia y la funcion

intestinal normal. (Bernardot, 2001)

Influencia del ejercicio: durante el ejercicio se pierde nitrdgeno y aumenta la
oxidacion de aminodcidos. Se ha demostrado que algunos aminoacidos se liberan del
musculo con el ejercicio intenso. Los micro traumatismos infringidos a las fibras
musculares a causa del sobreesfuerzo mecanico pueden determinar perdida de
aminoacidos y proteinas, aparte los procesos de reparacion requieren gran suministro

de aminoacidos.

Proteinas viscerales: los tejidos viscerales constituyen la segunda mayor reserva de
proteinas, después del musculo. Se ha observado que los tejidos viscerales
contribuyen significativamente al intercambio interorganico de aminoécidos durante
el ayuno o el sobreesfuerzo fisico determinado por la enfermedad. El ejercicio puede
determinar un aumento en la contribucion de las proteinas viscerales en el

intercambio de aminoacidos entre los 6rganos.

Oxidacion de aminoacidos: la oxidacion de los aminoécidos tiene lugar en las
mitocondrias y siempre se ve incrementada durante los periodos de ejercicio fisico.
Este incremento de la oxidacion es fundamentalmente resultado de un cambio en el
medio hormonal anabdlico - catabdlico. La oxidacion de los aminoacidos se ve aln
mas potenciada cuando se da un agotamiento de las reservas de hidratos de carbono

en el organismo.

2.9.4 Interés nutricional deportivo
Forman parte de las estructuras corporales, suministran el material necesario

para el crecimiento y la reparacion de tejidos y 6rganos del cuerpo. Cuando el aporte

de hidratos de carbono y grasas resulta insuficiente para cubrir las necesidades
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energéticas, los aminodcidos de las proteinas se emplean como combustible

energético (1 gramo de proteina suministra 4 Kcal). (Arasa, 2005)

En los deportes de fuerza o potencia, también se asume que la ganancia de masa

y fuerza muscular sélo puede ser maxima si la ingesta proteica es adecuada.

Es evidente que para que la funcion renal sea normal, cuando se estan tomando

elevadas cantidades de proteinas, la ingesta de agua debe también ser mayor.

También resulta imprescindible la toma de 0,02 mg de vitamina B6 por cada
gramo de proteina ingerida, ya que dicha vitamina esta ligada muy estrechamente al

metabolismo proteico. (Arasa, 2005)

2.9.5 Proteinas y deportes de fuerza y/o potencia

Los individuos que comienzan con este tipo de entrenamientos requieren una
ingesta mayor de proteinas. Hay estudios que demuestran balances nitrogenados
equilibrados con dietas que contienen alrededor de 1,5-1,8 gramos de proteinas por
kilo de peso y dia, aunque estas necesidades pueden ser mayores si estos deportistas
se encuentran todavia en edad de crecimiento. En cambio, cuando ya se llevan varios

afios de entrenamiento, los requerimientos diarios son menores.

También es importante, cuando se desea aumentar la fuerza y/o hipertrofia
muscular, el tipo de proteinas que se ingieren. Si la absorcion de sus aminoécidos es
muy rapida, existird rdpidamente una saturacion a nivel celular que producird un
aumento de la oxidacion de los mismos, sin que haya aprovechamiento para crear

mas tejido muscular.

Por lo tanto, es ideal la toma de proteinas de absorcion mas lenta, de este modo

no se alcanza tan facilmente una saturacion celular. (Arasa, 2005)
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2.10 Preparacion para un campeonato

Un meétodo muy aprobado y comprobado para hacerlo es incrementar el
contenido de glucdégeno de los musculos. La técnica dietética denominada
popularmente “carga de carbohidratos” puede utilizarse para aumentar sensiblemente

el glucdgeno de los muasculos por encima de los niveles.

Cuadro 4. Recomendacion de macronutrientes y electrolitos para un

campeonato

Carga de hidratos de carbono. Dias antes del campeonato

6 5 4 3 2 1 campeonato
Carbohidratos | Bajo Bajo |Bajo | Muy |Alto |Alto |-----
alto
Proteinas Medio | Medio | Medio | Bajo | Bajo | Bajo | -----

Entrenamiento | Normal | Alto Alto Suave | Suave | Suave | En forma

Carga de electrolitos. Dias antes del campeonato

6 5 4 3 2 1 campeonato
Agua Alto Alto | Alto | Medio | Bajo | Bajo | Bajo
Sodio Medio | Medio | Medio | ----- e el
Potasio Bajo Bajo |Bajo | Medio | Alto | Alto | ------

Fuente: (Weider & Santonja, 1996)

2.11 Reserva de energia en el organismo
Metabolismo energético: durante la fase inicial de la practica de un ejercicio fisico

repentino, la cantidad adicional de energia que se necesita se produce

fundamentalmente por la degradacion del glucégeno muscular en lactato. La glucosa
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en sangre no representa una contribucion importante durante los primeros minutos de

la practica del ejercicio.

Los acidos grasos se oxidan en el masculo y en el higado.

Como fuente energética se usa el glucdgeno prioritariamente, pues a igualdad de
oxigeno consumido se obtiene una mayor cantidad de energia. Por otro lado, la
utilizacion de proteinas corporales es minima, solo aportan el 2% del gasto caldrico

total aunque algunos autores consideran que pueden aportar hasta el 5-10%.

En los esfuerzos de menos de 1 hora de duracion las reservas del organismo son

suficientes para cubrir las demandas de energia.

Los requisitos en ejercicios de este tipo son tener la capacidad suficiente para
movilizar el sustrato necesario para el trabajo muscular y la capacidad aerobica para
utilizarlo. (Vega, 1994).

2.11.1 Reserva de los macronutrientes

Las reservas de carbohidratos en el organismo son:
Glucdgeno muscular
Glucdgeno hepético

Glucemia.

Las reservas de grasas en el organismo son:
Acidos grasos libres provenientes del tejido adiposo.
Triglicéridos intramusculares

Triglicéridos de las lipoproteinas plasmaticas.
Acidos grasos de la dieta.
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Las reservas de proteinas en el organismo son:
Pool intracelular
Proteinas de la dieta

Proteinas estructurales. (Centelles y Lancés, 2004)

2.12 Vitaminas importantes en el deporte de fuerza

Las vitaminas son compuestos organicos que el cuerpo necesita para el
metabolismo (incidiendo en la salud y para lograr el crecimiento adecuado). Las
vitaminas también participan en la formacién de hormonas, células sanguineas,
sustancias quimicas del sistema nervioso y material genético. Las diferentes
vitaminas no estan relacionadas quimicamente, asi como suelen tener una accion
fisioldgica distinta. Por lo general actian como biocatalizadores, combinandose con
proteinas para crear enzimas metabdlicamente activas, que a su vez intervienen en
distintas reacciones quimicas por todo el organismo. Sin embargo, aun no resulta del

todo clara la forma en que ciertas vitaminas acttan en el cuerpo. (Arquero, 2004)

2.12.1 Vitaminas liposolubles

Vitamina A (Beta Caroteno)
Elimina radicales libres y protege al ADN de su accion mutagena, contribuye a

frenar el envejecimiento celular y disminuye la fatiga. (Arasa, 2005)

Vitamina E (Tocoferol)

Aumenta el poder y la actividad de los musculos (disminuye la fatiga).

Protege a los deportistas de entrenamientos de alta intensidad contra las lesiones.
(Arasa, 2005)
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2.12.2 Vitaminas hidrosolubles

Vitaminas del complejo B

Vitamina B1 (Tiamina)
Es indispensable para que los hidratos de carbono se transformen en energia.

Importante en la transmision del impulso nervioso. (Arasa, 2005)

Vitamina B2 (Riboflavina)

Actua como coenzima, lo que significa que debe combinarce con una porcion de otra
enzima en el metabolismo de los glucidos, grasas y especialmente en el metabolismo
de las proteinas que participan en el transporte de oxigeno, para proporcionar energia
al interior de la célula.

Es muy necesaria para el crecimiento y muy importante en la reproduccion celular.
(Arasa, 2005)

Vitamina B3 (Niacina)

Produccién de energia, ya que es un componente de las coenzimas NAD y NADP
que se encuentran presentes en todas las células indispensables en las reacciones de
oxidacion-reduccién que tienen lugar en la degradacion de los hidratos, lipidos y
proteinas, por lo que su déficit afecta sobre todo a las células de mayor actividad
metabolica.

Participa en el buen mantenimiento de la piel, el sistema nervioso y el sistema
digestivo. (Arasa, 2005)

Vitamina B6 (Piriddxina)

Es la vitamina hidrosoluble del grupo B mas importante para el deportista.

Interviene en el metabolismo de las proteinas, carbohidratos y mantiene los niveles
normales de magnesio en sangre y tejidos (accion sinergica para estimular

actividades metabolicas). (Arasa, 2005)
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Vitaminas B12 (Cianocobalamina)
Necesaria para la formacion de proteinas y globulos rojos, y para el funcionamiento

del sistema nervioso. (Arasa, 2005)

Vitamina C (Acido ascdrbico)

Mejora la resistencia fisica, el trabajo aerdbico, el rendimiento fisico y psiquico
Aumenta los niveles de adrenalina durante el ejercicio.

Facilita la utilizacion de acidos grasos como fuente de energia ahorrando a su vez
glucogeno, lo cual prolonga la resistencia en el entrenamiento

La administracion de vitamina C antes de una competicién mejora directamente el

metabolismo del oxigeno. (Arasa, 2005)

2.12.3 Minerales en la alimentacion del deportista

Magnesio (Mg)

Ayuda en la contraccién muscular y en la conduccion del impulso nervioso.

Es esencial para las reacciones que implican el metabolismo de carbohidratos,
proteinas, grasas y acidos nucleicos. Actla como cofactor para las enzimas que

convierten el ATP en ADP con la siguiente emision de energia. (Arasa, 2005)

Sodio (Na)
Regular la distribucién hidrica, el equilibrio acido base y el osmotico.

Funcion adecuada de los musculos y nervios. (Arasa, 2005)

Potasio (K)
Importante por su intervencion como catalizador en el metabolismo energético
(contraccion muscular, funcion mecéanica cardiaca), en la sintesis de glucdgeno (paso

de glucosa a glucogeno) y en la sintesis proteica.(Arasa, 2005)
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Calcio (Ca)
Ejerce un papel importantisimo en la contraccion y relajacion muscular y también
como transmisor quimico en los impulsos nerviosos.

Interviene como activador en diversos procesos enzimaticos. (Arasa, 2005)

Fosforo (P)

La mayor parte se encuentra formando parte de los huesos y los dientes. El resto esta
fundamentalmente en compuestos de alta energia, como el ATP o el AMP ciclico y
también es fundamental su participacién en las cadenas de acidos nucleicos que

forman el material genético.

Hierro (Fe)

Su funcién fundamental es el transporte de oxigeno a los tejidos por medio de la
hemoglobina, que capta este oxigeno en los pulmones y lo cede al resto de los tejidos
de nuestro cuerpo.

Es un componente esencial de la hemoglobina y diversos enzimas.

Zinc (Zn)
Forma parte de numerosas enzimas, tanto de enzimas con capacidad antioxidante
como sintetizadora de proteinas y acidos nucleicos.

Imprescindible para el correcto funcionamiento del sistema inmunoldgico

Cobre (Cu)

Participa en el proceso de formacién de hematies y ayuda al buen funcionamiento de

los vasos sanguineos, los nervios, el sistema inmunoldgico y los huesos.

2.13 Aguay electrolitos

El agua es fundamental cuando se habla de rendimiento deportivo, pues las

personas pierden agua por medio del sudor durante el esfuerzo fisico. Es necesario
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tomar agua antes, durante y despues del ejercicio en cantidades adecuadamente
distribuidas, para evitar una deshidratacion y una disminucion de la actividad.

Los deportistas que siguen un entrenamiento duro pierden 8 litros de agua
diarios. El cuerpo no puede producir tanta agua. Un atleta de 72 kg esta formado por
250 vasos de agua, en un entrenamiento de intensidad media esa agua debe renovarse

cada 8 dias.

Los deportistas no deben esperar a sentir sed, para ingerir liquidos y la mejor
manera de controlar la pérdida de liquido es, pesarse antes y después del ejercicio.
En algunos casos, el agua no basta Gnicamente para hidratar, por lo que se disefiaron
las bebidas hidratantes con electrolitos. Los méas conocidos son sodio, potasio,
magnesio y cloro. Juegan un papel muy importante en la contraccion muscular, los

impulsos nerviosos y en mantener un adecuado nivel de liquidos corporales.

Con la actividad fisica se pierde una importante cantidad de agua mediante el
sudor y el vapor expirado. Se puede hablar de un verdadero proceso de
deshidratacién cuando el deportista pierde del 1 al 3% del peso corporal. Esto origina
una disminucion del rendimiento deportivo, trastornos homeostaticos y una mayor

posibilidad de aparicion de lesiones.

Por cada caloria consumida se necesita 1 ml de agua por lo que un atleta que
ingiera 3000 calorias necesitara 3.000 ml de liquido. Aunque buena parte de ese
liquido este contenido en los alimentos, queda por lo menos 1 % litros para tomar en

forma de bebidas.

2.14 Suplementos deportivos

Los suplementos son “productos destinados a incrementar la ingesta dietaria
habitual, suplementando la incorporacion de nutrientes en la dieta de las personas

sanas que, no encontrandose en condiciones patoldgicas, presenten necesidades
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bésicas dietarias no satisfechas o mayores a las habituales”. Algunos aportan solo
nutrientes, como hidratos de carbono, proteinas, vitaminas o minerales. Otros
contienen farmacos que actdan a diferentes niveles con el objetivo de lograr los

efectos deseados.

No todos los deportistas necesitan suplementar su dieta. Un mismo suplemento
puede resultar beneficioso en determinadas ocasiones y en otras no. Existen
diferentes tipos de suplementos que deberan ser utilizados segun sean las necesidades

puntuales de cada deportista en un momento dado. (Cadena, 2010)

2.14.1 Segun su modo de accion:

Incrementadores de masa muscular y/o fuerza, resistencia y recuperadores.
Dentro de la primera categoria se encuentran, entre otros, la creatina, los productos
con alto contenido en proteina, los diferentes tipos de aminoacidos y todos los que

poseen efectos anabdlicos, muchos de ellos prohibidos.

Los suplementos encargados de aumentar la resistencia y la energia engloban a
todos aquellos que contienen grandes concentraciones de hidratos de carbono y a los
Ilamados energéticos no caloricos (cafeina, efedrina, guarand, ginseng).

En el rubro de los recuperadores encontramos a las bebidas deportivas, a los
hiperhidrocarbonados, a las vitaminas del complejo B y a los aminoacidos. (Cadena,
2010)

2.14.2 Segun su momento de uso:

Antes, durante o despues de la actividad. Generalmente esta division se utiliza

en actividades prolongadas. En este caso, el nutriente de mayor valor seré el hidrato
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de carbono. En estos casos se prioriza también la incorporacion de agua y ciertos
minerales a la suplementacion. Algunos ejemplos que claramente se ubican en este
tipo de division son las bebidas deportivas (antes, durante y después) y los geles de
hidratos de carbono (durante). (Cadena, 2010)

2.14.3 Segun su composicion quimica:

Dentro de estos hay dos grupos: ayudas ergogénicas nutricionales y suplementos

nutricionales propiamente dichos.

Los suplementos nutricionales propiamente dichos contienen nutrientes en
cantidades similares a las recomendadas o a las de los alimentos. Permiten cubrir los
requerimientos nutricionales de los deportistas. Son practicos de ingerir y, han

demostrado ser cientificamente Utiles.
Las ayudas ergogénicas nutricionales contienen nutrientes en cantidades por

encima de las recomendaciones o de los alimentos. Muchas de ellas combinan

nutrientes con farmacos. (Cadena, 2010)
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2.15 Evaluacion del estado nutricional del deportista

2.15.1 Impedancia bioeléctrica

Imagen 1. Bascula TANITA BC-543
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La bioimpedancia eléctrica (BIA) es un método no invasivo y de facil aplicacion
en todo tipo de poblaciones. Conocer su funcionamiento, asi como sus bases fisicas,
permite comprender mejor su utilizacion y, por tanto, la aplicacion estricta de las
condiciones de medida, para asegurar la fiabilidad de los resultados obtenidos. La
BIA es un buen método para determinar el agua corporal y la masa libre de grasa en
personas sin alteraciones de liquidos corporales y electrolitos. Se deben utilizar
ecuaciones de prediccion ajustada a la edad y al sexo, adecuada a la poblacién y
deben haber sido validadas frente a métodos de referencia. El objetivo de esta
revision es analizar de forma critica y exponer la importancia de la aplicacion de una
serie de normas muy bien definidas, para asegurar la mayor precision en la

estimacion de la composicion corporal.

Los informes que puede elaborar una bascula TANITA a través de la

bioimpedancia son:

Grasa corporal

Agua corporal total
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Masa muscular
Grasa visceral
Complexion fisica
Masa Osea

Edad metabdlica
Metabolismo basal

Imagen 2. Capacidad de conduccion eléctrica a través del cuerpo con la bascula
TANITA

Grasa Miasculo Hueso
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2.16 Antropometria

La evaluacion antropométrica es el conjunto de mediciones corporales con el
que se determinan los diferentes niveles y grados de nutricion de un individuo
mediante pardmetros antropometricos e indices derivados de la relacion entre los

mismos.

Es una disciplina basica para la solucion de problemas relacionados con el
crecimiento y el desarrollo, el ejercicio y la nutricion, y el rendimiento deportivo,

brindando una relacion clara entre la anatomia (o desarrollo estructural) y la funcion.

La antropometria describe la estructura morfolégica del individuo en su
desarrollo longitudinal, y las modificaciones provocadas por el crecimiento. Esta
involucra el uso de marcas corporales de referencia, cuidadosamente definidas, el
posicionamiento especifico de los sujetos para estas mediciones, y el uso de

instrumentos apropiados.

2.16.1 Indicadores Antropométricos

* Peso: es un indicador global de la masa corporal, se establece en Kilogramos (Kg).
« Talla: es un indicador fundamental para enjuiciar el crecimiento en longitud, pero
es menos sensible que el peso a las deficiencias nutricionales.

Su uso resulta muy Gtil combinada con otros datos antropométricos, especialmente
con el peso. Su medicion se establece en metros (mt.)

« IMC: el indice de Masa Corporal (IMC, siglas en inglés: BMI -Body Mass Index-),

también conocido como indice de Quetelet (Lambert Adolphe Jacques Quételet) es
un indicador global del estado nutricional.
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El IMC es un indicador de la grasa total corporal, la cual se relaciona con el riesgo de
enfermedad cardiovascular y con el riesgo de muerte cardiovascular. Se utiliza como

indicador nutricional desde principios de 1980. (Ross,1982).
Ecuacion 1. Indice de masa corporal

_ peso (kg)

IMC = ———<
¢ talla (m?)

Cuadro 5. Clasificacion de la OMS del estado nutricional de acuerdo con el
IMC

Categoria IMC Riesgo
Bajo peso <185
Normal 18.5-24.9 Bajo
Sobrepeso 25.0-29.9 Moderado
Obesidad | 30-34.9 Alto
Obesidad Il 35-39.9 Muy alto
Obesidad 111 >40.0 Extremo

Para la valoracién completa del estado nutricional de una persona no es
suficiente con el célculo del IMC sino que debe complementarse profesionalmente
con otras valoraciones: habitos alimentarios, determinaciones antropomeétricas y
corporales, incluyendo en unos casos aspectos mas especificos como determinacion

del agua corporal, masa corporal magra y porcentaje de agua corporal.
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2.17 Composicion corporal

La composicién corporal es en si el estudio de los compartimentos del cuerpo

humano.

2.17.1 Masa grasa

La grasa representa un componente de dep6sito de energia y esta constituido por
todos lo lipidos susceptibles a la extraccion con éter (grasa esencial, grasa de reserva
y tejido adiposo). Su proporcién en el cuerpo define la condicion de obesidad y
representa una gran variabilidad incluido en sujetos del mismo sexo, etnia y edad.
(Narvaez & Narvaez, 2001)

Cuadro 6. Porcentaje de grasa corporal para fisicoculturistas segan género

Hombre Mujer
Forma competitiva 3-5% 8- 12%
Forma no competitiva 6—12% 13 -18%

Fuente: (Narvaez & Narvaez, 2001)

2.17.2 Masa magra o muscular
La masa magra constituye los musculos y los tejidos blando magros. Los
musculos estan constituidos principalmente por proteinas por lo que su indicador

brinda un indicador de reservas proteicas.

Los valores obtenidos por la bascula tanita incluye los musculos esqueléticos,

masculos lisos( corazdn, aparato digestivo).
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A medida que aumenta la masa muscular, aumenta el consumo de energia, lo

que le ayuda a reducir los niveles excesivos de grasa corporal. (Chiriboga, 2010)
El tejido muscular esquelético representa del 30 al 35 % del peso corporal del

sujeto, el 75 % del musculo esquelético se concentra en las extremidades del sujeto.
(Cadena, 2010)

Cuadro 7. Porcentaje de masa muscular segun género

% DE MASA GENERO
MUSCULAR
MASCULINO FEMENINO
Baja musculatura <439 < 36,8
Musculatura normal 43,9-50,8 36,8 - 43,8
Musculatura destacable 50,9 - 54,2 43,9 -47,5
Musculatura importante > 54,2 > 47,5

Fuente: (Cadena, 2010)

2.17.3 Agua corporal total

El agua desempefia un papel vital en muchos de los procesos corporales y se
encuentra en todas las celulas, tejidos y 6rganos del cuerpo. EI mantenimiento de un
porcentaje adecuado de agua corporal total garantiza que el cuerpo funcione de
manera eficiente y reducira el riego de aparicién de los trastornos de salud asociados.

Se observan diferencias en la distribucion de fluidos entre el dia y la noche.

El porcentaje de agua corporal total es la cantidad total de liquido que hay en el

cuerpo expresada como porcentaje de su peso total. (Cadena, 2010)
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Cuadro 8. Porcentaje de agua corporal en adultos

CLASIFICACION % DE AGUA CORPORAL
Bajo 20 -44,9%

Adecuado 45 -60,9%

Alto 61 - 85%

“Fuente: (Cadena, 2010)

Imagen 3. Clases de somatotipos

ECTOMORPH MESOMORPH ENDOMORPH

Dentro de la construccién del individuo tenemos tres tipos:
Ectomorfo: es un individuo que carece de grasa, se describe como alto o delgado,
pero tiene poca facilidad para aumentar de peso y en el predomina el eje individual,

por lo que no resulta sencillo destacar culturisticamente.

Mesomorfo: es robusto y musculoso y poseen gran facilidad para lograr aumento de

la masa muscular y de la fuerza.

Endomorfo: tiene formas musculares poco acusadas y aunque tiene facilidad para
aumentar de peso corporal, estos aumentos son basicamente de agua.
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2.18 Célculo de las necesidades energéticas
Ecuacion 2. Calculo de las necesidades energéticas seguin genero
Hombre: 66+ 13,7 x (peso en kg) + 5 x (altura en cm) -6,8 x (edad en afios)
Mujer: 655+ 9,6 x (peso en kg) + 1,8 x (altura en cm) -4,7 x (edad en afios)

Esta ecuacion nos sirve para calcular el gasto energético basal, de modo que
sera necesario incluir el gasto energético referente a la actividad fisica realizada, lo
que se denomina factor de actividad que se multiplicara con el gasto metabdlico

basal calculado mediante la ecuacion de Harris Benedict. (Tejero, 2006)

Cuadro 9. Factor de actividad fisica segun genero

ACTIVIDAD HOMBRE MUJER
Sedentaria 1.3 1.3
Ligera 1,55 1,56
Moderada 1,78 1,64
Intensa 2,10 1,82

Fuente: (Cadena, 2010)

2.19 Evaluacion del consumo de alimentos

2.19.1 Métodos dietéticos

La evaluacion del consumo de alimentos permite identificar posibles
alteraciones nutricionales ocasionadas por una dieta desequilibrada, es por ello que
constituye la forma de identificar el primer estadio de una deficiencia nutricional, sin

embargo las encuestas dietéticas por si solas no se utilizan como medios
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diagndsticos, sino como fuente complementaria de informacion para analizar de

conjunto con los datos antropométricos, bioquimicos y clinicos (Cadena, 2010)

Dentro de estos estan los cuantitativos como: el Recordatorio de 24 horas,
Registro estimado (diario y en tres dias), Registro por pesada. Dentro de los
cualitativos: recordatorio de 24 horas, frecuencia de consumo de alimentos, Historia

dietética, en esta investigacion se utilizara el siguiente método dietético.

2.19.1.1 Recordatorio de 24 horas

Este método retrospectivo consiste en solicitarle al sujeto de estudio que
recuerde lo que ha consumido el dia anterior a la entrevista o al auto registro. Se
anotan las caracteristicas de cada individuo: sexo, edad, categoria de actividad fisica
y estado fisioldgico para luego poder acceder a sus recomendaciones nutricionales.
En el caso de que el método se aplique a una familia, es conveniente hacer las
preguntas de los alimentos consumidos a la persona encargada de la preparacion de

los mismos.

Las cantidades de alimentos que informa o registra la persona encuestada estaran
expresadas en medidas comunes o caseras. Para determinar el peso en gramos de los
alimentos consumidos, el encuestador puede acudir a varios procedimientos, lo méas
frecuente es usar modelos de porciones, usar medidas promedio o medir/pesar
cantidades similares a las consumidas; estos procedimientos dan valores
aproximados. El calculo se facilita si en la Tabla de Composicién de Alimentos
(TCA) se incluyen los pesos aproximados de las medidas comunes o caseras mas

utilizadas o de los modelos usados. (Felix, 2008)
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2.19.1.2 Frecuencia del consumo de alimentos

Este es uno de los métodos mas aplicados tanto a nivel familiar como individual,
consiste en una historia dietética estructurada, obtenida mediante un cuestionario
debidamente elaborado, que puede ser completado por autoregistro o mediante
entrevista. EI método en si comprende el registro del nimero de veces que cada
alimento de una serie previamente seleccionada es consumido en diferentes periodos
de referencia, puede ser diario, semanal, mensual, ocasional y constituye una forma

de determinar variaciones en el patron alimentario. (Cadena, 2010)

2.20 Valoracion de la ingesta alimentaria

Se usaré la tabla de composicion de alimentos ecuatorianos para el analisis de
nutrientes y el aporte energético de la dieta consumida un dia anterior a la toma de
los datos y se evaluara el porcentaje de adecuacion mediante los siguientes puntos
de corte. (Consumer, 2003)

<70 = subalimentacion

70.1- 84.1=riesgo alimentario
85 —94.9= bajo

95- 104.9 = normal

105- 114.9=alto
>115=exceso (Vargas, 2010)
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CAPITULO I
METODOLOGIA

3.1 Tipo de estudio

Es un estudio descriptivo — transversal. Es descriptivo porque se describieron

la variable observada y transversal ya que se realizé en un solo periodo de tiempo.

3.2 Lugar y duracion de la investigacion

El presente trabajo se realizo en el Gimnasio “FUERZA EXTREMA” de la

Ciudad de Otavalo, ubicado en la calle Sucre y Cristobal Colon, en un tiempo

aproximado de 6 meses.

3.3 Sujetos de estudio

Los sujetos de estudio fueron 22 fisicoculturistas, en edades comprendidas entre
18-40 afios.

Fueron seleccionados tomando en cuenta los deportistas que entrenaban

diariamente con una duracioén >1 hora y por un periodo > 3 afios.

3.4 Variables de estudio

Socio demograficas

Género
Edad
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Estado civil
Nivel de instruccion
Etnia

Ocupacion

Estado nutricional

Peso

Talla

indice de masa corporal (IMC)
Porcentaje de grasa

Porcentaje de masa muscular

Porcentaje de agua

Dieta consumida

Calidad energética y nutricional de la dieta

Habitos alimentarios
NUmero de comidas al dia
Lugar donde come

Tipo de preparacion
Preferencias alimentarias
Consumo de suplementos

Consumo de agua

Frecuencia de consumo

Grupos de alimentos:
Lacteos

Carnes

Pescados y mariscos
Huevos

Leguminosas
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Tubérculos

Frutas

Verduras

Cereales y derivados

Azlcar y grasa

Determinacion de los calculos energéticos y nutrientes

Requerimiento de energia TMB
Actividad fisica
Macronutrientes

Micronutrientes

Actividad fisica
Duracion
Frecuencia

Intensidad

Estilos de Vida
Consumo de alcohol
Consumo de cigarrillo

Horas de suefio

3.5 Operacionalizacion de variables.

VARIABLE INDICADOR ESCALA
Género Masculino
Femenino
18 - 25 afios
Edad 26 - 33 afos
34 - 40 afos
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Caracteristicas
Socio

demogréficas

Estado civil

Casado/a
Soltero/a
Divorciado/a
Viudo/a

Nivel de Instruccion

Analfabeto

Primaria incompleta
Primaria completa
Secundaria incompleta
Secundaria completa
Superior incompleta

Superior completa

Etnia

Mestizo
Indigena

Afro Ecuatoriano

Ocupacion

Empleado publico
Empleado privado
Estudiante

Desempleado

Estado

nutricional

IMC

<185  =DBajo peso

18.5 - 24.9= Normal

25-29.9 = Sobrepeso
30-34.9 = Obesidad grado |
35-39.9 = Obesidad grado
1

>40 = Obesidad grado Il1
(Teruel, 2011)

% de masa grasa

Forma no competitiva 6 -12%
(Narvaez & Narvaez, 2001)

% de agua

Bajo: 20 -44,9%
Adecuado: 45 -60,9%
Alto: 61 - 85% (Cadena, 2010)
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% de masa muscular

Baja musculatura: < 43,9
Musculatura normal: 43,9 -
50,8

Musculatura destacable: 50,9 -
54,2

Musculatura importante: >
54,2 (Cadena, 2010)

Dieta Consumida

Calidad energética y

nutricional de la dieta

<70 %= subalimentacion
70.1% - 84.1% = riesgo
alimentario

85 % - 94.9% = bajo
95% - 104.9% = normal
(Vargas, 2010)

Habitos

alimentarios

Numero de veces que

come al dia

< 3 veces
5 veces

>5 veces

Lugar donde come

Casa
Restaurante
Trabajo

Universidad

Tipo de preparacion

Fritas
Horneadas
Asadas

Al jugo
Al vapor

Intolerancias alimentarias

Si
No
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Frecuencia de

consumo

Grupos de alimentos:
Lacteos
Carnes
Pescados y mariscos
Huevos
Leguminosas
Tubérculos
Frutas
Verduras
Cereales y derivados

Azlcar y grasa

0 veces a la semana

1-2 veces a la semana
3-4 veces a la semana
5-6 veces a la semana

7 veces a la semana

Suplementos

Antes del entrenamiento

Determinacion de
célculo energético

y nutrientes

Agua Después del entrenamiento
Requerimiento de energia | Total de calorias requeridas en
TMB reposo
Requerimiento de energia | Ligera: 1,55
por Actividad Fisica (AF) | Moderada: 1,78
Intensa: 2,10

(Tejero, 2006)

Macronutrientes

Proteina 30 %
Grasas 15%
Carbohidratos 55 %
Micronutrientes
Vitaminas liposolubles
Vitamina A 0,75mg
Vitamina E 10 mg
Vitaminas hidrosoluble
Vitamina C 100 mg
Vitamina B1 1,4 mg
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Vitamina B2 1,6 mg
Vitamina B3 18 mg
Vitamina B6 2 mg
Minerales
Magnesio
Sodio 300 - 400mg
Potasio 2.300 mg
Calcio 400 — 600 mg
Fosforo 800 — 1000 mg
Hierro 800 — 1000 mg
Zinc 10 -18 mg
15mg
Liquidos 1 litro por cada 1000 calorias

Actividad Fisica

Duracion de la actividad

fisica

< 1 hora
1-2 horas

>2 horas

Frecuencia de actividad
fisica

< 3 veces a la semana
3-5 veces por semana

>5 veces por semana

Intensidad de actividad
fisica

Ligera
Moderada

Intensa

Estilos de vida

Consumo de alcohol

Diario
Semanal
Quincenal

No consume
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Diario
Consumo de cigarrillo | Semanal
Quincenal

No consume

Horas de Suefio diario < 8 horas
8 horas

> 8 horas

3.6 Métodos, técnicas y procedimientos para recoleccion de datos.

Para la recoleccion de la informacién se realizd mediante visitas al Gimnasio
Fuerza Extrema de la Ciudad de Otavalo con el fin de dar a conocer los objetivos del
proyecto, asi como los criterios de inclusion en el estudio.

3.6.1 Evaluacién del estado nutricional

Para evaluar el estado nutricional del deportista se utiliz6 el IMC como

indicador antropométrico.

_ peso (kg)

IMC = —————
¢ talla (m?)

3.6.1.1 Antropometria

Las mediciones antropométricas se obtuvieron antes de que los sujetos

empezaran a entrenar para no alterar los resultados.
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Para la toma de la talla: el sujeto estuvo descalzo con la menor cantidad posible
de ropa puesta para facilitar la visualizacion de la posicion corporal, se subié sobre
una superficie plana, con los pies juntos, la cabeza erguida, con la mirada al frente.
Los brazos de la persona estaban pegados a sus costados con las palmas de las manos

mirando hacia afuera y se verificd que las rodillas no estén flexionadas.

Para la toma de peso: el sujeto que se despojé de la mayor cantidad de ropa
posible, guardando una posicion fija y equilibra distribuyendo el peso en forma suave
y uniforme, la cabeza fija, después se coloco al lado izquierdo para leer el peso de la

persona.

Estos datos se registraron en el formulario respectivo. Anexo 1

3.6.1.2 Composicion corporal

Para determinar la composicion corporal se analiz6 el porcentaje de agua,
porcentaje de grasa y la masa muscular. Con la finalidad de establecer si se

encuentran dentro de los rangos normales.

Se analiz6 a través Bioimpedancia (modo deportista) con la bascula TANITA
(model): BC-543

3.6.2 Evaluacién del consumo de alimentos

Se determinaron con el fin de identificar habitos alimentarios mediante
cuestionario previamente validado, conformado por 21 preguntas abiertas, cerradas y
de opcion multiple, las 8 primeras preguntas de informacion general, las siguientes
preguntas permitieron conocer la frecuencia de consumo de alimentos y estilos de

vida. Anexo 1l
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3.6.2.1 Recordatorio de 24 horas

Se utilizo este método con el fin de conocer posibles deficiencias nutricionales
ocasionadas por una dieta desequilibrada, se usé el programa NUTRIFARI, la tabla
de composicion quimica de los alimentos (TCQA) y la tabla de acidos grasos y
aminoacidos para el andlisis de nutrientes y el aporte energético; ademas se evalud el
porcentaje de adecuacion de acuerdo a las recomendaciones tanto de macro y

micronutrientes para cada deportista, mediante los siguientes puntos de corte.

Anexo 1

<70 = subalimentacién

70.1- 84.1= riesgo alimentario
85 —94.9= bajo

95- 104.9 = normal

105- 114.9= alto
>115=exceso (Vargas, 2010)

3.6.2.2 Frecuencia de consumo de alimentos

La frecuencia de consumo de alimentos constituye un método directo de
valoracion nutricional la cual nos permite identificar las preferencias alimentarias del

deportista.

Esta técnica consistio en recoger informacion sobre el nimero de veces que se
consume cada alimento a la semana. Con la finalidad de determinar de una forma
rapida y sencilla el patron alimentario del grupo investigado. Se aplicd una encuesta
la cual contenia todos los grupos de alimentos mas consumidos y disponibles en

nuestro medio. (Anexo 1)
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3.6.3 Evaluacion de la actividad fisica

Para la evaluacion se utilizé cuadro de actividad fisica segun el genero para los
que se necesito datos como duracion o tiempo y frecuencia que realiza el deportista
diariamente. Anexo 1
3.7 Andlisis de datos

El procesamiento de informacion se la realizd manual y electronicamente.

Se cred una base de datos en Excel, para posteriormente ser analizado en el
programa estadistico Epi Info 3.5.4, relacionando las variables estudiadas de acuerdo

al plan de analisis establecido.

Los resultados se presentan a continuacién representada en tablas utilizando el

programa estadistico Excel.
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CAPITULO IV
RESULTADOS

Tabla 1. Caracteristicas socio demograficas de los fisicoculturistas.

CARACTERISTICAS
SOCIO DEMOGRAFICAS

n=22 N° %

EDAD n=22

19-25 15 68,2
26 — 40 7 31,8
ETNIA

Indigena 2 9,1

Mestizo 20 90,9
ESTADO CIVIL

Casado 3 13,6
Divorciado 1 4,6

Soltero 18 81,8
OCUPACION

Empleado publico 3 13,6
Empleado privado 6 27,3
Estudiante 13 59,1
NIVEL DE INSTRUCCION

Secundaria 7 31,8
Superior 15 68,2

En los datos sociodemograficos encontramos que el 68,2% se encuentran en edades

entre 19 a 25 afios, grupo joven que quiere estar en el estandar de la moda.
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El 90,9% son de etnia mestiza, que practica el fisicoculturismo, mientras que los de
etnia indigena Unicamente un 9,1% a pesar de ser esta la que predomina en el

Canton Otavalo donde se realizé la investigacion.

En lo referente al estado civil, los solteros son los que dedican mas tiempo a realizar
ejercicio en 81,8%, debido a que disponen de mayor tiempo y también algunos tienen
un estricto cuidado en su alimentacion ya que esta disciplina requiere de mucho

esfuerzo y constancia para obtener buenos resultados.

En cuanto al tipo de ocupacién de los encuestados, la mayoria sefiala ser estudiante

59,1% y so6lo un pequefio porcentaje 13,6% es empleado publico.

El presente estudio revela que aquellas personas que estan cursando o ya han
culminado el nivel superior son las més interesadas en el fisicoculturismo 68,2%
cabe subrayar que el nivel de instruccion juega un papel importante en el grado de
conocimiento de cada individuo en cuanto al cuidado tanto de su salud como de su

estética corporal.
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Tabla 2. Estado nutricional de los fisicoculturistas.

ESTADO
NUTRICIONAL N° %
n=22

IMC
Desnutricién 1 4,6
Normal 10 45,5
Sobrepeso 10 45,5
Obesidad 1 4,5
% GRASA
Normal 8 36,4
Alto 13 59,1
Elevado 1 4,6
% MASA
MUSCULAR
M. importante 22 100,0
% AGUA
Adecuado 15 68,2
Alto 7 31,8

Segun el IMC podemos identificar que el 45,5% se encuentra con un estado
nutricional normal y de igual manera con sobrepeso, al medir el porcentaje de masa
grasa se obtuvo el 36,3% adecuado y el 59% elevado, estos datos corroboran con los
obtenidos por el IMC, pero cabe recalcar que este tipo de deportistas tienden a
aumentar tanto en peso como en porcentaje de grasa a propésito durante la fase de
entrenamiento, debido a que en la fase de competicién el régimen estricto de
alimentacion y entrenamiento tienden a quemar grasa y aumentar muasculo. Sin
embargo no todos pueden desarrollar el mismo somatotipo ya que unos tienen

tendencia hacer ectomorfo (mas delgado) o endomorfo (tendencia a engordar) y esto
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hace que varié mucho su porcentaje de grasa corporal; por otro lado el 100% tiene un
porcentaje de musculo importante, caracteristico de este tipo de deportista.

Con respecto al porcentaje de agua corporal el 68% de los deportistas tienen
porcentaje adecuado y el 31,8% esta alto ya que se hidratan en todo momento sobre
todo en el periodo de entrenamiento, ademas es un deporte de fuerza més no de

resistencia en el cual se pierde mayor cantidad de liquidos por su larga duracion.
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Tabla 3. Consumo de

fisicoculturistas.

suplementos en fase de competicion de

los

TIPO DE
SUPLEMENTOS n=22

ANTES DEL
ENTRENAMIENTO

DESPUES DEL
ENTRENAMIENTO

Ne % Ne %

No-xplode 1 4,6

True mass 3 13,6
Waitpro 1 4,6

Nitrotec 1 4,6

Whey protein 1 4,6
Creatina 3 13,6

Muscle juice 1 4,6
L-carlitina 2 9,1

Bcaa advance 1 4,6

Proteina de suero 2 9,1

Oxido nutrico 1 4,6

L-glutamina 3 13,6

Amino&cidos 2 91

En el consumo de suplementos antes de la competicion podemos identificar que las

mas usadas son creatina y la L-glutamina en un 13,6%, siendo consumidas minuos

antes del entrenamiento;

de igual forma los suplementos que prefieren tomar

después del entrenamiento son True Mass y Aminoécidos en un 13,6% y 9,1%

respectivamente.
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Tabla 4. Habitos alimentarios de los fisicoculturistas.

DURANTE EL

HABITOS
ALIMENTARIOS

ENTRENAMIENTO

ANTES DE LA
COMPETICION

Ne % Ne° %
NUMERO DE
VECES QUE COME
AL DIA
< 3 veces 1 4,6 - -
3-5 veces 18 81,8 2 9,1
> 5 veces 3 13,6 20 90,9
LUGAR DONDE
COME
ALMUERZO
Casa 14 63,6 17 77,3
Restaurante 4 18,2 1 4,6
Trabajo 2 9,1 2 9,1
Universidad 2 9,1 2 9,1
TIPO DE
PREPARACION
Fritas 8 36,4 - -
Horneadas 3 13,6 - -
Asadas 4 18,2 4 18,2
Al jugo 5 22,7 8 36,4
Al vapor 2 9,1 10 45,5
INTOLERANCIA A
ALGUN
ALIMENTO
Si 3 13,6 11 50,0
No 19 86,4 11 50,0
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Los hébitos alimentarios de los deportistas durante el entrenamiento estd en un rango
de tres a cinco veces por dia 81,8%, en cuanto al lugar donde comen el almuerzo, el
63,6% de los deportistas comen en casa ya que la mayoria son estudiantes pero no
siempre tienen horarios fijos de comida lo cual es inadecuado para el rendimiento
fisico, el 18,2% almuerza en un restaurante por lo que refieren que es dificil llevar
una dieta adecuada, debido a que se rigen al menu disponible pero lo favorable es

que cuentan con horarios fijos de comida.

Por otra parte el tipo de preparacion que prefieren consumir son las frituras en un
36,4%, lo que quiere decir que ellos en la fase de entrenamiento no siempre se rigen
a una dieta estricta. La preparacion que menos consumen es al vapor 9,1% misma

que deberia ser la mas consumida por ser la mas saludable.

Con respecto a las intolerancias alimentarias el 13,6% tiende a presentar a ciertos

alimentos como es la leche o fréjol.

Es necesario recalcar el cambio significativo de habitos alimentarios en los
deportistas durante el entrenamiento con relacién a la fase de competicion, por
cuanto aumentan el namero de comidas a méas de cinco veces al dia en un 90,9%,
consumiendo una gran cantidad de calorias con el fin de obtener mejores resultados.
El lugar donde comen con mas frecuencia es en la casa 77,3%, esto nos permite
determinar que el deportista puede elegir con mayor facilidad el tipo de alimento,

preparacion y la porcién a consumir.

El tipo de preparaciones que prefiere son al vapor 45,4% vy el 36,4% al jugo, es
decir que en esta etapa el grupo estudiado tiene mas cuidado en elegir el tipo de

preparaciones.
No obstante es necesario recalcar el aumento de las intolerancias alimentarias a las

grasas y leche en un 50%, debido al consumo de suplementos, ya que tienden a

producir trastornos digestivos.
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Tabla 5. Preferencias alimentarias de los fisicoculturistas, segun frecuencia de consumo de lacteos.

DURANTE EL ENTRENAMIENTO

LACTEQOS

ANTES DE LA COMPETICION

No
1-2 veces
consume

N % N° %

5-6 veces 7 veces

N % N° %

No
n=22
consume
N© %
Leche 4 18,2
Queso 9 409
Yogurt 12 54,6

1-2 veces
N° %
5 22,7
10 455
8 364

1 4,6 2 91
1 4,6 4 18,2
2 9,1 6 27,3

3-4 veces
N° %
10 45,5
10 455

9 409 10 455
7 318 - -
2 91 2 91

El consumo de lacteos durante el entrenamiento es muy importante para los deportistas ya que les aporta sobre todo proteinas asi como

también carbohidratos, grasas, calcio, fosforo, vitaminas del complejo B, es asi que la leche es consumida en un 50% de tres a cuatro

veces a la semana, mientras que el queso consumen de una a dos veces en un 45,5% y el yogurt es el menos consumido en un 54.6%.

Mientras que antes de la competencia podemos determinar que prefieren la leche en un 45,5% en una frecuencia de siete veces a la

semana, seguidamente esta el queso como el yogurt en un 45,5% de tres a cuatro veces en semana.
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Tabla 6. Preferencias alimentarias de los fisicoculturistas, segun frecuencia de consumo de huevos.

DURANTE EL ENTRENAMIENTO ANTES DE LA COMPETICION
HUEVOS
n=22 1-2 veces 3-4 veces 5-6 veces 7 veces No consume 1-2 veces 3-4 veces 7 veces
N° % N° % N° % N° % N° % N° % N° % N° %
Entero 6 27,3 6 27,3 4 18,2 6 27,3 19 864 2 91 1 4,6 - -
Clara 2 91 5 22,7 5 227 10 455 - - - - - - 22 100,0

Durante el entrenamiento el consumo de huevo es uno de los alimentos esenciales en la dieta de los fisicoculturistas gracias a su
elevado contenido en proteinas y aminoacidos esenciales de alto valor bilégico y a lo econémico que resulta. Generalmente tienden a

consumir Unicamente la clara diariamente en un 45,5% asi como también el huevo entero en un 27,3%.

El consumo de la clara de huevo antes de la competencia es mayor en un 100% ya que el aporte de proteinas y aminoacidos es

significativo y el contenido de grasa es menor para su desarrollo muscular.
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Tabla 7. Preferencias alimentarias de los fisicoculturistas, segun frecuencia de consumo de carnes.

DURANTE EL ENTRENAMIENTO ANTES DE LA COMPETICION

CARNES No No

n=22 1-2 veces 3-4 veces 5-6veces 7 veces 1-2 veces 3-4veces 5-6veces 7 veces
consume consume

N % N° % N° % N° 9% N° 9% N° % N % N° % N° % N° %%

Res 1 46 12 546 7 318 2 91 - - 10 455 11 50,0 1 46 - - - -
Pollo - - 1 46 11 500 &5 227 5 227 2 91 - - 1 46 - - 19 86,4
Pescado 10 455 12 546 - - - - - - 8 36,4 10 455 4 18,2 - - - -
Atan 2 91 8 364 6 273 4 182 2 91 4 182 2 91 4 182 4 46 8 36,4

Las carnes blancas durante el entrenamiento sobre todo la de pollo es consumida frecuentemente por los deportistas en un 50% de tres a
cuatro veces a la semana, seguido por la carne de res en un 31,8%. ElI pescado Unicamente los consume de una a dos veces a la semana
el 54,6% debido a la falta de disponibilidad, debiendo ser las carnes blancas las mas consumidas por ser las mas saludables y
recomendadas para los deportistas y la poblacién en general. Se observa un consumo adecuado de carnes, por cuanto son los alimentos

que proveen aminoacidos esenciales al organismo y que son importantes en el aumento de masa muscular en los fisicoculturistas.

Antes de la competicion podemos observar que un 86,4% de los deportistas consumen pollo siete veces en la semana, la carne de res 'y
pescado de una a dos veces por semana en un 50% Yy 45,5% respectivamente, como se puede evidenciar prevalece el consumo de carnes

blancas por su bajo aporte de grasas, alto aporte de proteinas y aminoacidos indispensables en su dieta.
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Tabla 8. Preferencias alimentarias de los fisicoculturistas, segun frecuencia de consumo de leguminosas.

DURANTE EL ENTRENAMIENTO ANTES DE LA COMPETICION

LEGUMINOSAS
No

n=22 No consume  1-2 veces 3-4 veces 1-2 veces 3-4 veces 5-6 veces 7 veces
consume

N° % N° % N° % N° % N° % N° % N° % N° %

Lenteja 8 364 11 500 3 136 6 273 12 546 4 182 - - - -
Chocho 14 636 7 318 1 4,6 - - - - - - - - - -
Haba 19 84 3 136 - - 14 636 8 364 - - - - - -
Frejol 5 227 9 409 8 364 - - 9 409 9 409 2 9,1 2 9,1
Arveja 8 364 11 500 3 136 3 136 9 409 9 409 1 4,6 - -
Garbanzo - - - - - - 16 727 6 273 - - - - - -
Soya - - - - - - 10 455 11 500 1 4,6 - - - -

Las leguminosas son necesarias por su alto contenido en fibra, proteinas y aminoécidos de origen vegetal, hidratos de carbono,
vitaminas y minerales, sin embargo son poco consumidos, durante el entrenamiento la lenteja en un 50% Yy arveja en un 50% son
consumidas de una a dos veces a la semana, mientras las leguminosas menos consumidas pero por ello no menos importantes es el haba
13,6% y el chocho 31,8%. Sin embargo antes de la competicion, el fréjol y arveja son consumidas de tres a cuatro veces por semana en
un 40,9% cada una, estos datos reflejan que los deportistas no consideran a las leguminosas como un alimento indispensable para su

alimentacion a pesar de aportar tanto carbohidratos como proteinas.
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Tabla 9. Preferencias alimentarias de los fisicoculturistas, segun frecuencia de consumo de verduras.

DURANTE EL ENTRENAMIENTO ANTES DE LACOMPETICION
VERDURAS
1= No consume 1-2 veces 3-4 veces 5-6 veces 7 veces No consume 1-2 veces 3-4 veces 5-6 veces T veces

e % N % N % N % N % N % N\ % N % N % N %
Remolacha 12 546 10 455 - - - - 9 409 13 59,1 - -
Ajo 9 409 4 182 6 213 3 136 9 409 10 455 3 136
Coliflor 19 86,4 3 136 - - 18 818 4 182 - - - -
Brdcoli 8 364 1 50 3 136 4 182 1 50 6 213 1 46
Berro 18 818 4 182 - - - - 17 713 5 21 - - - -
Cebolla perla 9 409 3 136 1 318 3 136 4 182 14 63,6 2 91 - - 2 9,1
Zanghoria 3 136 8 364 6 23 5 21 1 46 16 1 1 46 4 182 -
Acelga 18 818 4 182 - - - 15 68,2 6 23 1 46 -
Culantro 10 455 4 182 8 364 18 818 3 136 1 46
Cehollalarga 9 409 1 38 6 213 - - 12 546 8 364 2 9.1
Lechuga I 318 1 318 3 136 5 21 - - 5 271 8 364 9 409
Pepinillo 12 546 5 271 1 46 3 136 1 46 - - - - - - -
Pimiento 14 636 3 136 3 136 1 46 1 46 6 213 14 63,6 1 46 1 46
Tomate rifion 6 213 4 182 1 318 4 182 1 46 2 9,1 17 773 1 46 2 9,1
Rébano - - - - - 17 173 5 21 - -
Col 17 173 5 21
Espinaca 19 86,4 3 136 - - - -
Vainita 15 68,2 4 182 2 91 1 46
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El consumo de verduras durante el entrenamiento el mas consumido es el culantro 36,4% ya que esta es agregada a las preparaciones,
seguidamente esta el tomate rifion y cebolla perla 31,8% de tres a cuatro veces por semana, las menos consumidas son el berro y la
acelga, debido a que no tienen por costumbre comer sopas 0 mucho menos ensaladas. Como se puede notar hay un deficiente consumo
de verduras creyéndose que estas no son importantes o0 necesarias consumirlas para tener un buen rendimiento deportivo, hay que tomar

en cuenta la importancia de estos alimentos y consumirlos de dos a tres porciones al dia.

En cambio las verduras y hortalizas méas consumidas por los deportistas antes de la competicion son el tomate rifién en un 77,3% de una
a dos veces por semana, seguido por la zanahoria amarilla 72,7%, pimiento y cebolla paitefia con un 63,6%, es decir que estos alimentos
no son considerados importantes dentro de su alimentacion, es por ello que su mayoria las verduras son consumidas en menor grado de

una a dos veces por semana.
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Tabla 10. Preferencias alimentarias de los fisicoculturistas, seguin frecuencia de consumo de frutas.

FRUTAS

DURANTE EL ENTRENAMIENTO

ANTES DE LA COMPETICION

n=22 No 1-2 veces 3-4 veces 5-6veces 7 veces No 1-2 veces 3-4 veces 5-6veces 7 veces
consume consume
N % N° % N° % N° % N° % N° % N° % N° % N° % N° Q%
Guanabana 19 864 3 136 - - - - - - - - - - - - - - - -
Naranja 8 364 11 500 3 136 - - - - 12 546 10 455 - - - - - -
Mandarina 13 59,1 4 182 3 136 1 46 1 46 14 636 8 364 - - - - - -
Platano
- - 2 91 7 318 5 227 8 3664 2 91 - - 1 46 1 46 18 81,8
Seda
Sandia 20 909 2 91 - - - - - - 15 682 3 136 1 46 - - 3 136
Mora 16 727 6 273 - - - - - - 11 500 10 455 1 46 - - - -
Mango 18 81,8 4 182 - - - - - - - - - - - - - - - -
Frutillas 16 727 5 227 - - 1 46 - - 14 636 7 318 1 46 - - - -
Uvas 6 727 6 213 - - - - - - 5 227 17 713 - - - - - -
Limon 2 91 9 409 9 409 2 91 - - 4 182 4 182 8 364 5 227 1 456
Manzana 8 364 6 273 5 227 1 46 2 91 5 227 15 682 1 46 - - 1 46
Pera 18 818 1 46 2 91 - - 1 46 14 636 6 273 - - 1 46 1 46
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Pifa 17 773 4 182 - - - - 1 46 6 273 15 682 - - - - 1 46
Tomate a 7 318 9 409 3 136 3 136 - - 1 46 12 546 3 136 3 136 3 136
Papaya 15 682 5 227 1 46 - - 1 46 3 136 16 727 3 136 - - - -
Babaco - - - - - - - - - - 19 864 3 136 - - - - - -
Guayaba - - - - - - - - - - 15 68,2 7 318 - - - - - -

Durante el entrenamiento el consumo de frutas es consumido diariamente, el platano seda en un 36,4% debido a su elevado contenido
de carbohidratos y potasio, asi como también el limén en un 40,8% de tres a cuatro veces a la semana por su aporte en vitamina C y bajo
costo, mientras que la naranja de una a dos veces a la semana en un 50%. Entre las frutas que no son consumidas con frecuencia son:
guandbana, sandia, pera, pifia, papaya, mango, mora, uvas. Al analizar estos datos y compararlos con las recomendaciones, su consumo
es deficiente, ya que deben ser consumidas diariamente de una a tres porciones para aprovechar la gran variedad de frutas disponibles

en el mercado, sobre todo las de temporada que son mas frescas y baratas.
Antes de la competicion los deportistas consumen siete veces por semana el platano seda en un 81,8%; mientras que el resto de frutas

generalmente son consumidas de una a dos veces por semana sobre todo la papaya, uvas, manzanas, pifia, tomate de arbol. Las frutas

que son consumidas en menor frecuencia son el babaco y el melon.
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Tabla 11. Preferencias alimentarias de los fisicoculturistas, segun frecuencia de consumo de tubérculos.

DURANTE EL ENTRENAMIENTO ANTES DE LA COMPETICION
TUBERCULOS No No
n=22 1-2 veces 3-4veces 5-6veces 7 veces 1-2 veces 3-4veces 5-6veces 7 veces
consume consume
N % N° 9% N° % N° % N° % N° % N° % N° % N° % N° Q%
Yuca 18 818 - - 3 136 1 46 - - 3 136 12 546 6 273 1 46 - -
Papa 2 91 3 136 6 273 7 318 4 182 3 136 12 546 2 91 3 136 2 91

El tubérculo mas consumido por los fisicoculturistas durante el entrenamiento es la papa debido a su facil acceso, su bajo costo y
debido a que aporta carbohidratos de alto indice glucémico que es esencial en el deporte con una frecuencia de cinco a seis veces a la
semana en un 31,8%, mientras que la yuca es poco consumida en un 4,6% por sus habitos alimentarios.

En cambio los deportistas antes de la competicion prefieren la yuca y la papa en un 54,6% pero de una a dos veces por semana muy a

pesar de ser una fuente importante de energia por el tipo de ejercicio que realizan.
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Tabla 12. Preferencias alimentarias de los fisicoculturistas, segun frecuencia de consumo de cereales y derivados.

CEREALY DURANTE EL ENTRENAMIENTO ANTES DE LA COMPETICION
DERIV.
n=22 No consume  1-2 veces 3-4 veces 5-6 veces 7 veces No consume  1-2 veces 3-4 veces 5-6 veces 7 veces
N° % N° % N° % N° % N° % N° % N° % N° % N° % N° %

Arroz - - - - - - - 22 1000 2 9,1 - - - - - - 20 90,9
Fideo 3 13,6 10 455 4 18,2 5 22,7 - - 3 13,6 4 18,2 8 36,4 6 27,3 1 4,6
Cebada 19 864 3 13,6 - - - - - 18 81,8 4 18,2 - - - - - -
Maiz 18 818 3 13,6 1 4,6 - - - - - - - - - - - - - -
Avena 7 31,8 2 9,1 4 18,2 8 36,4 1 4,6 2 9,1 1 4,6 1 4,6 10 455 8 364
Quinua 10 455 9 40,9 3 13,6 - - - - 6 27,3 16 72,7 - - - - - -
Pan - - 1 4.6 3 13,6 4 18,2 14 63,6 3 13,6 1 4,6 2 9,1 4 18,2 12 54,6
Harina Trigo - - - - - - - - - 17 77,3 5 22,7 - - - - - -

El cereal més consumido durante el entrenamiento diariamente es el arroz 100% y el pan 63,6% de cinco a seis veces a la semana, ya

gue son econdmicos Y disponibles. Los cereales que menos lo consumen son los fideos 45,5% y la quinua 40,9% de una a dos veces a la

semana por que no estan dentro de su habitos alimentarios o porque no son de su agrado. Por otra parte antes de la competicidn, el cereal

mas consumido es el arroz en un 90,9%, seguido por el pan en un 54,6% y la avena en un 36,4% Yy, con una frecuencia de siete veces en

la semana, otro de los cereales que es preferido por los deportistas de una a dos veces por semana es tanto la quinua con el 72,7%, asi

como la harina de trigo 22,7%; mientras que los cereales menos preferidos son

respectivamente.

el trigo y la cebada con 90,9% y 81,8%
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Tabla 13. Preferencias alimentarias de los fisicoculturistas, segin frecuencia de consumo azucares y grasas.

AZUfAR DURANTE EL ENTRENAMIENTO ANTES DE LA COMPETICION

GRASA  No consume 1-2 veces 3-4 veces 7 veces No consume 1-2 veces 3-4 veces 5-6 veces 7 veces
n=22 N° % Ne % N° % Ne % N° % N° % N° 9% N° 9% N° %

Panela - - - - - - - - 5 22,7 - - 1 4,6 2 9,1 14 63,6

Azlcar - - - - - - 22 100,0 20 90,9 1 4,6 1 4,6 - - - -

Aceite 6 27,3 14 63,6 2 9,1 - - - - - - - - - - - -

Durante el entrenamiento el azlcar es consumida diariamente en un 100% ya que representa una fuente inmediata de obtener energia.

En cuanto al aceite el 63,6% utilizan en pequefas cantidades en diferentes preparaciones de una a dos veces por semana.

No obstante antes de la competencia prefieren endulzar sus preparaciones con panela en un 63,6%, siendo esta consumida siete veces en
la semana ya que consideran como una fuente rapida de energia y econémica, sin embargo se debe recalcar que el azucar es eliminada la

ultima semana de competicion
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Tabla 14. Actividad fisica de los fisicoculturistas.

DURANTE EL ANTES DE LA
ACTIVIDAD FISICA ENTRENAMIENTO COMPETICION

Ne % Ne %
Cuanto tiempo realiza
n=22
<1 hora 1 4,6 - -
1 -2 horas 15 68,2 19 86,4
> 2 horas 6 27,3 3 13,6
Frecuencia
< 3 veces por semana 1 4,6 - -
3 - 5 veces por semana 15 68,2 13 59,1
>5 veces por semana 6 27,3 9 40,9

El tiempo que realizan ejercicio los fisicoculturistas durante su entrenamiento es
adecuado en un 68,2% ya que la mayoria practica de una a dos horas diarias y el

27,3% mas de dos horas diarias.

Sin embargo antes de la competencia el tiempo de entrenamiento de los deportistas
aumenta de una a dos horas diarias en un 86,4%, rutina que es necesario ya que
provoca una liberacién de las hormonas anabdlicas en primera instancia, pero si su
duracion se prolonga en exceso, éstas decaeran y aumentaran las catabodlicas es decir

a la inversa en lugar de aumentar, decreceran las fibras musculares.

La frecuencia con la que entrenan los fisicoculturistas durante el entrenamiento el
68,2% acuden de tres a cinco veces por semana de acuerdo al tiempo que dispongan,
el 27,3% acude mas de cinco veces por semana. En cambio antes de una
competencia se presenta un aumento en la frecuencia de la actividad fisica a mas de
cinco veces por semana 40,9% ya que necesitan obtener mejores resultados a través

de su riguroso entrenamiento.
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Tabla 15. Estilos de vida de los fisicoculturistas.

DURANTE EL ANTES DE LA
ESTIOS DE VIDA ENTRENAMIENTO COMPETICION
Ne % Ne %

Frecuencia consumo de
cigarrillo n=22
Diario 1 4.6 - -
Semanal 5 22,7 2 9,1
Quincenal 1 4,6 - -
Ocasional 2 91 - -
No consume 13 59,1 20 90,9
Frecuencia consumo de
alcohol
Diario 2 91 - -
Semanal 4 18,2 - -
Ocasional 6 27,3 - -
No consume 10 45,5 22 100,0
Horas de suefio
< De 8 horas 7 31,8 2 9,1
8 horas 8 36,4 9 40,9

> 8 horas 7 31,8 11 50,0

Los estilos de vida de los fisicoculturistas cambia radicalmente ya que durante el

entrenamiento el consumo de cigarrillo es semanal en un 22,7% y el consumo de

alcohol es ocasional con un 27,3% antes de una competencia el consumo de

cigarrillo disminuye y el consumo de alcohol se elimina siendo esto muy importante

para el aumento y tonificacion de la masa magra y sobre todo obtiene un mayor

beneficio y rendimiento fisico durante el entrenamiento y competicién.
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Durante el entrenamiento el 36,4% duerme ocho horas diarias que es lo
recomendable y el 31,8% menos de ocho horas diarias, mientras que antes de una
competencia descansan mas de ocho horas el 50% porque saben la importancia que

esto representa en los resultados que desean obtener.
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Tabla 16. Cantidad de liquidos diarios ingeridos por los fisicoculturistas.

CANTIDAD
DE DURANTE EL ANTES DE LA
LIQUIDOS ENTRENAMIENTO COMPETENCIA
DIARIOS
INGERIDOS N° % N° %
1 litro 3 13,6 1 4,6
1,5 litro 10 45,5 2 9,1
2 litros 6 27,3 2 9,1
2, 5 litros 2 9,1 5 22,7
3 litros 1 4,6 12 54,6

El tipo de bebida méas consumida es el agua; se encontré que durante el
entrenamiento el 45,5% consume 1,5 litros al dia y apenas el 4,6% consume 3 litros
diarios, por otra parte antes de la competencia el 54,5% consume 3 litros aumento su
consumo debido a la ingesta de suplementos con el fin de no afectar ciertos 6rganos
como los rifiones; sin embargo tres dias antes de la competicion se elimina el

consumo de agua y liquidos para definir la masa muscular.
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Tabla 17. Porcentaje de adecuacion del consumo de macronutrientes y fibra de

los fisicoculturistas.

CLASIFICACION Energia  Proteina Grasas Carbohidratos Fibra

n=22

N % N° % N° %% N° % N° %
Subalimentacion 3 136 5 227 8 364 - - 12 54,6
Riesgo alimentario 1 46 3 136 1 46 - - 4 18,2
Bajo - - 4 182 4 182 1 4,6 1 4,6
Normal 7 318 2 91 4 182 1 4,6 5 2277
Alto 1 46 3 136 2 91 4 18,2 - -
Exceso 10 455 5 227 3 136 16 72,7 - -

En cuanto al porcentaje de adecuacion de energia obtenida a través del recordatorio
de 24 horas, el consumo promedio de energia fue de 3380 Kilocalorias, el 45,5%
tiene un exceso de consumo, también se encontré una subalimentacion en el 13,6%

lo que se vera influenciado en su rendimiento fisico.

Las proteinas son un macro nutriente esencial ya que no se almacenan por lo que
deben obtenerla exclusivamente de la dieta diariamente. En esta investigacion se
presentd un consumo excesivo de proteinas en el 22,7%, lo que rebasa las
recomendaciones para este macro nutriente que es del 20 al 30% en el deporte de

fuerza. Igualmente se presentd una subalimentacion de un 22,7%.

Con respecto a las grasas se encontrd que el 36,4% tiene una subalimentacién por lo
que no cubren con sus requerimientos diarios pero al contrario de las proteinas las
grasas si se almacenan o también puede obtenerse dentro del organismo a partir de
hidratos de carbono y de proteinas. También se encontr6 que un 13,6% esta
consumiendo en exceso, debido a que las preparaciones preferidas de algunos

deportistas son las frituras.
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Los carbohidratos constituyen la mayor fuente de energia para el organismo, a la vez
que también es la de mas facil y rapida absorcion por lo que en el consumo de
carbohidratos se encontré un exceso en el 72,7%, debido a su bajo costo y

accesibilidad, el exceso de estas son transformadas en grasa en nuestro organismo.
Para finalizar el porcentaje de adecuacion de la fibra se encontrdé subalimentacion

en el 54,6%, debido al deficiente consumo de frutas, verduras y cereales; el 22,7%

tiene un consumo normal.
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Tabla 18. Porcentaje de adecuacion del consumo de vitaminas en los

fisicoculturistas.

Vitamina Vitamina Vitamina Vitamina Vitamina Vitamina
CLASIFICACION

C B1 B2 B3 B6
n=22
N° 9% N° % N° 9% N° 9% N° % N° %
Subalimentacion 9 409 - - 5 227 8 364 2 91 - -
Riesgo alimentario 1 46 1 46 7 318 - - - - 3 13,6
Bajo - - - - - - - - 1 46 - -
Normal 8 364 7 318 5 227 6 273 11 500 7 318
Alto 2 91 - - 1 46 - - - - - -
Exceso 2 91 14 636 4 182 8 364 8 364 12 546

El aporte de vitaminas es de gran importancia en los deportistas ya que requieren un
mayor aporte vitaminico por el incremento en el esfuerzo fisico. El porcentaje de
adecuacion de vitamina A se encuentra deficiente en el 40,9% ya que hay un bajo
consumo de alimentos que aporte esta vitamina como son los lacteos, verduras,

frutas.

En cuanto a la vitamina C se encuentra en exceso en un 63,6% ya que la mayoria de
deportistas consumen citricos diariamente ya sea en preparaciones o en jugos; Esta
vitamina participa en el metabolismo de los lipidos y de ciertos aminoacidos y
estimula las defensas contra las infecciones, ademas de ser un potente agente

antioxidante.

En cuanto a las vitaminas del complejo B; En la B1 se encontrd un riesgo alimentario
en el 31,8%; La B2 se encuentra en subalimentacion exceso en un 36,4%; La B3 es
la que se encontré con mayor porcentaje dentro de lo normal 50% Yy en exceso el
36,4% Yy la B6 se encuentra en exceso en un 54,5% y 31,8% en lo normal, ya que se

encuentra ampliamente distribuida en los alimentos.
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La deficiencia de estas vitaminas se debe a que la ingesta de cereales integrales,
pescado también es deficiente y estos alimentos son la principal fuente de vitaminas
del complejo B al contrario de los cereales refinados, harinas blancas que dan lugar

a que exista un deficit pero irénicamente estos son los alimentos mas consumidos por

los deportistas.
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Tabla 19. Porcentaje de adecuacion del consumo de minerales en los fisicoculturistas.

CLASIFICACION  Sodio Potasio Magnesio Calcio Fosforo  Hierro Zinc Cobre

n=22
N 9% N° 9% N° 9% N° 9% N° 9 N° 9% N° 9 N° Op

Subalimentacién 7 318 - - 6 273 13 591 9 409 2 91 14 636 9 409
Riesgo alimentario 2 91 - - 7 318 2 91 - - 3 136 5 22,7 - -
Bajo 3 136 - - 5 227 1 46 2 91 - - - - - -
Normal 7 318 4 182 4 182 2 91 6 273 2 91 3 136 8 364
Alto 1 46 - - - - - - - - 2 91 - - - -
Exceso 2 91 18 818 - - 4 182 5 22,7 13 59,1 - - 5 227

Los minerales méas importantes para el deportista son el sodio, potasio, magnesio y calcio, estos son los cuatro electrolitos para tener una
adecuada hidratacion. El porcentaje de adecuacion del sodio se encuentra normal en el 31,8% y también hay una subalimentacion en el
31,8% lo cual representa un riesgo para el deportista.

En cuanto al potasio se encontrd en exceso en 81,8% se debe a que los fisicoculturistas consumen diariamente platano seda ya sea en

batidos después del entrenamiento o entero durante el entrenamiento lo cual representa una alta fuente de este mineral.
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En el caso del magnesio se encontrd un riesgo alimentario en el 31,8% y normal tan
solo el 18,2%, siendo este muy importante en el metabolismo proteico y energético,
en la contraccion muscular, junto al calcio y el fosforo estos minerales trabajan

juntos, una deficiencia puede producir debilidad y espasmos musculares.

Con respecto al calcio se encontrd una subalimentacion en el 59% y apenas el 9%

tiene un consumo normal de este mineral tan importante.

Igualmente el fdsforo se encuentra en subalimentacion en un 40,9% tienen relacion
con los resultados del calcio debido a que estos dos minerales trabajan juntos, tiene
relacién con las vitaminas del complejo B, por lo que es indispensables el aporte
diaria de este mineral; EI 27,3% tiene un consumo normal. Por otro lado el hierro se
encuentra en exceso en un 59% debido al consumo elevado de carnes rojas y blancas;

y tan solo el 9% tiene un consumo normal.

El zinc se encuentra en subalimentacién en el 63,6% Yy en riesgo alimentario en un
22,7%. Su deficiencia se puede deber si la dieta es alta en proteinas, desciende su
absorcion también puede disminuir cuando en la dieta se incluyen contenidos en
fibra.

Igualmente el cobre se encuentra en subalimentacion en un 40,9% y consumo normal
en el 36,3%.
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Tabla 20. IMC vy frecuencia de actividad fisica de los fisicoculturistas.

FRECUENCIA ACTIVIDAD FISICA

IMC n=22 >5 veces por
< 3 veces por semana 3 - 5 veces por semana
semana
N° % Ne° % Ne %
Desnutricién - - 1 4.6 - -
Normal 1 4,6 7 31,8 2 9,1
Sobrepeso - - 6 27,3 4 18,2
Obesidad - - 1 4.6 - -

Los deportistas que tiene un estado nutricional normal son aquellos que acuden al
gimnasio de tres a cinco veces a la semana en un 31,8%, igualmente los deportistas
con sobrepeso y que tienen como objetivo mejorar su estado nutricional en un

27,3%.
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Tabla 21. Porcentaje de grasa y duracién de actividad fisica

fisicoculturistas.

CUANTO TIEMPO REALIZA

% GRASA
n=22 <1hora 1 -2 horas > 2 horas
Ne % Ne % N° 9%
Normal 1 4,6 5 22,7 2 91
Sobrepeso - - 9 40,9 4 18,2
Obesidad - - 1 4,6 - -

de los

El 40,9% de los deportistas que tienen sobrepeso de acuerdo a su porcentaje de grasa

realizan actividad fisica de una a dos horas diarias, seguido de los deportistas que

tienen un porcentaje de grasa normal en un 22,7%.
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Tabla 22. Estado civil y frecuencia de actividad fisica de los fisicoculturistas.

FRECUENCIA ACTIVIDAD FISICA

ESTADO 3 - 5 veces por >5 veces por
CIVIL n=22 < 3 veces por semana semana semana
Ne % N % Ne %
Casado - - 3 13,6 - -
Divorciado - - 1 4,6 - -
Soltero 1 4,6 11 50,0 6 27,3

La frecuencia de actividad fisica segun el estado civil solteros podemos observar que

el 50% realizan de tres a cinco veces por semana, en igual frecuencia lo hacen el

grupo de casados en un 13,6%



ANTES DE LA COMPETENCIA

Tabla 23. Duracion de actividad fisica y cantidad de liquidos ingeridos en el dia

por los fisicoculturistas.

TIEMPO CANTIDAD DE LIQUIDO EN LITROS QUE CONSUMEN EN EL DIA

ACTIVIDAD 1 1% 2 21/2 3
FISICAn=22 N % Ne % N % N % N %
1 -2 horas 4 18,2 7 3,8 3 136 3 136 2 91
> 2 horas 2 9,1 - - 1 4.6 - - - -

Antes de la competencia la cantidad de liquidos que consumen en el dia los
deportistas que entrenan de una a dos horas es de 1 % litros en un 31,8%, cabe

recalcar que tres dias antes de la competencia restringen agua en su totalidad.
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Tabla 24. Duracion de actividad fisica y numero de comidas que consumen en

el dia los fisicoculturistas.

TIEMPO DE NUMERO DE COMIDAS

ACTIVIDAD 3-5 veces > 5 veces

FISICA n=22 N© % N© %
1 -2 horas 2 9,1 17 77,3
> 2 horas - - 3 13,6

Podemos observar que antes de la competencia el niUmero de comidas aumenta a mas
de cinco veces al dia en un 77,3% por cuanto requieren almacenar al maximo energia

e incrementar masa muscular.

101



4.1 Discusion de resultados:

El presente estudio se ha desarrollado en vista de los maltiples problemas de salud
por los que actualmente se encuentra la sociedad, deseamos obtener un cuerpo
extremadamente delgado en la mujer y musculoso en el hombre, sin embargo se ha
incrementado la presencia de trastornos de la imagen corporal debido a la los estilos
de vida, la inadecuada alimentacion y la falta de ejercicio son una de las

consecuencias de sobrepeso u obesidad

La investigacion realizada a 22 fisicoculturistas del gimnasio Fuerza Extrema de la
Ciudad de Otavalo se determind que segun el indicador % de grasa, el 59% de los
deportistas presentaron un rango elevado, a pesar de ser un deporte que se

caracteriza por tener poco tejido adiposo y mayor masa muscular.

En lo referente a los habitos alimentarios, el método utilizado frecuencia alimentaria,
determind una subalimentacion en proteinas 22,7% Yy grasas 36,3%, esta ultima se da

especialmente en la etapa previa a la competicion.

Es importante tomar en cuenta que los fisicoculturistas, generalmente no tienen un
asesoramiento por parte de un profesional en nutricion, por lo que debe darse la
importancia necesaria a la evaluacion nutricional de manera periddica,
conjuntamente con una adecuada prescripcion de un régimen alimentario acorde a

sus requerimientos y necesidades nutricionales, para mejorar su rendimiento fisico.

El aumento de la actividad fisica que tienen los fisicoculturistas antes de una
competicion es muy necesario debido a que les ayuda a tener un incremento en su
masa muscular, por lo que se hace necesario que el nimero de comidas en el dia sea
mayor a cinco veces como se ha indicado en los resultados obtenidos en la encuesta

realizada.
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En esta investigacion se realizO un acercamiento con cada uno de los
fisicoculturistas, brinddndoles conocimientos y un espacio de dialogo con el fin de
poder aportarles ayuda de manera personalizada, y, que con la entrega de la guia
nutricional les resulte méas facil recordar cada dia que deben hacer para mejorar su

estado de salud y su rendimiento fisico.

4.2 Conclusiones

1. El 91% de personas que practican el fisicoculturismo son de etnia mestiza y
se encuentra en un rango de edad entre 19 a 25 afios (68%), grupo joven que
se preocupa por mantener y/o mejorar su imagen corporal ya que los cambios
morfolégicos son cada vez més palpables debido a que sus fibras musculares
se desarrollan y recuperan mas rapido que una persona adulta

2. ElI 82% de los fisicoculturistas son de estado civil solteros; el 59%
estudiantes, por lo que dedican mayor tiempo a realizar ejercicio y a cuidar
su alimentacion ya que esta disciplina requiere de mucho esfuerzo y

constancia para obtener buenos resultados.

3. Aquellos deportistas que estan cursando o han culminado el nivel superior
son las mas interesadas en el fisicoculturismo (68%) cabe indicar que el nivel
de instruccién juega un papel importante en el grado de conocimiento de cada
individuo en cuanto al cuidado tanto de su salud como de su estética

corporal.

4. EI IMC de los deportistas se encuentro en los rangos normales y sobrepeso el
45,5% cada uno y su porcentaje de grasa esta elevado en el 59% a pesar de
que este deporte se caracteriza por ser bajo en grasa y alto en masa muscular

la misma que el 100% tiene una musculatura importante.
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11.

El 68% de los deportistas tienen un porcentaje adecuado de agua corporal ya
que se hidratan en todo momento sobre todo en el periodo de entrenamiento
mientras que sucede lo contrario dias antes de la competicion donde
paulatinamente la cantidad va disminuyendo hasta no beber ni una gota de

agua sobre todo tres dias antes.

Los habitos alimentarios, frecuencia de consumo Yy estilos de vida cambian
significativamente en la fase de entrenamiento y fase de competicion, debido

a los resultados que desean obtener el dia de la competencia.

Durante el entrenamiento la mayoria de fisicoculturistas prefieren comer es
su casa Yy las preparaciones mas consumidas durante el entrenamiento son las
frituras y antes de la competencia al vapor, al jugo y asadas, seleccionando
estas preparaciones por ser las mas saludables y bajas en grasa.

En la fase de competicion el 50% presenta intolerancias a las grasas y leche,
debido a la falta de consumo de ciertos alimentos un mes antes de la
competicion , lo cual produce indigestion por la falta de enzimas para digerir

los componentes de estos alimentos

Las frecuencia alimentaria tanto del grupo de lacteos, carnes, leguminosas,
verduras, frutas, tubérculos, cereales, azlcar y grasa cambio tanto en el
entrenamiento como post competicion ya que necesitan regirse a una dieta

estricta donde eliminan gran variedad de alimentos de su dieta diaria.

El consumo promedio de energia de los fisicoculturistas fue de 3380

Kilocalorias diarias, deficiente en la mayoria.

El consumo de proteinas del 22,7% estd en exceso, igualmente una

subalimentacion en un 22,7%, mientras que los carbohidratos se encontré en
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12.

13.

14.

15.

exceso en el 73%, debido a su bajo costo y accesibilidad y también por ser la

mayor fuente de energia para el organismo.

El 36,3% de los deportistas presenta una subalimentacion en el consumo de
grasas sobre todo en la etapa de entrenamiento y mucho mas en la etapa
previa a la competicion ya que disminuyen su consumo para obtener mejores

resultados en su aspecto e imagen en cuanto a masa muscular o libre de grasa.

El consumo de vitaminas (C, B1, B2, B3, B6) se encontrdé en su mayoria
normal debido a su gran variedad de fuentes alimentarias como son las
visceras, carne, pollo, cereales integrales, frutos secos, leguminosas, huevo,
verduras y hortalizas, las mismas que realizan funciones de mucha
importancia en el deportista porque actda en una gran cantidad de reacciones
metabdlicas de los macronutrientes (proteinas, grasas, carbohidratos), la
vitamina A es la Unica que se encuentra en subalimentacion en el 40,9%

debido al deficiente consumo de frutas y verduras

El consumo de minerales (sodio, potasio, magnesio, calcio, fosforo, hierro,
zinc, cobre) se encuentra en subalimentacién en su mayoria debido al
deficiente consumo de alimentos que aporten estos minerales como son leche,
productos lacteos, pescados, mariscos, frutos secos y harinas integrales,
hortalizas; los Gnicos minerales que se encuentran en exceso son el hierro
(59%), potasio (81,8%) debido al alto consumo de carnes rojas en el caso del
hierro y platano seda y papas en el caso del potasio estos representan una alta

fuente de estos minerales.

Durante el entrenamiento el 22,7% consumen cigarrillo semanalmente,
alcohol el 27,2% vy el 36,3% duermen 8 horas diarias, mientras que antes de la
competicion eliminan el tabaco y alcohol, el 50% descansa mas de 8 horas
diarias debido a la importancia que tiene esto en su rendimiento deportivo y

mantenimiento muscular.
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4.3 Recomendaciones

1. Los gimnasios deberian disponer de una nutricionista para Asesoria
Nutricional, la misma que técnicamente contribuiria a obtener mejores
resultados en los usuarios que acuden a estos sitios ya sea con fines estéticos
0 de salud.

2. Emprender politicas gubernamentales a nivel de ministerio de deporte en la
inclusion de nutricionistas en las federaciones deportivas, gimnasios, para
brindar un asesoramiento nutricional y asi los deportistas tengan un mejor

rendimiento deportivo a nivel nacional e internacional.

3. Se debe evaluar el estado nutricional mensualmente en los gimnasios para

conocer la ganancia o pérdida de peso e igualmente porcentaje de grasa.

4. Promocionar o incentivar en los gimnasios el consumo diario de verduras y
frutas de tres a cinco al dia, ya sean crudos o cocidos o al natural o en
pedazos dependiendo la preparacion y tipo de alimento.

5. Antes de consumir algin suplemento nutricional el deportista debe recibir
asesoria profesional ya que puede ocasionar graves problemas de salud, para
esto los instructores deben recibir una capacitacion sobre todo en el uso de

ayudas ergogeénicas.

6. Promocionar la importancia de no consumir tabaco y alcohol en el deporte,

informar mediante tripticos, afiches o charlas.

7. Tener una dieta adecuada durante el entrenamiento para obtener mejores
resultados en el dia de la competencia, para lo que se debe monitorear
continuamente el estado nutricional mediante la toma de medidas
antropométricas y frecuencia de consumo mediante la aplicacién de una

encuesta.
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Brindar una hidratacion adecuada después de la competencia para que el
cuerpo recupere los liquidos y electrolitos perdidos durante la preparacion.

Indicar al deportista la importancia de tener un descanso adecuado nocturno
para lograr mejores resultados en su rendimiento fisico, mediante la entrega

de afiches y tripticos.

Evitar el consumo de cereales refinados, harinas blancas que dan lugar a que
exista un deficit de vitaminas del complejo B, vitaminas que son de gran
importancia en el deportista, por lo que se debe dar alternativas a estos

alimentos y promoviendo el consumo de cereales integrales.

Recomendar el aporte adecuado diario de proteinas tanto de origen animal
como vegetal para evitar asi déficit o excesos que pueden ocasionar

problemas de salud.

Tener una ingesta adecuada de liquidos se recomienda 1 ml por cada caloria,
en este tipo de deportistas necesitarian un promedio de 3 ¥ litros diarios para

tener un mejor rendimiento fisico y una buena salud.

No realizar ejercicio mayor a 2 horas diarias para evitar el

sobreentrenamiento, la cual produce una deplecion muscular.

Tener pausas de recuperacion entre series de ejercicios es importante ya que
les permite tener un mejor rendimiento fisico, fortalece los musculos y ayuda
a reducir el riesgo de lesiones, los deportistas deben llevar estos controles del
entrenamiento de forma exhaustiva ya que el tiempo de descanso debe ser

considerado como cualquier otro componente del entrenamiento
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ANEXOS



Anexo 1

Encuesta para valorar habitos alimentarios y estilos de vida de los fisicoculturistas

durante el entrenamiento y antes de una competicion

N° Encuesta: Fecha de aplicacion:

1. DATOS PERSONALES

Nombres y Apellidos: Etnia:

Geénero: Estado Civil:

Fecha de Nacimiento: Nivel de Instruccion:

Edad: Ocupacion:

2. DATOS ANTROPOMETRICOS

Peso: Talla: IMC % Grasa % Musculo % Agua |Kcal

3. HABITOS ALIMENTARIOS

3.1. Numero de comidas en el dia

< 3 veces

3 -5 veces

> 5 veces

3.2. Lugar donde come con mas frecuencia

Casa

Restaurante

Trabajo

Universidad
Otros
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3.3. Cuales son las preparaciones que usted consume con mas frecuencia para las

carnes rojas, blancas

Fritas Al jugo
Horneadas Al vapor
Asadas Otros

3.4. ¢ Es usted intolerante algun tipo de alimento?

Si No

¢ Cual?

3.5. ¢ Consume algun tipo de suplemento?

Si No

1 vez al dia

2 veces al dia

3 veces al dia
¢Cual?

Cantidad (dia)

3.6. ¢ Qué cantidad de liquidos ingiere al dia?
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4. ACTIVIDAD FISICA

4.1 ¢ Cuanto tiempo realiza

ejercicio

< 1 hora diaria

1 - 2 horas diarias

> 2 horas diarias

4.2 ;Con que frecuencia realiza actividad fisica?

< 3 veces por semana

3 - 5 veces por

Semana

> 5 veces por semana

5. ESTILOS DE VIDA

5.1 ;Consume cigarrillo?

Si

5.2 ¢(Con qué

frecuencia?

Diario

Semanal

Quincenal

ocasional

Cantidad:

5.3 ¢, Consume alcohol?

Si

No

No
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5.2 ¢Con qué

frecuencia?

Diario

Semanal

Quincenal

Ocasional

Cantidad:

5.3 ¢Cuantas horas diarias duerme
usted?

< 8 horas

8 horas

> 8 horas
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Anexo 2. Frecuencia de consumo por grupo de alimentos

N° DE
N° DE N° DE
VECES (N°
ALIMENTOS VECES ALIMENTOS | VECES | ALIMENTOS | VECES
(SEMANA) (SEMANA)
SEMANA)
LACTEOS Y _
VERDURAS Sandia
DERIVADOS
Leche Acelga Tomate de Arbol
Queso Ajo Uvas
yogurt Berenjena Papaya
Mantequilla Berro Pepino
HUEVOS Brocoli Pera
Entero Zapallo Pifia
Clara Cebolla blanca Platano Seda
CARNES Y _ TUBERCULOS
Cebolla Paitefia
VISCERAS Y RAICES
Cerdo Col Melloco
Res Col Morada Papa
Cuy Coliflor Yuca Blanca
Zanahoria
Pollo Culantro
Blanca
_ CEREALES Y
Visceras Espinaca
DERIVADOS
EMBUTIDOS Lechuga Arroz Flor
Chorizo Papa nabo Avena
Mortadela Perejil Canguil
Jamon Pimiento Arroz de Cebada
Salchicha Rabano Maiz tostado
PESCADOS Y )
Remolacha Quinua
MARISCOS
Atun Tomate Rifidn Trigo

117




Camaron Vainita HARINAS
Zanahoria _
conchas ] Harina de Haba
Amarilla
Harina de
Pescado FRUTAS .
Platano
Corvina Aguacate Harina de Trigo
LEGUMINOSAS Babaco Maicena
_ PANESy
Arveja Seca Durazno
PASTAS
Arveja Tierna Frutilla Fideo
Choclo Papaya Pan de Dulce
Frejol Tierno Guanabana Pan de sal
Frejol Seco Guayaba Pan Integral
Garbanzo Limon AZUCARES
Mandarina Mermelada
Haba Tierna Manzana Azlcar
Haba Seca Melén Miel de Abeja
Lenteja Mora Panela
Mani Naranja GRASAS
Soya Naranjilla Aceite
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Anexo 3. Recordatorio de 24 horas

CANTIDAD
TIEMPO DE (medida CANTIDAD
COMIDA PREPARACION | ALIMENTO | casera) )
DESAYUNO
REFRIGERIO
ALMUERZO

REFRIGERIO
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MERIENDA
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Anexo 4. Fotografias.

Lugar de la investigacion

Entrenamiento
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Programacion de la bascula Tanita

Toma de medidas antropométricas
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Aplicacion de encuestas
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COMPETENCIA

Calentamiento en vestidores
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Entrega de diplomas y medallas
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