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SUMARY

This study aims to determine the food and nutritional status of athletes triathlon
team of the “Federacion Deportiva de Imbabura”; it is descriptive, cross-sectional,
with a population of 39 athletes of both genders, including children and
adolescents. To collect sociodemographic data, frequency of food consumption
and to meet time and distance training, specific surveys were applied. The
nutritional status was identified by anthropometric indicators (BMI/E, P/ E, T/
E), biochemical indicators (electrolyte level, blood glucose and creatinuria) and
percentage of fat mass. Skinfold thickness were measured, obtaining results
through ecuations and for its interpretation, they were compared with pediatric
curves recommended by INCAP. The results showed an increased consumption of
dairy products (98.20%), meat (95.64%), cereals (93.84%), fats (87.17%) and
sugar (85.47%). Determining the nutritional status, according to the indicator P /
E, it was ranked as average 87.5%, as slight risk of malnutrition and malnutrition
6.3% in both cases; and by T / E, it was found 74.4% normal, at risk of growth
retardation 15.4% and slight delay regrowth of 10.3%. With BMI / E indicator
89% had normal weight, 5.1% overweight and overweight risk in each
classification. Biochemical assessment determined normal electrolyte level
(100%); normal glucose (76.9%), hypoglycemia (23.1%) normal creatinine
(64.9%), elevated creatinine (35.9%); percentage of fat is normally in 41.0%, a
38.5% is in excess and obesity a 20.5%. During training of research athletes, it
was observed that their time and distance are more extensive compared to the
Triathlon (USA) training plan. The 51.30% have practiced triathlon for about a
year.

Keywords: triathlon, nutritional status, school, teens, fat percentage, biochemical

assessment, training



RESUMEN

El presente estudio tiene como objetivo determinar el estado alimentario y
nutricional de deportistas del equipo de triatlon de la Federacion Deportiva de
Imbabura, es de tipo descriptivo, de corte transversal, cuya poblacion es de 39
deportistas de ambos géneros, entre escolares y adolescentes. Para recolectar datos
sociodemogréficos, frecuencia de consumo de alimentos y para conocer tiempo y
distancia del entrenamiento, se aplicaron encuestas especificas. El estado
nutricional se identificO mediante indicadores antropomeétricos (IMC/E, P/E, T/E),
indicadores bioquimicos (nivel de electrolitos, glucosa en sangre y creatinuria) y
porcentaje de masa grasa. Se midieron pliegues cutaneos, obteniendo resultados
mediante formulas y para la interpretacion se compararon con curvas pediatricas
recomendadas por el INCAP. Los resultados muestran mayor consumo de
alimentos lacteos (98,20%), carnes (95,64%), cereales y derivados (93,84%),
grasas (87,17%) y azUcares (85,47%). Al determinar el estado nutricional, segun
indicador P/E, se ubicé como normal el 87,5%, como riesgo de desnutricion y
desnutricion leve el 6,3% en ambos casos; y mediante T/E se encontrd en
normalidad al 74,4%, con riesgo de retardo del crecimiento al 15,4% y con retardo
de recrecimiento leve al 10,3%. Con el indicador IMC/E el 89., % presentaron
normalidad y el 5,1% sobrepeso y riesgo de sobrepeso en cada clasificacion. La
valoracion bioquimica determind normalidad en nivel de electrolitos (100%);
glucosa normal (76,9%), hipoglucemia (23,1%), creatinina normal (64,9%),
creatinina elevada (35,9%); en porcentaje de grasa tienen normalidad el 41,0%,
exceso el 38,5% y obesidad el 20,5%. Durante la preparacion de los deportistas
investigados, se observo que el tiempo y distancia que emplean son mas extensos
en comparacion al plan de entrenamiento de Triathlon (USA). El 51,30%

practican triatlon por alrededor de un afio.

Palabras clave: triatlon, estado nutricional, escolares, adolescentes, porcentaje de

grasa, valoracion bioquimica, entrenamiento.



Introduccion

Un O6ptimo estado nutricional de los deportistas es fundamental en las
disciplinas de resistencia en sus diferentes fases, segin manifiesta el Dr. Norman
Macmillan (2006) Menciona también que el manejo en el campo nutricional para
este grupo exclusivo, no siempre es el correcto; ya sea por la inadecuada
alimentacion, por los hébitos alimentarios poco saludables o por falta de
conocimientos, que conjuntamente con las exigencias de entrenamiento podrian

desfavorecer el rendimiento deportivo y el desempefio en la competencia.

Otros estudios también aseveran que es determinante la relacion del estado
nutricional con el rendimiento 6ptimo del deportista durante el entrenamiento y en
el momento mismo de la competencia, como es el investigador Gallardo,
(GALLARDO, 2013) quien menciona que “El estado nutricional tiene una
incidencia decisiva sobre la actividad fisica de los deportistas estudiados e influye
determinantemente sobre el rendimiento fisico deportivo. Un incremento en las
reservas organicas potenciarian una mayor ejercitacion fisica motriz, favoreciendo

el desarrollo de las capacidades y potencias fisioldgicas”

El triatlén es un deporte de resistencia, que incluyen tres disciplinas deportivas:
natacion, ciclismo y carrera a pie. Los triatletas mantienen un estricto calendario
de largos entrenamientos para poder responder a las rigidas condiciones de las

pruebas.

El equipo de triatlén de la Federacion Deportiva de Imbabura, esta integrado
por jovenes atletas (escolares y adolescentes), que se encuentran en una etapa de
crecimiento y desarrollo que conjuntamente con las exigencias fisicas del deporte
que practican, sus demandas de nutrientes se encuentran elevadas y deben ser
cubiertas diariamente. Estos deportistas deben recibir educacion alimentaria

nutricional, asi también las personas encargadas de su entrenamiento vy



alimentacion; enfocada al aporte de una alimentacién suficiente, adecuada,
variada y equilibrada, tomando en cuenta los requerimientos energéticos y de

nutrientes acorde a la edad e intensidad de ejercicio fisico.

Por lo expuesto se considera indispensable realizar el presente estudio con el
fin de conocer el estado alimentario y nutricional del grupo en estudio, lo que
permitira evidenciar la situacion actual y propiciar futuras investigaciones en

beneficio de lograr mayores éxitos en las competencias deportivas.

Sujetos y métodos

La presente investigacion es de tipo descriptivo y de corte transversal. Se
trabajé con 39 deportistas que integran el equipo de Triatlén de la Federacion
Deportiva de Imbabura, entre escolares y adolescentes.

Las variables investigadas fueron:

e Caracteristicas sociodemogréficas
e Estado alimentario y nutricional:
e Indicadores dietéticos

¢ Indicadores antropométricos

¢ Indicadores bioquimicos

e Porcentaje de masa grasa

e Tiempo y distancia de entrenamiento



Meétodo y técnicas de la recoleccion de informacion.

Caracteristicas socioeconémicas

Para conocer las caracteristicas socioeconémicas de los atletas se aplic6 una

encuesta, previamente disefiada.
Estado Alimentario y Nutricional

Para determinar el estado alimentario, se aplico a los escolares y adolescentes
atletas una encuesta de frecuencia de consumo que permitié conocer el nimero de

veces que consumen los alimentos.

Para determinar el estado nutricional a través de indicadores antropométricos se
peso vy se tallo a los escolares y adolescentes, los valores obtenidos se registraron
en la matriz disefiada para el estudio. Una vez establecidos el peso y la talla, se

procedio a calcular el IMC con la siguiente formula:

_ Peso (kg)

IMC = o (m?)

Una vez obtenidos los resultados del IMC, peso y talla, se procedi6 a digitar los
mismos en el programa Anthro y Anthro Plus de la Organizacion Mundial de la
Salud para la obtener las desviaciones estandar segun los indicadores IMC/edad;
talla/edad y peso/edad para determinar el estado nutricional de los nifios/as y
adolescentes atletas, utilizando los puntos de corte propuestos por el Ministerio de
Salud Publica de Ecuador, los que se basan en las referencias de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS - 20012), donde detalla los valores de IMC, talla y

peso dependiendo de la edad y sexo de los nifios/as y adolescentes atletas.

Para determinar el estado nutricional mediante indicadores bioquimicos, se
realizaron analisis en sangre y en orina. En sangre se determind glucosa en ayunas

y electrolitos (sodio, cloro, potasio); mientras que en orina Unicamente creatinina.



Una vez obtenidos los resultados de los exdmenes de laboratorio de cada uno
los deportistas, se registraron en la matriz disefiada y se compararon con las

referencias examinadas de Meléndez y Liliana Ladino (Meléndez, 2010)
Porcentaje de masa grasa

Para obtener el porcentaje de masa grasa, se obtuvieron las medidas de
pliegues cutaneos: bicipital, tricipital, subescapular y suprailiaco, utilizando el

caliper con la técnica correcta.

Las medidas de los pliegues cutaneos se emplearon en el calculo de la densidad
corporal con la ecuacién recomendada para adolescentes propuesta por Durnin-
Ramahan (1967):

Varones: DC = 1.1533 — 0.0643 x (log10 5)
Mujeres: DC = 1.1369 — 0.0598 x (log 10 §)

DC: densidad corporal; S: suma de los pliegues del biceps, triceps, subescapular y

cresta iliaca.

En nifias y nifios de 1 a 11 afios, se emple6 la formula de Brook (1971):
Nifios: DC = 1.1690 — 0.0788 x (log 10 S)
Nifias: DC = 1.2063 — 0.0999 x (log 10 S)

DC: densidad corporal; S: suma de los pliegues del biceps, triceps, subescapular y

cresta iliaca.

Seguidamente se utiliz6 la formula planteada por Siri (1961) para determinar el

porcentaje de masa grasa corporal.

4.
% masa grasa = D 4.5 x100



El resultado de la ecuacién mencionada permitié conocer el porcentaje de masa
grasa al medir con las curvas de referencia formuladas por el INCAP.

Figura 1. Curva de Referencia del Porcentaje de Masa Grasa en Nifios
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Figura 2. Curva de Referencia del Porcentaje de Masa Grasa en Nifios
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Figura 3. Curvas de Referencia del Porcentaje de Masa Grasa en Nifas
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Figura 4. Curvas de Referencia del Porcentaje de Masa Grasa en Nifias
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Tiempo, distancia y frecuencia de entrenamiento

Para conocer el tiempo, la distancia y la frecuencia de entrenamiento de las
disciplinas del triatldén (natacion, ciclismo y carrera a pie), se aplico una encuesta,

en donde los deportistas respondieron en relacion a sus practicas diarias.

La valoracion del entrenamiento se compar6 con el plan de entrenamiento de la
Guia Juvenil de Triatlon de Estados Unidos, debido a que Ecuador y
Latinoamérica no cuentan con un plan de entrenamiento para las edades del grupo

de estudio en este deporte.

Procesamiento y analisis de datos

Para procesar la informacién obtenida, inicialmente se realizd una base de
datos en el programa Microsoft Excel. Los datos generales (nombres, apellidos y
fecha de nacimiento) y antropométricos (peso y talla) se introdujeron en el
programa Anthro y Anthro Plus de la OMS para evaluar el estado nutricional de
los triatletas, con los indicadores Peso/edad IMC/Edad y Talla/edad. La
interpretacion de las desviaciones estandar resultantes de la evaluacion se registro

en la base de datos de Microsoft Excel. La informacion estadistica se obtuvo del



programa Epi-Info, por medio de frecuencias de las variables, con analisis
univariado y bivariado de los resultados.

Resultados
Tabla 1. Caracteristicas sociodemogréficas de deportistas del equipo de
triatlon. Federacion Deportiva de Imbabura. Ibarra 2015-2016.

N=39
Género F % Con quién vive F %
Masculino 26 66,7 Con padres 33 846
Femenino 13 33,3 Sélo con madre 6 15,4
Grupo de edad Escolaridad

Primera etapa de la 20 51,3 Educacion Bésica 36 923
Adolescencia (10-14

anos)

Segunda etapa de la 3 7,7 Educacion 3 7,7
adolescencia (15-19 media/bachiller
anos)

Escolar 16 41,0

Etnia

Indigena 2 51

Afroamericano/a 1 2,6

Montubio/a 1 2,6

Mestizo 32 821

Blanco/a 3 7,7

Segun resultados obtenidos, se observa en la tabla 1 que la mayoria son de
género masculino, y el porcentaje restante se refiere al género femenino; el grupo
de edad en su mayor porcentaje pertenecen a la primera etapa de la adolescencia y
en un minimo porcentaje a la segunda etapa de la adolescencia; la etnia esta
representada por los mestizos, en relacion a los afroecuatorianos y montubios que
corresponde a un minimo porcentaje, considerando la edad de los deportistas, gran

porcentaje viven con sus padres y se encuentran en educacion basica.
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Tabla 2. Media de frecuencia de consumo de alimentos de origen animal de

los deportistas del equipo de triatlon. Federacién Deportiva de Imbabura.
Ibarra 2015-2016.

N=39
Nunca Eventual Poco Frecuente Muy Ocasional
. frecuente frecuente

Alimentos "5y ¢ 1v/s 2-3 /s 4-5 v/s 6-7 V/s 1-2 v/im

X % X % X % X % X % X %
Lacteos 0,67 171 800 2051 1567 4017 7,00 17,95 6,33 16,24 1,33 342
Carnes 167 427 10,33 2650 14,33 36,75 6,67 17,09 2,33 598 3,67 9,40
Visceras 22,80 58,46 380 9,74 0,60 154 060 154 0,00 0,00 11,20 28,72
Pescados 11,20 28,72 6,60 1692 320 821 0,60 154 0,00 0,00 9,40 24,10
Mariscos 20,67 5299 3,67 9,40 0,33 0,85 0,00 0,00 0,00 0,00 14,33 36,75
Embutidos 6,00 1538 9,00 23,08 14,00 3590 2,67 6,84 0,67 1,71 6,67 17,09
Enlatados 6,00 1538 1250 32,05 11,00 28,21 450 1154 0,00 000 5,00 12,82
Huevos 13,00 33,33 500 1282 450 1154 750 1923 550 14,10 350 8,97

En relacion a la frecuencia de consumo de alimentos de origen animal, se

identifica que los lacteos y las carnes son de mayor consumo, lo mencionado se

verifico con el consumo diario de los mismos. Se puede resaltar que los triatletas

consumen en gran proporcion carnes blancas. También se puede observar que el

consumo de pescados es poco frecuente; resultados que pueden deberse a la poca

accesibilidad que las familias tienen a este tipo de alimentos.

Los alimentos con un consumo eventual son las visceras; sin embargo dentro

de este grupo, se encontrd que el higado es el alimento consumido con mayor

frecuencia.
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Tabla 3. Media de frecuencia de consumo de alimentos de origen vegetal de
los deportistas del equipo de triatlon. Federacién Deportiva de Imbabura.
Ibarra 2015-2016.

N=39
Nunca Eventual Poco Frecuente Muy Ocasional
. frecuente frecuente

Alimentos 0vl/s 1vl/s 2-3v/s 4-5 v/s 6-7 vis 1-2vim

X %t X % X % X % X % X %
Leguminosas 7,43 19,05 1543 3956 9,86 2527 2,00 513 157 403 271 6,96
Cereales 2,40 6,15 11,40 29,23 9,40 24,10 4,70 1205 7,60 1949 350 8,97
;Lgtt’aer:g‘;'os Y 643 1648 7,86 2015 10,14 2601 457 11,72 314 806 68 17,58
Frutas 8,24 21,12 8,88 22,78 8,41 2157 4,00 10,26 459 11,76 7,12 1825
Verduras 6,33 16,24 10,00 25,64 7,94 2037 4,11 1054 561 1439 494 12,68

En los resultados de la frecuencia de consumo de alimentos de origen vegetal;
se observa que los cereales son el grupo de alimentos que los deportistas tienen un
consumo muy frecuente; sobresaliendo el arroz y el pan; pudiendo asi destacar
que el arroz es el que predomina el patrén alimentario de los deportistas y de sus

familias.

También las verduras se encuentran como segundo grupo que se consume muy

frecuentemente (85,78%), por parte del grupo de estudio.

En los grupos de alimentos que tienen un consumo poco frecuente son las
leguminosas y los tubérculos. En el segundo grupo mencionado sobresale la papa
como alimento que se consume con frecuencia. Finalmente se puede decir que las
frutas es un grupo que los triatletas consumen de manera muy eventual con una
media del 80,41%, sin embargo en el mismo, se encuentra el platano seda, que es

un alimento que los deportistas consumen muy frecuentemente.

12



Tabla 4. Media de frecuencia de consumo de azUcares, grasas, bebidas y
comida répida de los deportistas del equipo de triatlon. Federacién Deportiva
de Imbabura. Ibarra 2015-2016.

N=39

Nunca Eventual Poco Frecuente Muy Ocasional
Alimentos frecuente frecuente

0vl/s 1vl/s 2-3v/s 4-5v/s 6-7 v/s 1-2vim

X % X % X % X % X % X %
AzUcares 5,67 14,53 9,67 2479 800 2051 3,67 9,40 10,33 26,50 1,67 4,27
Grasas 5,00 12,82 4,50 11,54 4,00 10,26 6,50 16,67 1450 37,18 4,50 11,54
Bebidas 15,60 40,00 5,60 1436 4,00 10,26 1,80 4,62 8,80 2256 3,00 7,69
Comida Répida 9,00 23,08 8,75 2244 375 962 050 1,28 0,75 192 16,25 41,67
Snacs 1050 26,92 11,00 2821 575 14,74 3,00 7,69 1,00 256 7,75 19,87

De acuerdo a los resultados de la tabla N°4 se puede resaltar que las grasas es
un grupo que tiene un alto porcentaje de consumo (87,17%); pudiendo resaltar el

aceite vegetal con un empleo muy frecuente en la alimentacion.

El grupo de azucares, también tiene un consumo muy frecuente, destacando al
azUcar blanca, mientras que la miel es el alimento de menor consumo e incluso un

gran grupo de deportistas indican no consumir la misma.

En la frecuencia de consumo de bebidas de los deportistas, se observa que la
bebida de consumo muy frecuente es el agua; mientras que los energizantes son

bebidas que los deportistas no consumen.

En lo que corresponde a la comida rapida y los snacs; se identifica que en la
primera resalta las papas fritas y las salchipapas; mientras que en el segundo

sobresalen los chifles industrializados y los dulces y golosinas.
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Tabla 5. Estado nutricional de acuerdo a los indicadores P/E, T/E, E IMC/E.
Deportistas del equipo de triatlon. Federacion Deportiva de Imbabura.
Ibarra 2015-2016

EVALUACION PESO/EDAD

F %
N=16
Normal 14 87,5
Riesgo de desnutricion 1 6,3
Desnutricion leve 1 6,3
EVALUACION TALLA/EDAD
N=39
Normal 29 74,4
Riesgo de retardo del crecimiento 6 15,4
Retardo de crecimiento leve 4 10,3
EVALUACION IMC/EDAD
N=39
Normal 35 89,7
Riesgo sobrepeso 2 51
Sobrepeso 2 51
% GRASA
N=39
Normal 16 41,0
Exceso 15 38,5
Obesidad 8 20,5

El estado nutricional de escolares (5 a 9 afios) se determind con el indicador
peso/edad, siendo especifico para este grupo etario; se identificO que de 16
nifios/as existe un bajo porcentaje de desnutricion leve y riesgo de desnutricion
(6,3% cada grupo respectivamente), el indicador sefialado determina la
desnutricion aguda y refleja la masa corporal alcanzada en relacion con la edad
cronoldgica segun la OMS. (2005)

El indicador talla/edad evalta el estado nutricional hasta los 19 afios; de 39
triatletas se establecio que un alto porcentaje (74,4%) tienen un estado nutricional

normal, es decir que su talla es la adecuada para su edad, es notable que el deporte
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que practican favorezca al proceso de crecimiento, debido a la estimulacion que se
produce a nivel de tejido éseo y muscular (Jimenez, Gonzales, Apollinaire,
Martinez, & Gomez, 2008). Por otro lado en un minimo porcentaje del grupo
estudiado se hallan con retardo del crecimiento leve (10,3%) vy riesgo del retardo
del crecimiento (15.4%), siendo interpretado por la OMS como desnutricion
cronica. (OMS, 2005)

Mediante el indicador IMC/edad se identificd un bajo porcentaje de riesgo de
sobrepeso y de sobrepeso (5,1% cada grupo respectivamente). El sobrepeso puede
ser originado por exceso de masa muscular o de masa grasa; cuando el sobrepeso
se debe al exceso de masa grasa, los atletas no tienen suficiente rendimiento que
demanda la practica de triatlon, lo que probablemente lleve al fracaso durante el

entrenamiento y la competencia.

La evaluacion del porcentaje de grasa, muestra que una proporcion
representativa (38,5%) de los deportistas tienen exceso en su porcentaje de grasa y
un porcentaje bajo (20,5%) presentan obesidad. La malnutricion por exceso
(sobrepeso y obesidad) es un problema para los deportistas, puesto que a mayor
actividad fisica mayor debe ser el porcentaje de masa muscular, lo que permitira
conseguir un estado nutricional 6ptimo y mejorar el rendimiento fisico deportivo.
(Hernandez, 2013). Estos resultados podria deberse a que anteriormente los
sujetos en estudio pudieron tener un bajo nivel de actividad fisica y al tiempo de

entrenamiento.
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Tabla 6. Estado nutricional de acuerdo a evaluacion de analisis bioquimicos
de deportistas del equipo de triatlon. Federacion Deportiva de Imbabura.
Ibarra 2015-2016.

N=39

Sodio F % Potasio F %

Normal 39 100,0 Normal 39 100,0

Cloro Glucosa

Normal 39 100,0 Hipoglucemia 9 23,1
Normal 30 76,9

Indice creatinina/talla ICT Creatinina

Deplecion leve 11 28,2 Normal 25 64,1

Deplecion moderada 2 51 Elevado 14 359

Normal 26 66,7

En la Tabla N° 6, se observa que los parametros de sodio, cloro y potasio se
encontraron en normalidad, es decir que los jovenes atletas tienen un estado

adecuado de hidratacion.

La evaluacion de la glucosa en ayudas de los triatletas dio como resultado que
el 76,9% se encuentran dentro del rango de normalidad, mientras que un bajo
porcentaje (23,1%) se encuentran con hipoglucemia, esto se debe al numero de

horas de ayuno nocturno.

En el resultado de la creatinina, un bajo porcentaje de deportistas, mantienen
exceso, lo que se relaciona con lo mencionado por la Dra. Pilar Martin: “Un
ejercicio vigoroso y una dieta rica en carne pueden provocar un incremento

significativo de la excrecion de creatinina” (Dra. Pilar).

Segun el resultado del indice de creatinina/talla de los escolares y adolescentes
estudiados, se identificd al 66,7% con normalidad y el 28,2% con deplecion leve

y mientras que un bajo porcentaje (5,1%) con deplecion moderada.
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Tabla 7. Porcentaje de grasa segun grupo de edad de los deportistas del
equipo de triatlon. Federacion Deportiva de Imbabura. Ibarra 2015-2016.

N=39
Normal  Exceso Obesidad
Grupo de edad
F % F % F %
Primera etapa de la adolescencia 10 25,64 4 1025 6 15,38
Segunda etapa de la adolescencia 1 25 2 512 0 0,00
Escolar 5 1282 9 2307 2 512

Probability = 0,1641

En la Tabla N° 7 se observa los resultados del porcentaje de grasa segin grupo
de edad, se obtuvo que en la primera etapa de la adolescencia se enfatiza la
obesidad (15,38%); en el grupo de escolares se identifico que el 23,07% presenta
un exceso de masa grasa y el 15,38% obesidad a diferencia de los otros dos
grupos de edad, este hecho se debe a que antecedentemente se admite que eran
sedentarios ya que para formar parte del equipo de triatlon los nifios/as han de

cumplir esta edad (5-9 afos) para iniciar su entrenamiento.
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Gréfico 1. Correlacion del porcentaje de grasa con indicador IMC/edad.
Deportistas hombres del equipo de triatlon. Federacion deportiva de
Imbabura. Ibarra 2015-2016.
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Grafico 2. Correlacion del porcentaje de grasa con indicador IMC/edad.
Deportistas mujeres del equipo de triatlon. Federacion deportiva de
Imbabura. Ibarra 2015-2016.
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En el grafico 1 y 2 se establece que la correlacion del porcentaje de grasa con
el indicador IMC/edad en hombres (r=0,5170) y mujeres (r=0,5933) es fuerte y
directa, quiere decir que con el aumento del porcentaje de masa grasa, aumenta
simultaneamente el sobrepeso y obesidad; mientras que si baja el porcentaje de
masa grasa, baja las desviaciones estandar del indicador IMC/E, predisponiendo a

una desnutricion

Segun el estudio de Moisés de Hoyo Lora y Borja Safiudo Corrales (2007), el
indice de masa corporal no parece ser un parametro que permita definir las
diferencias de composicion corporal entre los nifios y adolescentes, aunque puede

constituir una medida razonable del grado de obesidad.

Tabla 8 COMPARACION ENTRE EL PLAN DE ENTRENAMIENTO DE
LA FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA Y EL DE TRIATLON
DE ESTADOS UNIDOS

Tiempo Y Tiempo YV o~
Distancia Dias Distancia Dias
Disciplina Fed ., D i d
ederacion eportiva ® Triatlén de Estados Unidos
Imbabura
Escolares
N=16
Natacion 350 m 1,3y5 274,32 m ly4
Carrera a pie 25 min 1,3y5 10 min 2,3y6
Ciclismo 20 min 2,4y6 30 min 2,6y7
E_r;gmera Etapa de la Adolescencia
Natacion 1500 m 1,3y5 274,32 m ly4
Carrera a pie 25 min 1,3y5 10 min 2,3y6
Ciclismo 60 min 2,4y6 30 min 2,6y7
gggunda Etapa de la Adolescencia
Natacion 3500m L23.4Y5S  usom 1y4
750 m 6
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30 min 6

Carrera a pie 40 min 1,2y4 10 min 2,3y6
- 90 min 3y5 .
Ciclismo 30 min 6 30 min 2,6y7

La tabla N° 8, muestra la comparacién del plan de entrenamiento del equipo de
Triatlén de la Federacion deportiva de Imbabura (FDI) con el Plan de Estados

Unidos, establecido para escolares y adolescentes.

Se observa que los deportistas de la FDI recorren mayor distancia en la
natacion, ademas que practican tres dias a la semana, a diferencia del Plan de
Estados Unidos que sefiala practicar esta disciplina dos dias a la semana y en
menor distancia; del mismo modo emplean mayor tiempo en las disciplinas de
carrera a pie y ciclismo, con la igualdad de dias de practica en ambos planes. Se
distingue, segun resultados que los escolares constituyen la Unica categoria que

practica menos tiempo de ciclismo en relacién al Plan de comparacion.

Se reconoce que el grupo estudiado tiene un exceso de entrenamiento en
comparacion con el Plan de Estados Unidos, cabe indicar que se tomd como
referencia al Triatlon de Estados Unidos, puesto es el Gnico que expone un plan de
entrenamiento para los grupos de edad estudiados (escolares y adolescentes). Se
debe mencionar que no se encontrd referencias a nivel de Latinoamérica que

incluyan a los tres grupos estudiados.

Discusién

La valoracién alimentaria y nutricional permite determinar el estado nutricional
de los individuos, evidenciando casos de malnutricién tanto por exceso como por
déficit, que van a influir negativamente en la salud. Con respecto a los jovenes
deportistas, dificultaria el rendimiento Optimo durante el entrenamiento y

competencia de Triatlon.
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Los indicadores antropomeétricos (P/E, T/E e IMC/E) se utilizan para evaluar el
crecimiento en la infancia y adolescencia, considerando la edad y las mediciones

del individuo.

La valoracion bioquimica comprende el analisis de sustratos presentes en orina,
sangre, y sudor, siendo indispensable en el control del estado nutricional y de
salud de un deportista para la identificacion de patologias, que interfieran en el

Optimo rendimiento deportivo.

Los resultados obtenidos dentro de la investigacion, determinan la situacion

alimentaria, nutricional y de salud de la poblacion de estudio.

En la valoracion dietética a los deportistas, se identifica mayor frecuencia de
consumo de alimentos (6-7 veces/semana) de: lacteos y carnes como fuentes de
origen animal; cereales (sobresaliendo el arroz y el pan) y frutas como fuentes de
origen vegetal; este suceso concuerda con la Encuesta Nacional de Salud y
Nutricién, donde se reconocio que el arroz es el alimento que contribuye en mayor
proporcion al consumo diario de energia (ENSANUT, 2012). Asimismo este
resultado es similar al encontrado en un estudio de valoracion del estado
nutricional mediante antropometria y registros dietéticos en ciclistas adolescentes
de la Federacion Deportiva del Guayas (Alvarez, 2014), donde panes y cereales
(27%), carnes (30%) y frutas (23%) predominan la distribucion porcentual de

grupos de alimentos méas consumidos.

En la valoracion antropométrica de escolares, por medio del indicador P/E,
existen bajos niveles de desnutricion aguda (6,3%); este resultado se asemeja al
encontrado en un estudio de perfil antropométrico comparado de escolares

deportistas y no deportistas (Jimenez, Gonzales, Apollinaire, Martinez, & Gémez,
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2008), donde el 8,7% presentan malnutricién por déficit; cabe mencionar que en

el estudio de comparacion se valord el estado nutricional por percentiles.

Segun T/E se determind que un minimo porcentaje se hallan con retardo del
crecimiento leve (10,3%) y riesgo del retardo del crecimiento (15,4%); estos
resultados son similares con el estudio de Castro Andrea y Gortaire José (2015),
donde se evidencia que el 11,3% de los adolescentes deportistas estudiados,
presentan baja talla, es importante indicar que en este estudio no considerd

individuos con riesgo de baja talla (riesgo de retardo del crecimiento).

Segun el indicador IMC/E, los triatletas presentan riesgo de sobrepeso y
sobrepeso (5,1% cada grupo respectivamente). Otros estudios que involucran a
adolescentes deportistas valorados con el indicador en mencion, sefialan que
alrededor del 15% del grupo de estudio presentaron sobrepeso. (Alvarez, 2014)
(Castro & Gortaire, 2015).

El porcentaje de masa grasa se determind mediante la interpretacion con curvas
publicadas por el INCAP, de autoria de McCarthy (2006). Se identificd que el
38,5% del grupo de estudio tienen exceso en el porcentaje de masa grasa y el
20,5% presentan obesidad. El estudio de Castro Andrea y Gortaire José (2015),
establecié el porcentaje de masa grasa mediante rangos propuestos por la
Sociedad Espafiola para el estudio de la obesidad (SEEDO) dando como
resultados que el 40,91% presenta indice bajo de masa grasa y el 29,55% presenta
indice alto de grasa. En ambas investigaciones se distingue que a pesar de utilizar
diferentes métodos para la valoracion del porcentaje de masa grasa, los resultados

son semejantes.

El nivel de electrolitos (sodio, cloro y potasio) se encuentra normal en todos los

deportistas estudiados, lo que demuestra un buen estado de hidratacion. Un
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estudio donde se analizé las pérdidas de fluidos y electrolitos durante el ejercicio,
revela que en nifios/as y adolescentes las pérdidas de sodio son menores que en un
adulto, lo mismo sucede con el cloro, mientras que la presencia de potasio en la

sudoracion, es menor en un adulto (Oded & Flavia, 2000).

Se encontré un bajo porcentaje de deportistas con hipoglucemia, debido al
numero de horas de ayuno nocturno, segun sefiala la Dra Patricia Minuchin, luego
del ayuno nocturno existe una deplecion del 80% del glucdégeno de reserva
hepética (Minuchin, 2006).

En el presente estudio los escolares tienen mayor porcentaje en el exceso de
grasa y obesidad y en la primera etapa de la adolescencia (10-14 afios) se acentua
el problema de obesidad (15,38%) por masa grasa, se estima que se debe a que
antes de formar parte del equipo de triatlén los nifios/as y adolescentes eran

sedentarios.

El entrenamiento que realiza el grupo investigado es por un lapso 6 dias; tres
dias a la semana practican natacion y carrera a pie; mientras que los dias restantes
realizan ciclismo. También se distingui6 que los adolescentes de la segunda etapa
(15 a 19 afos), el sexto dia de entrenamiento, tienen un tiempo y distancia
menores al resto de dias, esto se debe a que el Gltimo dia de entrenamiento

ejecutan un triatlon completo.

Se realiza una comparacion con el plan de entrenamiento de Estados Unidos; el
grupo de estudio emplean mayor distancia en la natacién y practican tres dias a la
semana, a diferencia del estudio en comparacion que sefiala practicar esta
disciplina dos dias a la semana; asi mismo manejan mayor tiempo en las
disciplinas de carrera a pie y ciclismo, con la igualdad de dias de préactica en

ambos planes.
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Conclusiones

a. En la poblacién estudiada, conformada por 39 deportistas que realizan
triatlon, se encontrd predominio de deportistas de género masculino y de
etnia mestiza; el mayor porcentaje (51.3%) de ellos se encuentran en la
primera etapa que comprende a adolescentes de 10 a 14 afios y su nivel de
educacién corresponde a la bésica.

b. El nivel de escolaridad de padre y madre, principalmente es
media/bachiller; la ocupacion de las madres mayormente se ubic6é en
ocupaciones elementales (38,5%), como quehaceres domeésticos, entre
otras, en tanto que los padres en operadores de instalaciones de maquinas
y ensambladores, esto se determind mediante la Clasificacion Nacional de

Ocupaciones.

c. En ingesta de alimentos de origen animal de los triatletas predomina el
consumo de lacteos y de carnes. Las visceras por el contrario son las

menos preferidas por los deportistas.

d. En la ingesta de alimentos de origen vegetal, se identificd a los grupos de
cereales, tubérculos las frutas con mayor frecuencia de consumo, al

contrario de las verduras que tienen un consumo poco frecuente.

e. Elazlcar, aceite y bebidas consumen diariamente los deportistas. También

prefieren consumir snacks y golosinas.

f. Al evaluar el estado nutricional de los deportistas con el indicador P/E, se
determind que el 87,5% tiene un estado nutricional normal, un bajo

porcentaje con desnutricion leve y riesgo de desnutricion (6,1% cada uno);
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mediante el indicador T/E, se distinguid al 74,4% con un estado
nutricional normal y un bajo porcentaje con retardo del crecimiento leve y
riesgo de retardo del crecimiento; con el indicador IMC/Edad la mayoria
(89,7%) de los evaluados resultaron con un estado nutricional normal,
asimismo se encontré6 un bajo porcentaje con sobrepeso y riesgo de

sobrepeso.

Todo el grupo investigado se encuentra con parametros normales de
electrolitos, asimismo predomina el rango de normalidad; el 64,1% de los
deportistas presentan excrecion normal de creatinina y al 35,9 % con

excrecion elevada y se determin6 un desgaste de la proteina muscular.

Se identificd al 66,7% de los deportistas con normalidad ante el indice
creatinina/talla (ICT), no obstante también se encontr6 casos con
deplecion leve y moderada de la proteina muscular o somatica,

manifestandose como desnutricion.

El 41,0% de los triatletas estudiados se ubicaron en el rango de
normalidad, con un exceso de grasa el 38.5% y con obesidad en un bajo

porcentaje (20,5%).

El entrenamiento del grupo estudiado es de seis dias a la semana y consiste
en la practica de tres disciplinas (natacion, carrera a pie y ciclismo) en
diferentes dias, con tiempo y distancia establecidos por sus entrenadores,

quienes han tomado en cuenta la edad de los deportistas.

. Al comparar el entrenamiento de los deportistas del equipo de triatlén de

la Federacion Deportiva de Imbabura, con el Plan de Entrenamiento de
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Estados Unidos recomendado para escolares y adolescentes, se deduce que
el grupo estudiado realiza un entrenamiento mas intenso en cuanto a

distancia y tiempo.

I. El tiempo de entrenamiento es un factor determinante, que influye en el
contenido de masa grasa, tal es asi que aquellos deportistas con un periodo
de entrenamiento de 1 a 6 meses son los que tienen un exceso de grasa y
obesidad a diferencia de aquellos que ya llevan practicando triatlon por un

afo 0 mas.

Recomendaciones

a. Con el proposito de mejorar la concurrencia de personas interesadas, en
participar el deporte de triatlon, seria propicio realizar una mayor difusion
tanto a nivel urbano como rural, e iniciar tempranamente la préctica con el

fin de lograr deportistas de élite.

b. Con el fin de que los deportistas alcancen un dptimo rendimiento tanto en
el entrenamiento como en la competencia, los padres de familia deben
apoyar en los componentes afectivo, cognitivo y econémico, en todos los
requerimientos de los triatletas, y proporcionar una alimentacion

saludable.

c. Laalimentacion de los jovenes deportistas debe estar constituida por todos
los grupos alimenticios, para proporcionar los nutrientes que requieren
para su crecimiento, desarrollo y rendimiento deportivo. Debiendo incluir
leguminosas y verduras por el importante aporte de proteina e hidratos de

carbono asi como de fibra y micronutrientes.
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Evaluar periodicamente el estado nutricional segun indicadores P/E, T/E,
IMC/E, con el propésito de identificar aquellos individuos con
malnutricion o en riesgo de malnutricibn para mejorar su estado

nutricional y por ende su rendimiento deportivo.

Es importante que los triatletas que se encuentran con desnutricion aguda
y desnutricion cronica, asi como también con sobrepeso y exceso de masa

grasa, mejoren o cambien sus habitos de alimentacion.

Seria conveniente que todos los deportistas investigados mantengan
niveles de glucosa dentro de lo normal, ya que esta es la principal fuente

de energia para contribuir a un rendimiento deportivo 6ptimo.

De acuerdo a resultados de la creatinina y el indice creatinina/talla se
recomienda conservar los niveles de normalidad de los mismos, sin
embargo para quienes presentan deplecion leve y moderada, es
recomendable llevar un entrenamiento deportivo progresivo de este modo
el organismo gastara la energia proveniente de glucgeno y se evitara la

pérdida de proteina muscular o somatica.

Los deportistas que presentan un exceso de grasa y obesidad segun el
porcentaje de grasa, se recomienda llevar una alimentacién adecuada y un
entrenamiento progresivo, con la finalidad de que la masa grasa no se

acumule a nivel corporal y el rendimiento deportivo sea el éptimo.

Una forma de contribuir a un buen entrenamiento deportivo y al éxito en
las competencias de los triatletas seria oportuno elaborar planes de

entrenamiento guiandose con otras referencias deportivas, de acuerdo a la
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edad; ya que un entrenamiento intenso puede interferir en el crecimiento y

desarrollo de los triatletas escolares y adolescentes
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