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RESUMEN

CONOCIMIENTOS Y PRACTICAS EN ALIMENTACION Y NUTRICION DE
LOS ENTRENADORES DE LA FEDERACION DEPORTIVA Y LIGAS
CANTONALES DE LA PROVINCIA DE IMBABURA, 2019

Autor: Garcia Batallas Darwin Javier
Correo: javi_davi90@outlook.es

El presente estudio se realizd con el objetivo de identificar el nivel de conocimientos
y précticas en alimentacion y nutricion de los entrenadores de la Federacion Deportiva
y Ligas Cantonales de la Provincia de Imbabura. El estudio es no experimental
descriptivo y transversal, en el que participaron 40 entrenadores entre hombres y
mujeres. A través de encuestas se obtuvieron datos sociodemograficos, conocimientos
y préacticas en alimentacion y nutricion relevantes. Se descubrié que el 77,5% de
entrenadores encuestados posee un conocimiento idéneo en cuanto a alimentacion y
nutricion, con rangos entre bueno, muy bueno y sobresaliente, obteniendo las mayores
puntuaciones en las preguntas referentes a los alimentos fuentes de proteinas, grasas,
carbohidratos, vitaminas y minerales. En cuanto a las practicas en alimentacién y
nutricion de los entrenadores, se lograron varios resultados, de los cuales los que mas
se destacan son: el 100% de entrenadores recomiendan el consumo diario de agua para
la hidratacion deportiva; el 90% el consumo diario de frutas y verduras; el 88% la
ingesta de 5 comidas al dia (desayuno, almuerzo, merienda, y refrigerios); el 75% el
consumo diario de huevos como fuente de proteina; el 55% la ingesta diaria de cereales

y derivados y el 42,5% semanal de grasas.

Palabras clave: Conocimientos, practicas, alimentacion, nutricion, entrenadores.
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ABSTRACT

KNOWLEDGE AND PRACTICES IN FOOD AND NUTRITION OF THE
COACHES OF THE SPORT FEDERATION AND CANTONAL LEAGUES OF
THE PROVINCE OF IMBABURA, 2019

Author: Darwin Javier Garcia Batallas
Email: javi_davi90@outlook.es

This study was carried out to identify the level of knowledge and practices in food and
nutrition of the coaches of the Sports Federation and Cantonal Leagues of the Province
of Imbabura. The research is non-experimental, descriptive and cross-sectional,
involving 40 coaches among men and women. Through the surveys sociodemographic
data, knowledge and practices in relevant food and nutrition were obtained. It was
discovered that 77.5% of the coaches have an adequate knowledge regarding food and
nutrition, with ranges between good, very good and outstanding, obtaining the best
grades in questions related to food sources of proteins, fats, carbohydrates, vitamins
and minerals. As for the practices in the feeding and nutrition of the coaches, several
results were achieved, those of which 100% of the coaches recommend the daily
consumption of water for sports hydration; 90% the consumption of fruits and
vegetables; 88% recommend 5 meals a day (breakfast, lunch, snack and snacks); 75%
the daily consumption of eggs as a source of protein; 55% of the daily intake of cereals

and derivatives and 42.5% of fats weekly.

Keywords: Knowledge, practices, feeding, nutrition, coaches.
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CAPITULO |

1. El Problema

1.1. Planteamiento del problema:

La nutricion es aquel proceso biolégico en el que el cuerpo humano aprovecha los
nutrientes contenidos en los alimentos y los liquidos necesarios para el
funcionamiento, crecimiento y mantenimiento de las funciones bioldgicas del
organismo. La nutricion cumple un rol indispensable dentro del deporte y cuando se
realiza una actividad fisica con un nivel de intensidad, el metabolismo debe ajustarse
a las necesidades del organismo debido a que el consumo de calorias y nutrientes se

ve aumentado (1).

La relacion entre la nutricion y el rendimiento deportivo es estrecha, la buena nutricion
es indispensable para el desarrollo y crecimiento normal del cuerpo humano y en lo
que respecta a los entrenadores la mayoria de ocasiones solo piensan en una nutricién
adecuada durante el periodo deportivo. No obstante, para un rendimiento atlético

Optimo la buena nutricién es inherente en todo momento (2).

En vista de que no existen muchos estudios y tomando como referencia algunas
investigaciones llevadas a cabo en los deportistas, entrenadores, y en algunos casos a
padres de familia, sobre conocimientos y orientaciones de nutricion y alimentacion,
que se aplican a los deportistas amateur o profesionales; se evidencia que existe un
conocimiento que va desde regular o escaso a bueno, y que la nutricion y alimentacion
inadecuadas en todos los estudios, repercuten en el rendimiento deportivo
multidisciplinario, dando como resultado desordenes alimentarios que se resumen en

desnutricion y mal nutricion (1).

Un estudio llevado a cabo en la Universidad Politécnica Salesiana (SEDE Cuenca), en

el cual se investigé “La nutricion y su influencia en el rendimiento de los deportistas

1



de la seleccion de Karate Do categoria juvenil” se obtuvo como resultado que la
mayoria de deportistas investigados no tenian conocimientos sobre la influencia de la
nutricion en su rendimiento deportivo, es por esta razon que todos los deportistas
tenian una alimentacion desordenada y desequilibrada ya que por falta de
conocimiento del entrenador y de ellos mismos, no rendian de una manera 6optima,

aunque entrenaban todos los dias los resultados fueron los mismos (2).

En la Universidad autonoma de Nicaragua, se realiz6 una investigacion sobre los
“Conocimientos y orientaciones sobre alimentacion y nutricion de los entrenadores de
los gimnasios” en donde se evidencié que la mayoria de los entrenadores, poseian
conocimientos regulares de alimentacidn, mientras que en nutricion poseian un nivel
bueno, pero en cuanto a orientaciones sobre los temas mencionados los entrenadores
hacian el rol de nutricionista sin tener las bases necesarias para realizar dicha actividad,
por lo que los resultados de sus clientes no eran los deseados, ademas que se ponia en

riesgo su salud (1).

Otro estudio desarrollado en la Universidad Nacional Autbnoma de México, en la que
se investigd “La existencia de necesidades de informacion y comportamiento
informativo en los entrenadores en deporte de combate”, se concluyd que los
instructores en deportes de combate manifiestan sus principales necesidades de

informacidn en programas de entrenamiento, nutricion y dietas de entrenamiento (3).

En un estudio llevado a cabo en la Universidad de Murcia, en la cual se trabajé en una
“Propuesta de un programa de prevencion de trastornos de la conducta alimentaria para
entrenadores”, se obtuvieron resultados negativos, ya que el programa de prevencion
no se estaba llevando a cabo de forma concreta, razon por la cual es necesario plantear
programas especificos como prevencion primaria para evitar la aparicion de los
trastornos de conducta alimentaria en deportistas. Este estudio muestra que la guia de
un entrenador hacia sus deportistas es mucho méas compleja, teniendo gran
responsabilidad sobre la salud de los mismos, pues el entrenador deberia ser el primero
en detectar el TCA para actuar lo mas pronto posible, y evitar complicaciones a futuro
que repercutan en la salud de los deportistas (4).



La Revista Internacional de Deporte, Nutricion y Metabolismo del Ejercicio, muestra
los resultados de la investigacion “Evaluacion del conocimiento nutricional y
recomendaciones dietéticas de entrenadores de atletas brasilefios adolescentes”,
obteniéndose que los entrenadores no estaban preparados adecuadamente para
proporcionar informacion a su atleta que respaldaria la salud o mejoraria el

rendimiento deportivo (5).

Los resultados investigaciones mencionadas, determinan que existe una problematica
en el conocimiento, y précticas, de los entrenadores de deportes independientemente
de cual sea la disciplina, en relacion a una buena alimentacion y nutricion, y que son
los mismos los que guian en todo lo que abarca el entrenamiento, antes durante y
después del mismo. Estos estudios corroboran la relacion entre el desempefio deportivo

y la nutricion.



1.2. Formulacién del problema

¢Cuales son los conocimientos y practicas en alimentacion y nutricion de los
entrenadores de la Federacion Deportiva y Ligas Cantonales de la Provincia de

Imbabura en el 2019?



1.3. Justificacién

Ante la escases de estudios en cuanto a conocimientos y practicas en alimentacion y
nutricion, de los entrenadores de deportes en general, y que aplican a los deportistas
en su entrenamiento deportivo para su preparacion fisica, mantenimiento y cuidado de
la salud y nutricién, resulta de mucho interés conocer esta problematica en las
Federaciones Deportivas y Ligas Cantonales en todos los entrenadores de todas las
disciplinas, y a partir de ahi buscar alternativas para solucionar los problemas que

puedan presentarse.

La presente investigacion surge de la necesidad de estudiar el nivel de conocimientos
y practicas en alimentacion y nutricion, que poseen los entrenadores de la Federacion
Deportiva y Ligas Cantonales de la provincia de Imbabura, con el propésito de
identificar las necesidades que tiene la misma, y en la cual se intervendra mediante un

levantamiento de datos.

La investigacion busca proporcionar informacion que serd util para la Carrera de
Nutricién y Salud Comunitaria y a la Federacion Deportiva de Imbabura, para mejorar
la calidad en cuanto a conocimientos y practicas en alimentacion y nutricion enfocadas
al deporte, con la finalidad de mejorar el rendimiento deportivo, y con una posible
contribucion para un estudio base para otras investigaciones que busquen potenciar la

calidad de entrenamiento, nutricion, alimentacion, salud y bienestar de los deportistas.



1.4. Objetivos

1.4.1. General

Identificar el nivel de conocimientos y précticas en alimentacion y nutricion de los
entrenadores de la Federacion Deportiva y Ligas Cantonales de la Provincia de
Imbabura en el 2019

1.4.2. Especificos

e Describir las caracteristicas sociodemograficas de los entrenadores de la

Federacion Deportiva y Ligas Cantonales de la Provincia de Imbabura.

e Evaluar los conocimientos en alimentacion y nutricion de los entrenadores de
la Federacién Deportiva y Ligas Cantonales de la Provincia de Imbabura

mediante una encuesta estructurada.

e Identificar las practicas en alimentacion y nutricidén que los entrenadores de la
Federacion Deportiva y Ligas Cantonales de la Provincia de Imbabura

recomiendan a sus deportistas.



1.5. Preguntas de investigacion

¢Cuales son las caracteristicas sociodemograficas de los entrenadores de la

Federacion Deportiva y Ligas Cantonales de la Provincia de Imbabura?

¢Cudl es el nivel de conocimientos en alimentacién y nutricion de los
entrenadores de la Federacion Deportiva y Ligas Cantonales de la Provincia de

Imbabura?

¢Cuales son las practicas en alimentacion y nutricién de los entrenadores de la

Federacion Deportiva y Ligas Cantonales de la Provincia de Imbabura?






CAPITULO I1I.

2. Marco Tedrico

2.1. Concepto de conocimientos

e Conocimiento empirico: hace referencia a la actividad de un individuo que
llega a identificar las cosas por rutina, por practica o experiencia adquirida en
el camino (6).

e Conocimiento teorico: este tipo de conocimiento no es posible comprobarse en

la practica, pues solo se conoce en teoria (6).

e Conocimiento cientifico: es aquel que habla de ciertas caracteristicas
especificas como es el orden, la jerarquizacion, la progresion, la comprobacion

y la prediccion estando basadas en la ejecucion de 1 método légico (6).

e Conocimiento vulgar: este se da en la vida del dia a dia, del trato con la
naturaleza y la humanidad y su caracter es empirico, superficial y no

sistematizado (6).

e Conocimiento popular: estd relacionado al publico en general, contiene un
lenguaje facil de entender y la informacion a transmitir no esta validada por
fuentes fiables y criticas. Como ejemplos de este tipo esta la informacion

televisiva, periodistica, y popular, etc. (6).

e Conocimiento de divulgacion: se distingue de otros conocimientos en cuanto
contiene criticismo, validacion de la informacién expuesta, objetividad y
porque los datos son recogidos directamente de investigaciones de alto

prestigio y autoridad (6).



2.2. Definicion de Préacticas

De acuerdo a la Real Academia Espafiola, el término préactica se define como la forma

activa de realizar un trabajo que parte de un conocimiento previo (7).

2.2.1. Frecuencia de consumo

No solo las cantidades ingeridas de los diferentes nutrientes en las comidas deben ser
analizadas para lograr una salud 6ptima y ayudar a mejorar el rendimiento deportivo;
la frecuencia de consumo en que se toman los alimentos tiene un papel notable al

momento de disefiar un plan nutricional enfocado hacia el deportista y sus necesidades.

Por frecuencia de consumo alimentaria se comprende la cantidad de veces que una
persona se alimenta con determinado nutrimento en un rango de tiempo determinado,

sea este un dia, una semana 0 un mes.

La FCA por sus siglas contribuye a un buen diagnéstico nutricional mediante la
identificacion mé&s o menos precisa de los alimentos que predominan en la

alimentacion de un individuo por periodos de tiempo facilmente identificables.

Analizada principalmente en los CFCA (Cuestionarios de frecuencia de consumo de
alimentos) y en otros instrumentos de medicion como la técnica de recordatorio de 24
horas y la historia dietética, la frecuencia de consumo alimentaria y las herramientas
que la examinan permiten conocer de mejor forma la alimentacion y el estilo de vida
del deportista para reconocer sus falencias y por ende mejorarlas. Sin embargo, sobre
los CFCA cabe considerar que no son un método perfecto, sino una estimacion que

dependeré en su objetividad de la validacion que tengan (8).

Ventajas de los CFCA

e Permiten analizar lapsos mas extensos de la ingesta de alimentos
e Pueden auto administrarse

e Mayor facilidad para los sujetos tratados (9).
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Desventajas de los CFCA

e Brindan informacion menos exacta
e Depende de la validacién
e Dependen de la capacidad del sujeto para recordar los alimentos ingeridos

e Pueden acompariarse de sesgos por parte del entrevistado (9).

2.3. Alimentacion

Se entiende por alimentacién el grupo de actos conscientes y deliberados encaminados
a la seleccion, procesamiento, ingestion y digestion de los alimentos. La alimentacion
es un fendbmeno directamente vinculado con el ambito econémico y sociocultural y
delimita en gran medida, los habitos dietéticos, la salud, el bienestar, y estilo de vida
de un individuo (10).

2.4. Actividad Fisica

Segun la OMS actividad fisica es cualquier movimiento corporal efectuado por los
musculos esqueléticos que demande un gasto de energético como, por ejemplo: las
actividades recreativas, el trabajo, las formas de transporte activas como es el caso de

caminar o andar en bicicleta y las tareas domesticas, entre otras (11).

Se debe diferenciar de acuerdo a la OMS (11) lo que es actividad fisica y ejercicio,
entendiéndose por este ultimo como una actividad fisica planificada, estructurada,
repetitiva y llevada a cabo con un cometido asociado a la mejora o el mantenimiento
de puntos especificos de la aptitud fisica. Por otra parte, el nivel de actividad fisica

(leve, moderada, intensa y muy intensa) dependera de la intensidad del ejercicio.

2.4.1. Deporte

Segun Espartero J. (12) “La definicién de deporte se puede entender como un caracter

amplio, incluyendo un gran repertorio de rasgos, a veces contradictorios
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(ladicocompeticion, organizado-no organizado, individual-colectivo), y otras veces no
contradictorios (diversion, educacion, salud, socializacion), que se pueden relacionar

entre si”.

2.4.1.1. Clasificacion del deporte

Por las caracteristicas bioenergéticas que presentan los deportes se clasifican en,
aerobicos dentro de los cuales se incluyen, la prueba de maraton, el triatlon, entre otros;
anaerobicos alacticos, donde constan las pruebas de 50 y 60 metros bajo techo:
anaerdbicos lactacidos en los cuales estan la prueba de 400 metros planos en atletismo
y mixtos, es decir, aerdbico-anaerdbicos, como el tenis, basquetbol, futbol, por

mencionar algunos (13).

En cuanto a la edad de iniciacion deportiva y la edad en la que se esperan los maximos
rendimientos, estan clasificados en deportes de iniciacion temprana como la gimnasia
artistica, la gimnasia ritmica, la natacion, entre algunos; en cuanto a deportes de
maduracion media se encuentra el fatbol, el voleibol, etc.; y finalmente deportes de
maduracion tardia como es la prueba de maratén (13).

Otra manera de clasificar a los deportes consiste en separarlos en deportes de
apreciacion y deportes de tiempo y marca. En los primeros, la actuacion del deportista
es valorada por un conjunto de jueces (los clavados o la gimnasia artistica, ritmica o
aerobica). En el segundo grupo se hallan las competiciones en las que el rendimiento
es medido principalmente por instrumentos como el cronémetro o una cinta métrica

(las carreras, los lanzamientos y los saltos en el atletismo) (13).

Una tipologia diferente para agrupar a los deportes es considerar si son ontogenéticos
o filogenéticos. Los deportes ontogenéticos se relacionan a los movimientos naturales
del ser humano como correr, saltar y lanzar. En cuanto a deportes filogenéticos son
aquellos que evolucionaron a partir de otros, o fueron creados a partir del desarrollo
tecnoldgico, como el automovilismo, el ciclismo, el tiro con pistola, por mencionar
algunos (13).
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2.5. Nutricién

Segun la OMS (14) (Organizacion Mundial de la Salud) se comprende por nutricién
al consumo de alimentos acorde a las necesidades dietéticas del cuerpo humano. Una
nutricion de calidad (una dieta equilibrada y suficiente compuesta con el ejercicio
fisico regular moderado) es un elemento esencial de una salud 6ptima. En oposicion a
ello, la mala nutricion contribuye a la disminucion de la actividad inmunoldgica del
cuerpo humano, aumentando de esta manera la posibilidad de desarrollar
enfermedades, interfiriendo con el desarrollo fisico y mental, asi como la

productividad.

De acuerdo a Colomer (10) la nutricion abarca el estudio de los nutrimentos contenidos
en los alimentos y los fendémenos involuntarios que ocurren tras la ingestién de estos,
es decir, la digestion, la absorcion, el almacenamiento y el transporte a la sangre desde
el tubo digestivo de sus nutrimentos, las transformaciones quimicas en las células y la
excrecion o eliminacion de los residuos o desechos del cuerpo humano. Asi, la

nutricion es la ciencia que examina la relacion entre dieta y salud.

2.5.1. Los Nutrientes

Los nutrimentos o también llamados nutrientes son aquellas sustancias quimicas que
se encuentran en el interior de todos los alimentos, mismos que contribuyen al buen
funcionamiento del organismo, pues este los requiere en cantidades especificas que
van a depender de la actividad fisica y el estado fisiol6gico por el que este atravesando
el ser humano. Al proceso fisiolégico mediante el cual el ser humano aprovecha
aquellos nutrimentos, para asimilarlos en sus propios 6rganos y tejidos se lo denomina

nutricion (15)

2.5.2. Funciones de los nutrientes

Las funciones de los nutrientes se distinguen en cuatro grandes grupos:
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Aporte energético: Este punto resulta fundamental para cualquier tipo de
organismo y para las distintas actividades que desempefie. El aporte de
carbohidratos, grasas y proteinas deben suministrarse en cantidad, calidad y
proporcion adecuada, para conseguir un funcionamiento adecuado del sistema
metabolico (15).

Aporte plastico: Para cumplir este requerimiento se debe incorporar a la dieta
una cantidad adecuada de proteinas, grasas y algunos minerales. Considerando
que, las proteinas son un componente fundamental de la estructura de toda
célula viva y realizan la funcion de la construccion tisular. Mientras que los
minerales entre los que desataca el calcio cumplen un papel fundamental en la

contraccion muscular y las transmisiones nerviosas (15).

Aporte regulador: Viene dado principalmente por la incorporaciéon al
organismo de micronutrientes como son las vitaminas y minerales. En el caso
de las vitaminas, estds operan como catalizadoras de las reacciones
bioquimicas y enzimaticas permitiendo la generacion de energia. Mientras que
por su parte los minerales coadyuvan a evitar ciertas enfermedades y mantener

la homeostasis del organismo (15).

Aporte de reserva: Los carbohidratos o hidratos de carbono y los lipidos o
grasas son las principales fuentes de energia, de alli que el organismo los
emplee mayoritariamente en el metabolismo energético a la hora de un
esfuerzo fisico. En cuanto a las grasas, estas tienen la facilidad de acumularse
en los tejidos adiposos, por tanto, el organismo no suele presentar ningun

problema de almacenamiento ni disponibilidad (15).

Todas las personas cuentan con un porcentaje de grasa que varia dependiendo del estilo
de vida o requerimientos de la actividad deportiva. Aproximadamente un 11 % del
peso de una persona en buen estado fisico que desarrolle actividad en forma cotidiana
es masa grasa (7 kilogramos, para un sujeto promedio de 70 kilogramos de peso). Por
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otro lado, el excedente de carbohidratos se transforma en glucogeno y se almacena en
el higado y los musculos esqueléticos, en un porcentaje que no supera el 0,5 % del
peso corporal total de la persona (500 gramos en una persona de 70 kilogramos de
peso). Posteriormente, el glucégeno puede ser nuevamente transformado a glucosa

para usarse como energia (15).

2.5.3. Tipos de nutrientes

Se clasifican desde dos puntos de vista: quimico y energético. Quimicamente hay cinco
grupos de nutrientes:

e Hidratos de carbono, carbohidratos, o glucidos
e Proteinas o prétidos.

e Lipidos o grasas.

e Vitaminas.

e Minerales.

Los nutrimentos con base al aporte energético pueden clasificarse en:

e Energéticos. - Principalmente proporcionan energia, como es el caso de las
grasas Y los carbohidratos, ademas de otras funciones que cumplen como por

ejemplo el de las proteinas que reparan o construyen tejidos.

e No energéticos. - Dentro de los cuales estan las vitaminas y minerales, los
cuales no aportan energia en la dieta, pues la funcion de estos nutrientes

proteger, regular o mantener el adecuado funcionamiento del organismo (15).

También se los clasifica a cada uno de los nutrientes como esenciales (el organismo
los toma de los alimentos ya que no los puede producir por si solo) o no esenciales (el
organismo puede producirlos o se requieren en menores cantidades), En relacion a esto

la clasificacion mas comprensible es: macronutrientes que son todos aquellos
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nutrientes que el organismo los requiere en mayor cantidad, y los micronutrientes que
por contrario el mismo los requiere en menores cantidades, pero que no dejan de ser

indispensables para la vida (15).

2.5.1.1. Macronutrientes

Se considera macronutrientes debido a que el organismo los requiere en mayor
cantidad para la produccion de energia, que a su vez es utilizada para las distintas

funciones del organismo.

e Hidratos de Carbono

El ser humano obtiene la energia principalmente de los carbohidratos o hidratos de
carbono, conocidos también como glucidos, porque deriva de la palabra glucosa que
significa dulce; pues esta es la mas abundante y la mas accesible a nivel mundial y son
biomoléculas que estan compuestos por tres elementos simples, el carbono (C), el
hidrogeno (H) y el oxigeno (O) (16).

Se encuentran fundamentalmente en los alimentos de origen vegetal; también se
encuentra en los animales y en los seres humanos, pero en pequefias cantidades

almacenadas en el higado y musculo conocido como glucégeno (16).

e Interés nutricional deportivo.

Para un individuo que practica deporte su dieta debe incluir como minimo un 55- 60%
de la ingesta calorica total en forma de carbohidratos. Por consiguiente, un plan
dietético de 2.500 kcal diarias debe contener un minimo de 310 gramos de
carbohidratos, en su mayoria complejos; lo que constituye aproximadamente 4,5 g por
kilo de peso del deportista al dia. Ahora bien, para deportes de moderada o alta
intensidad y de duracion no superior a una hora se necesitan ingestas de carbohidratos

entre los 6 - 7 gramos por kilo de peso diarios (16).
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e Grasas o lipidos

Las grasas, estan constituidas por hidrégeno (H) carbono (C) y oxigeno (O) al igual
que los carbohidratos. Estas no pueden disolverse en agua, pero si en solventes
quimicos, como éter, cloroformo y benceno. Las grasas y aceites estan presentes en la
alimentacion humana encontrandose tanto en origen animal como vegetal, variando en
su consistencia: liquidos a temperaturas similares, como los aceites de mani o de
semillas de algodon entre otros y solidos a temperatura ambiente o fria, como la
mantequilla por mencionar un ejemplo. Su aporte energético es de 9 kcal por 1 gramo
(17).

e Interés nutricional deportivo.

A medida que la intensidad o la duracion de ciertos tipos de ejercicio aumenta, se hace
mayor la importancia de los lipidos como fuente energética para la contraccion
muscular. Siendo las grasas 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 cantidad elevada de energia (9 kcal); y durante el ejercicio prolongado
con una intensidad moderada, los acidos grasos contenidos en la sangre son una fuente
importante para la produccion de ATP a través del metabolismo aerdbico. La
recomendacion del aporte de grasas no debe ser superior del 30-35% de las kilocalorias

consumidas al dia (16).

e Proteinas

Las proteinas, estan compuestas por hidrogeno (H), carbono (C), y oxigeno (H),
nitrogeno (N) y a menudo azufre. Son sustancias nitrogenadas necesarias para la
construccion y la reparacion de los tejidos corporales, siendo la principal estructura de

las células y los tejidos, y por ende la mayor porcién de los musculos y 6rganos (17).

Entre las fuentes proteicas existen las de origen animal y de origen vegetal. En este

sentido, los alimentos mas nutritivos son los de origen animal, como la carne, el
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pescado, la leche y los huevos, ya que las proteinas presentes en ellos aportan elevadas
cantidades de los ocho aminoacidos esenciales. En consecuencia, se les conoce como

proteinas de alta calidad o de alto valor bioldgico (16).

Una dieta equilibrada y sana esté constituida por proteinas de elevado valor bioldgico,
sin aminodcidos limitantes o por distintos alimentos que se integren a sus aminoacidos
limitantes, esto es la combinacion de una leguminosa con un cereal, en el caso de que

existiese impedimentos para consumir proteinas de origen animal (16).

e Interés nutricional deportivo.

Desde el punto de vista de la utilizaciobn metabdlica de las proteinas durante el
esfuerzo, en ciertos deportes de resistencia, existe un mayor aumento en la oxidacién
de éstas y, por lo tanto, deben ser repuestas durante los periodos de recuperacion. Y al

igual que los carbohidratos 1 gramo de proteina proporciona 4 kcal.

En el caso especifico de los deportes de fuerza o potencia, en los cuales se conoce que
es relevante la ganancia de masa y fuerza muscular, esta puede conseguirse solo si la
ingesta proteica es adecuada. En ellos, para que la funcion renal sea normal, cuando se
estan tomando cantidades de proteina por encima de lo recomendable para el individuo
promedio, la ingesta de agua también debe ser alta (16).

Una vez entendido que la ingesta de proteinas esta directamente relacionada con la
intensidad del deporte, las recomendaciones van desde 1gr/Kg de peso, para deportes
de baja intensidad, a 1,2-1,6 gramos por Kilogramo de peso para deportes de alta
intensidad; aungue pueden existir ocasiones en las que se demande mayor consumo de
proteinas, esto dependera exclusivamente del tipo de deporte, de la etapa del

entrenamiento y del deportista (16).

2.5.1.2. Micronutrientes

Las vitaminas y minerales son considerados micronutrientes debido a que el organismo

los requiere en pequefias cantidades. Se encuentran principalmente en alimentos de
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origen vegetal como frutas y verduras, y en menores cantidades en alimentos de origen
animal, con algunas excepciones como es el caso del hierro, que se encuentra

principalmente en las carnes rojas.

e Vitaminas

Las vitaminas son moléculas complejas de diversa composicion. Participan
activamente en el control de los procesos de produccion de energia partiendo de los
hidratos de carbono, lipidos y proteinas, asi como en la sintesis de varias sustancias y
estructuras vitales como enzimas, hormonas, proteinas, etc. (18).

Se clasifican en vitaminas liposolubles e hidrosolubles:

Las vitaminas liposolubles son: vitamina A o Retinol, vitamina D o calciferol, vitamina

E o tocoferol, vitamina K o Filoquinona.
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Cuadro 1. Vitaminas Liposolubles

Vitaminas y Funcion Deficiencia Fuentes alimentarias
requerimientos
Vitamina A Esencial para la vision, el | Puede producir | Higado de ternera, el
Retinol crecimiento  de  células | ceguera nocturna, aceite de higado de
0.F75mg/dia epiteliales y el sistema | desecacion en la piel y | pescado o la leche, sus
inmune en los 0jos, y en nifios precursores o

puede provocar un
retardo en el
crecimiento.

carotenoides estan en
vegetales como la
zanahoria, las
espinacas, el pimenton
rojo, la lechuga o las

ciruelas.
Vitamina D Es fundamental para la | Descalcificacion de | Sardinas, atun quesos
400 unidades | absorcion del calcio y del | los huesos, caries grasos, margarina,
fésforo en el intestino, ya que | dentales o incluso | champifiones, huevos,
Ergocalciferol y | la vitamina D se convierte en | raquitismo quesos frescos, leche
Colecalciferol | sustancias que intervienen en yogurt.
el metabolismo del calcio, y
estimulan  su  absorcion
intestinal y también actda
modulando  la  respuesta
inmune
Vitamina E Actla como antioxidante en | Su  déficit puede | Aceite de girasol, de
10mg/dia las células frente a los | producir alteraciones maiz, de trigo,

Tocoferoles y
Tocotrienoles

radicales libres presentes en
nuestro organismo, asi al
impedir la oxidacién de las
membranas celulares permite
una excelente nutricion y
regeneracion de los tejidos.

musculares, dafios en
la retina, detencion del
crecimiento en nifios

avellanas, almendras,
coco, germen de maiz,
aceite de oliva, de soja.

Vitamina K
40mg/dia

Filoguinona

Menaquinona

Menadiona

También se la denomina
antihemorragica, ya que es
fundamental en los procesos
de coagulacion de la sangre,

Su deficiencia, que es
muy poco habitual,

produce dificultades
en la coagulacion
sanguinea

De origen vegetal, se
encuentra en la col, la
coliflor y los vegetales

verdes.

La sintetizan las
bacterias intestinales

No se encuentra libre

en la naturaleza, pero

es la vitamina K mas
utilizada

Fuente: Manual de Nutricién Deportiva. M, Arasa Gil
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Las vitaminas hidrosolubles son: vitaminas del complejo B como: vitamina Bl o

tiamina, vitamina B2 o riboflavina, vitamina B3 o0 niacina, vitamina B5 o acido

pantoténico, acido pantoténico, vitamina B6 o piridoxina, vitamina B9 o acido folico,

vitamina H o biotina, vitamina B12 o cianocobalamina. Y la vitamina C o &cido

ascorbico (18).

Cuadro 2. Vitaminas Hidrosolubles

Vitaminas y Funcion Deficiencia Fuentes

requerimientos alimentarias

Vitamina B1 Es fundamental para que los | Enfermedad Beriberi, Levadura de

Tiamina carbohidratos se | trastornos cardiovasculares | cerveza, huevos
1.4mg/dia transformen en energia y | alteraciones neuroldgicas y frutos secos
también para la transmision | psiquicas, irritabilidad,
del impulso nervioso. cansancio, mala
concentracion o depresion.

Vitamina B2 Participa en el mecanismo | Sensacién de falta de | Carnes, pescados
Riboflavina de proporcién de energia al | energia, el nerviosismo y la | y alimentos ricos
1.6mg/dia interior de las células y es | depresién, generandose | en proteinas en

necesaria en el crecimiento | también trastornos oculares, | general, ademas
y muy importante en la | bucalesy cutaneos. de los frutos
reproduccion celular. secos, cereales
integrales y las
legumbres.

Vitamina B3 El niacina juega un papel | Enfermedad de pelagra o Levadura de
Niacina o importante en la produccion | sindrome de las 3 D, por | cerveza, frutos

Nicotinamida de energia, Ademaés | sintomas caracteristicos Secos, se-tas,
18mg/dia participa en el buen | como la dermatitis, la | carne, pescado,

mantenimiento de la piel, el | diarrea, la demencia. queso y cereales
sistema nervioso y el integrales.
sistema digestivo.

Vitamina B5 La principal accion del | Bajo sistema inmune, casos Visceras, la
Acido acido pantoténico es la de | de infecciones, levadura de
Pantoténico mantener y transportar los | hemorragias, debilidad y | cerveza, la yema
6mg/dia acidos grasos mientras sus | mareos. de huevo y los
cadenas son modificadas cereales

integrales.

Vitamina B6 Actla en una gran cantidad | Depresién  del  sistema Cereales
Piridoxina de reacciones metabolicas, | inmune, nerviosismo, integrales,

2mg/dia fundamentalmente insomnio e incluso lesiones | nueces, todo tipo
relacionadas con el | en la mucosa oral de frutos secos,
metabolismo de los platanos, yema
aminoacidos, también es de huevo,
necesaria para la patatas, verduras,
produccion  de  varios carnesy
neurotransmisores, como la pescados
serotonina

Vitamina B8 Interviene en sintesis de | Sdlo aparece en individuos Visceras, el
Biotinao H ADN, participa en el | que consumen bastante queso, las
15mg/dia mantenimiento del nivel de | huevo crudo, debido a la | legumbresy la

glucosa en la sangre y | presencia de avidita, la cudl | yema de huevo
es 1 proteina del huevo que
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trabaja en otras diferentes
reacciones.

se destruye con el calor y
que impide la absorcién de
la biotina, en ese caso su
carencia produce dermatitis
escamosa, atrofia de la
lengua y anorexia.

en cantidades

vitamina B9 (acido folico).

Vitamina B9 Interviene en numerosas | En los nifios el déficit | Verduras verdes,
Acido folico reacciones organicas, en la | detiene el crecimiento vy levadura de
0.2mg/dia sintesis de precursores de | disminuye la resistencia a cerveza, ce-
acidos nucleicos o el | enfermedades Anemia | reales integrales,
Embarazo metabolismo de los | megaloblastica, trastornos frutos secos,
0.4mg/dia aminoacidos 'y en la | neuroldgicos y digestivos. carnes y patatas
formacion  normal  de
células sanguineas
Vitamina B12 Formacion de gl6bulos | Anemia megaloblastica | Higado, carnes,
Cianocoba- rojos y para el crecimiento | (palidez, cansancio, visceras,
lamina corporal y regeneracién de | debilidad, etc.), trastornos pescados,
1mg/dia los tejidos. Actia como | digestivos, neuroldgicos, se | mariscos, huevos
coenzima en varias | acumula en el higado donde y en menor
Se afirma que la | funciones metabodlicas de | se metaboliza, por lo que cantidad en la
flora bacteriana | carbohidratos, grasas, | hay que estar periodos muy leche y sus
de nuestro sintesis  de  proteinas, | prolongados sin su aporte en derivados.
intestino grueso | regularmente en | la dieta.
puede producirla | colaboracion con la

coligeno y  de la
noradrenalina (un
neurotransmisor de la sefial
nerviosa), motivo por el
cual es indispensable para el
buen funcionamiento de las
hormonas antiestrés,
antioxidante, eliminador de
radicales libres.

posible debilitamiento 'y
caida de dientes, dolor en las
articulaciones, pérdida del
pelo, sequedad de la boca y
0jos, u otros sintomas que
encaminan a la muerte.

suficientes
Vitamina C Transportadora de oxigeno | Escorbuto son Las mejores
Acido Ascorbico | e hidrogeno, participa como | sintomatologia de: fuentes de
60mg/dia coenzima en la sintesis del | inflamaciéon de las encias, | alimentos son las

frutas y verduras,

preferentemente

&cidos y frescos.
Kiwi, guayaba,
pimiento rojo

Fuente: Manual de Nutricién Deportiva. M, Arasa Gil

e Minerales

Los minerales son elementos esenciales, por lo que, al igual que las vitaminas, deben
formar parte de la dieta diaria del deportista en cantidad adecuada, pues estas
intervienen en el metabolismo general, en los procesos para la obtencién de energia,
sintesis de sustancias y estructuras vitales, etc. También participan en otras funciones
mas especificas como el transporte de oxigeno, formando parte del hueso, en la

contraccion muscular, etc. (18).
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Los minerales se clasifican en: macrominerales como por ejemplo el calcio, fosforo y
magnesio, pues los requiere en mayor cantidad el organismo; y microminerales u
oligoelementos como el hierro, iodo, flor, cromo, cobre, selenio, cinc, cobalto,
manganeso y molibdeno, que el organismo lo requiere en menores cantidades; y
finalmente los electrolitos que son el sodio, potasio y el cloro, que contribuyen a la
hidratacion (18).

2.6. Nutricion en las distintas etapas del deporte

La nutricion deportiva es una variable vital en el rendimiento deportivo. Su propdsito
es guiar al deportista sobre el aporte energético adecuado, que nutrimentos debe
consumir para la conservacion y reparacion de los tejidos, de forma que logre mantener
y regular su metabolismo corporal. Por otra parte, la nutricion deportiva incluye las
etapas relacionadas al entrenamiento, la competicion, la recuperacion y el descanso
(19).

2.6.1. Nutricion en la etapa de entrenamiento

Los carbohidratos en la etapa de entrenamiento, tienen como finalidad el mantener las
reservas de glucdgeno en el organismo y el aporte caldrico adecuado a la actividad
fisica, aportando la glucosa necesaria al musculo esquelético, asi como el aporte de

glucosa y fructosa al higado, dando camino a la sintesis de glucogeno hepatico (19).

2.6.2. Nutricion en la semana previa a la competencia

Durante esta etapa se debe ampliar en forma significativa las reservas de glucdgeno,
mediante un aporte aumentado de carbohidratos en la dieta, asi como la disminucién
progresiva de la intensidad del entrenamiento. Para proporcionar grandes aportes de
carbohidratos extras a los incluidos en la dieta, se puede adicionar barras energeéticas

y bebidas o batidos para deportistas (19).
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2.6.3. Nutricion antes de la competencia

En las 3 o0 4 horas previas a la competicion, la recomendacion de ingesta de
carbohidratos consiste en seleccionar alimentos con un alto indice glucémico (I1G), que
aporte de 4 a 5 gr. de carbohidratos por kg de peso corporal, asi como también aportes
de hidrolizados de almiddn (maltodextrina) por su sabor suave y osmolaridad baja,
tomando en cuenta que deben ser de bajo aporte proteico, bajo aporte de fibra y de

grasas (19).

2.6.4. Nutricion durante la competencia

Los aportes deben ser de 45-60 gr de carbohidratos en una hora de competencia, 0,8
gr de carbohidratos por minuto, ya que esto coadyuba a la mantencion de los niveles
de glucemia, contribuyendo a la resistencia durante un mayor tiempo en la
competencia. El aporte de carbohidratos debe ser a través de liquidos o geles, de esta

manera se favorecer la hidratacion y el aporte de calorias (19).

2.6.5. Nutricion para la recuperacion

Una dieta de alimentos ricos en carbohidratos y un alto indice glucémico, puede
reponer en 24 horas el glucogeno consumido. En la que se aconseja un aporte de 1,5
gr de carbohidratos por kg de peso corporal, ingiriéndolos durante los 15 minutos
ulteriores al término de la competencia, y para la finalizacién en las siguientes 6 horas,

el aporte debe ser de 0,7 gr por kg peso corporal, considerando lapsos de 2 horas (19).

2.7. Suplementos deportivos

Los suplementos deportivos son sustancias que coadyuvan al rendimiento fisico, estan
compuestos por uno o varios ingredientes como: vitaminas y minerales, proteinas,
aminoacidos, enzimas, hierbas o plantas, en distintas cantidades y en varias
combinaciones. En cuanto a las presentaciones se encuentran en el mercado como
capsulas, comprimidos, liquidos y polvos (20).

24



e Aminoéacidos de cadena ramificada.

La leucina, isoleucina, y valina también conocidas como BCAA (por su abreviacion
en inglés de Branched-Chain Amino Acids) son los aminoacidos mas consumidos en
suplementos. En cuanto a ellos, hay insuficiente evidencia cientifica que apoye su uso
para mejorar el desempefio fisico, el desarrollo muscular o que coadyuven acelerando

la recuperacion de los musculos agotados luego del ejercicio (20).

e Antioxidantes (vitamina C, vitamina E y coenzima Q10)

Los antioxidantes pueden reducir el dafio muscular producido por los radicales libres,
pero existe muy poca evidencia cientifica que apoye el consumo de suplementos que
contienen vitaminas C y E o coenzima Q10 para mejorar el rendimiento fisico, por lo

que una dieta balanceada es suficiente para el aporte de dicho componente (20).

e Arginina

La arginina es un aminoacido que esta presente en los alimentos proteicos como las
carnes blancas, carnes rojas, los huevos, las legumbres y productos lacteos. Si bien una
dieta balanceada provee cerca de 4 a 5 gramos al dia, no hay evidencia cientifica
suficiente que apoye el uso de suplementos de arginina para incrementar la fuerza,
mejore el rendimiento fisico o acelere la recuperacién de los muasculos agotados, mas

alla de lo que aporta una nutricion equilibrada (20).

e Cafeina

La cafeina es un estimulante que se puede encontrar en alimentos procesados (el cafe,
el té, y las bebidas energizantes) y que provienen de fuentes de origen vegetal (café,
guarana y nuez de cola). En cuanto a su consumo, algunos expertos en medicina
deportiva concuerdan en que puede coadyuvar a que el deportista realice su actividad
por un tiempo mas extenso al mismo nivel de intensidad y a decrecer las sensaciones
de cansancio. Para ellos sugieren tomar de 2 a 6 miligramos por kilogramo de peso
corporal, en un tiempo comprendido entre 15 a 60 minutos antes de hacer ejercicio.

25



Por otro lado, la Asociacion Nacional Atlética Colegial y el Comité Olimpico
Internacional recomiendan limitar el consumo de cafeina antes de una competicion

para evitar posibles malestares o problemas deportivos (20).

e Creatina

La creatina es una sustancia quimica vital que se almacena en los musculos y
suministra energia. El cuerpo humano sintetiza cantidades minimas de creatina (cerca
de 1 gramo por dia) y el resto lo consigue al ingerir alimentos de origen animal, como
higado, atdn, pollo, carne de cerdo, carne de vaca y salmén. Algunas investigaciones
en medicina deportiva coligen que los suplementos de creatina incrementan el
rendimiento fisico en los deportes que implican un esfuerzo muscular intenso, seguido
por periodos cortos de recuperacion. En ellos, las personas por lo general tomaron una
dosis de carga de cerca de 20 gramos de creatina por dia (en cuatro porciones iguales)
por 5 a 7 dias y luego 3 a 5 gramos al dia. Por consiguiente, la creatina puede ser un
suplemento valioso para el entrenamiento en determinadas competencias. Finalmente
hay que considerar que el monohidrato de creatina es la presentacion del compuesto

mas comercializada e investigada (20).

e Glutamina

El cuerpo humano utilizada la glutamina para producir energia. Los adultos consumen
cerca de 3 a 6 gramos al dia de alimentos proteicos: como carne, pollo, pescado,
huevos, productos lacteos y legumbres, que contienen dicho aminoacido. Por otra
parte, el ser humano sintetiza este compuesto a partir de los aminoacidos de cadena
ramificada BCAA. En cuanto a su empleo en el &mbito deportivo no hay evidencia
cientifica que compruebe que mejora el desempefio fisico (20).

e Hierro

El hierro es un bioelemento que distribuye oxigeno a los muasculos y a los distintos

tejidos del cuerpo. Por otro lado, para convertir los alimentos en energia, las células
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necesitan este mineral. EI consumo de hierro en suplementos se puede prescribir para
tratar la anemia por deficiencia de hierro o para mejorar la capacidad fisica, sin

embargo, su prescripcion debe ser realizada por un profesional de la salud (20).

2.8. Hidratacion

La hidratacion es fundamental en todo momento de la vida, mas alin cuando se hace
actividad fisica, debido que, al quemar calorias, el organismo aumenta su temperatura
corporal y como mecanismo de regulacion aparece la sudoracion, a través de la que se
pierde no solo agua sino también electrolitos y/o minerales. En este sentido, si no se
restablece este liquido vital y las biomoléculas inorganicas que contiene, su falta puede
acarrear consecuencias negativas como: el incremento de la frecuencia cardiaca, la
hipertermia, los calambres, los dolores de cabeza, inclusive en casos mas extremos

puede conducir a la muerte (18).

Una correcta hidratacién comprende varios factores a considerar: las caracteristicas y
requerimientos del deporte, las condiciones ambientales, la fisionomia de cada
deportista, la intensidad y duracion del entrenamiento. Sin embargo, existen algunas
pautas generales a tener presente. Como primer punto, si la ingesta de agua se realiza
una media hora antes de la actividad deportiva disminuira el posterior aumento de la
temperatura corporal, lo que en ultimas instancias significa un menor esfuerzo para
llevar a cabo la actividad deportiva. Por otra parte, hidratarse moderadamente durante
el ejercicio no tiene consecuencias perjudiciales, como se cree popularmente. Algunas
personas afirman que tomar agua u otras bebidas mientras hacen deporte no les sienta
bien, esto suele deberse a que beben demasiada cantidad y de una sola vez. Por ultimo,
al culminar la actividad deportiva es necesario restituir los liquidos perdidos para que
el deportista se recupere cuanto antes. Y si se tratase de deportes de alto desgaste
energético e hidrico, es recomendable la ingesta de bebidas isotonicas para asegurar
los aportes y reservas indispensables de sales minerales y de glucosa en el organismo
(18).

Alrededor del 65% de un ser humano en edad adulta es agua. La adecuada hidratacion
para estar en buena forma y gozar de una vida saludable, es indispensable (18).
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2.8.1. Tipos de bebidas hidratantes

Las bebidas hidratantes estan destinadas a ser consumidas por la poblacion deportista,
pues deben aportar suficientes carbohidratos para que puedan mantener niveles de
glucosa en sangre adecuados, de esta manera se retrasa el agotamiento de las reservas
de glucégeno muscular y hepético; repone los electrolitos como el sodio que es el que
mas se pierde por el sudor y el potasio, contribuyendo asi a la reposicién hidrica para

evitar la deshidratacion (21).

Se clasifican en:

e Bebidas hipotonicas

Es aquella que posee una concentracion de solutos inferior a la del plasma, compuesta
principalmente por agua y que no aporta electrolitos. Tienen una osmolaridad
relativamente baja, lo que significa que tiene menos particulas (electrolitos y azucares

menos de 4 gr por 100 ml.). EI mejor ejemplo de bebida hipotonica es el agua.

e Bebidas Isotonicas

Poseen hidratos de carbono, electrolitos, minerales y saborizantes, pero en oposicion
a las bebidas energéticas, estas no contienen estimulantes (L-carnitina, cafeina,
gingseng, guarana, taurina, glucurolactona o creatinina). la presién osmatica que tiene
la sangre es igual a los electrolitos y azucares que forman parte de estos (330

miliosmoles/litro).

e Bebidas Hipertdnicas

Es aquella con una concentracion superior a la del plasma (concentracion de solutos
superior al 10%), para situaciones en las que no se necesita aporte mas grande de

liquidos, pero si de azlcares y electrolitos. El principal obstaculo al momento de su
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utilizacion es que el exceso de solutos puede generar malestares estomacales, por la
eflucion de agua que se ocasiona al intentar disolver esa concentracion para que sea
igual a la del plasma lo que complicaria la deshidratacion, por lo que no se recomienda

en los deportistas. (21).

2.9. Ayudas Ergo génicas

La palabra ergon es de origen griego y significa trabajo. EI término ayuda ergogénica
esta considerado a todo procedimiento o sustancia que, de ser ingerida, coadyuve al

rendimiento fisico y/o mental (22).

Las ayudas ergogeénicas pueden clasificarse de la siguiente manera:

Cuadro 3.
Ayuda Ejemplos
Farmacolégicas | Esteroides anabdlicos, hormonas, estimulantes.
Mecanicas Trajes para nadar con menor resistencia al agua, cascos aerodinamicos para los
ciclistas, zapatillas ultralivianas para corredores
Psicolégicas Técnicas de relajacién, hipnosis
Fisioldgicas Entrenar en la altura, sauna para disminuir peso

Nutricionales Modificacion de peso o composicion corporal

Manipulaciones alimentarias para mejorar el rendimiento (p. ej., consumo de
bebidas con azucares durante eventos de larga duracién)

Ingesta de nutrientes como suplementos especificos o subproductos (p. ej.,
cafeina, creatina)

Fuente: Ayudas Ergogénicas Nutricionales en la Alimentacion del Deportista. M, Onzari

El mayor mercado para este tipo de ayudas ergogénicas lo constituyen las personas
que practican deporte tanto a nivel amateur como profesional, siendo este un grupo de
alto valor para las industrias que las elaboran, distribuyen y venden. El conocimiento
cientifico validado tanto en fisiologia, deportologia y nutricion deportiva para mejorar
el rendimiento en los deportistas no puede ser sustituido por la el simple consumo sin
asesoria de suplementos dietarios. En la mayoria de situaciones se puede solventar los
requerimientos nutricionales de un deportista mediante una alimentacion equilibrada,

variada, adecuada, completa y de calidad sin necesidad de recurrir a ellos (22).
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Antes de plantearse prescribir un ayuda ergogénica es correspondiente realizar un
diagndstico profesional por parte de un nutricionista en el cual se identifique las
necesidades del individuo acorde a su actividad, evallue y cuantifique la ingesta
alimentaria y reconozca una posible deficiencia nutricional de micro y macronutrientes
con el objeto de identificar y cambiar las condicionantes que dificultan el acceso a una
alimentacion adecuada (22).
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CAPITULO I1I

3. Metodologia

3.1. Disefio de la investigacion

Se realiz6 una investigacion no experimental.

3.2. Tipo de investigacion

Investigacion de tipo descriptivo de cohorte transversal.

3.3. Localizacion y ubicacion del estudio

El estudio se realizé en la Federacion Deportiva de Imbabura, en la ciudad de Ibarra,
y en las Ligas Deportivas Cantonales de Pimampiro, San Miguel de Urcuqui,
Atuntaqui, Cotacachi, y Otavalo.

3.3.1. Universo y muestra

El universo de estudio estuvo integrado por 70 entrenadores de la Federacion
Deportiva y Ligas Cantonales de la provincia de Imbabura. Para la investigacion por
motivos ajenos (vacaciones, calamidades, enfermedades, etc.) solo se pudo contar con
una muestra de 40 miembros de dichas instituciones, que corresponde al 57.14% del
total.

3.3.2. Criterios de inclusion

Entrenadores que trabajan en la Federacion Deportiva, y en las Ligas Deportivas
Cantonales de Imbabura.
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3.3.3. Criterios de exclusion
Entrenadores que no pertenezcan a la Federacion Deportiva o a las Ligas Deportivas

Cantonales, que hayan dejado de laborar por vacaciones y/o estén ausentes por

enfermedad o calamidad doméstica.
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3.4. Operacionalizacion de variables

Caracteristicas sociodemograficas

Variables Indicador Escala de Medicion
Sexo Hombre, Mujer
Rangos de edad 18-22/23-32-/33-42/43-52/53-62/>63
Etnia Afrodescendiente, Mestiza, Indigena, Blanca, Mulata, otra
Estado Civil Soltero, casado, Divorciado, viudo, union libre
Ocupacion Trabajo, estudio, etc.

Nivel de Instruccion

Primaria Incompleta: Hasta 9° de E.B.G.
Primaria Completa: Hasta 10° de E.B.G.
Secundaria Incompleta: Hasta 2° de B. G. U.
Secundaria Completa: Hasta 2° de B. G. U.
Tercer Nivel Incompleto: Minimo 4 semestres.
Tercer Nivel Completo: Semestres completos
Cuarto Nivel Incompleto: Minimo 2 semestres
Cuarto Nivel Completo: Semestres completos

Estudia en la actualidad Si No
Deportes que entrena Natacion
Futbol
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Tenis

Voleibol
Baloncesto
Boxeo

Artes Marciales
Gimnasia

Otros

Horas que dedica a entrenar

2-4
5-7
>8

Titulo académico

Especialidad

Conocimientos

nutricién

en

alimentacion

y

Concepto de alimento
Concepto de alimentacién
Concepto de Nutricion
Fuentes de hidratos de
carbohidratos

Fuentes de grasa

Fuentes de proteinas

Fuentes de vitaminas y minerales

Sobresaliente 10 (Domina los conocimientos)
Muy Buena 9 (Conoce a profundidad)

Buena 8-7 (Conoce lo necesario)

Regular 6 (Escasos conocimientos)

Deficiente <6 (Desconoce aspectos relevantes)
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Suplementos deportivos
Bebidas hipotdnicas
Bebidas isotonicas

Bebidas hipertdnicas

Variables

Indicador

Escala de Medicién

Précticas en alimentacion y nutricion

Tiempos de comida

Desayuno, almuerzo, merienda
Desayuno, almuerzo, refrigerio pm
Desayuno, refrigerio am, almuerzo
Desayuno

Desayuno, almuerzo

5 tiempos / comida

Minutos del consumo de alimentos

antes y después de entrenar

0-15, 15-30, 30-45, 45-60, >60

Recomendacion de frecuencia de
consumo de alimentos:

- Lé&cteos y derivados

- Carnes

- Huevos

- Leguminosas

Diario
Semanal
Quincenal
Mensual

Nunca
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- Verduras

- Frutas

- Cereales y derivados
- Tubeérculos

- Grasas

- Otros

Recomendacién de frecuencia de
consumo de bebidas hidratantes:

- Hipotonicas

- lIsotbnicas

- Hipertonicas

Diario
Semanal
Mensual
Quincenal

Nunca

36



3.5. Métodos de recoleccidon de informacion.

Para la recoleccion de datos se empleo la técnica de la encuesta, para ello se elabord
un formulario con preguntas estructuradas y de opcion maultiple sobre los siguientes
aspectos: caracteristicas sociodemogréaficas, conocimientos y practicas en

alimentacion y nutricion.

En lo que respecta al nivel de conocimientos en alimentacion y nutricion de los
entrenadores, se indag6 acerca del concepto de alimento, alimentacion, nutricion, la
seleccion de alimentos fuentes de proteina, grasa, carbohidratos, vitaminas y
minerales, la identificacion de bebidas hipotonicas, isoténicas e hiperténicas, y por
altimo el significado de suplementos deportivos. En cuanto a las précticas en
alimentacion y nutricion, se indag6 sobre el nimero de comidas que recomiendan los
entrenadores a sus deportistas, en la que constan el desayuno, almuerzo, merienda y
dos refrigerios, el tiempo de recomendacion de consumo de alimentos antes del
entrenamiento como después del mismo, la frecuencia de consumo de alimentos
fuentes de macronutrientes y micronutrientes, y el consumo de bebidas hidratantes

hipotonicas, isotdnicas e hipertonicas.
3.6. Analisis de Datos
Una vez recolectada la informacion se realizd una base de datos en el programa

Microsoft Excel version 16, y los resultados se presentan en Word con los ajustes de

gréaficos con su andlisis en porcentajes (23).
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CAPITULO IV

4. Resultados
4.1 Caracteristicas sociodemograficas

Grafico 1.
Edad y sexo de los entrenadores de la Federacion Deportiva y Ligas Cantonales de la

provincia de Imbabura.
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La poblacion estuvo conformada por el 82,5% de hombres y el 17,5% de mujeres,
comprendida en su mayoria entre los 23 y 42 afios.
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Gréfico 2. Estado civil de los entrenadores de la Federacion Deportiva y Ligas
Cantonales de la provincia de Imbabura.
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El 50% de los entrenadores son solteros, el 35% son casados, y el porcentaje restante

son divorciados, separados y union libre.
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Gréfico 3.
Edad y Etnia de los entrenadores de la Federacion Deportiva y Ligas Cantonales de

la provincia de Imbabura.
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La etnia mestiza es la predominante con un 82,5%, con edades comprendidas entre 21
a 66 afios, con una media de 39,7, y un 2,5% pertenecen a la etnia indigena, asi como

la etnia mulata que coincide con el mismo porcentaje.
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Gréfico 4.
Nivel de instruccion de los entrenadores de la Federacion Deportiva y Ligas
Cantonales de la provincia de Imbabura.
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El 60% de los 40 entrenadores poseen un titulo de tercer nivel, frente a un 2,5% que

se est4 preparando para obtener un titulo de cuarto nivel.
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Gréfico 5.
Titulo académico de los entrenadores de la Federacion Deportiva y Ligas Cantonales

de la provincia de Imbabura.
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El 57,5% de los entrenadores posee una licenciatura en Educaciéon Fisica o
Entrenamiento Deportivo, seguido del 32,5% que poseen el titulo de bachiller, y que
ejercen como entrenadores, con certificados entregados por la Federacion Deportiva

de Imbabura, u otras instituciones pablicas o privadas.
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Gréfico 6.
Entrenadores que se encuentran estudiando de la Federacion Deportiva y Ligas

Cantonales de la provincia de Imbabura.
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El 80% de los entrenadores no se encuentran estudiando, en comparacion al 20% que
si lo hace. Esto muestra que existe un bajo porcentaje de encuestados que ha seguido
con su preparacion; no obstante, durante la investigacion se encontrd que las areas de

capacitacion de estos entrenadores no estan relacionadas con el deporte.
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Gréfico 7.
Deportes que instruyen los entrenadores de la Federacion Deportiva y Ligas

Cantonales de la provincia de Imbabura.
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Los entrenadores que desarrollan sus funciones en artes marciales, representan el
14,6%, seguido de la gimnasia con el 12,2% y el baloncesto con el mismo porcentaje,

dando a conocer que estas disciplinas atraen a mas deportistas.
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Gréfico 8.
Ocupaciones adicionales de varios entrenadores de la Federacion Deportiva y Ligas

Cantonales de la provincia de Imbabura.
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El 47,5% de la poblacién encuestada no tienen ninguna ocupacién adicional a sus

actividades como entrenadores, en oposicion el 22,5% se dedica a la docencia.
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Grafico 9.
Horas dedicadas a dar entrenamiento los entrenadores de la Federacion Deportiva y

Ligas Cantonales de la provincia de Imbabura.
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El 65% de los 40 entrenadores encuestados dedican de 2 a 4 horas a dar entrenamiento,

mientras que el 12,5% dedica 8 o mas horas a sus actividades como entrenador.
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4.2. Conocimientos en alimentacion y nutricion en los entrenadores de la

Federacion Deportiva y Ligas Cantonales de la provincia de Imbabura.

Grafico 10.

Concepto de alimento, alimentacion y nutricion.
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El 87,5% de entrenadores respondié correctamente al concepto de alimento, seguido
del 82,5% en cuanto al concepto de alimentacion y un 32,5% respondid
adecuadamente al concepto de nutricion.

48



Gréfico 11.

Alimentos fuentes de proteina, grasa y carbohidratos, vitaminas y minerales,

Alimentos fuentes de vitaminas y minerales
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Mas del 90% de entrenadores encuestados identificd correctamente a los alimentos que

son fuentes de carbohidratos, grasas, proteinas, vitaminas y minerales.
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Gréfico 12.
Concepto de suplementos deportivos y conocimiento de tipos de bebidas hidratantes.
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En cuanto a la correcta identificacion de conceptos, el 80% de entrenadores respondio
acertadamente en lo que respecta a suplementos deportivos, el 72,5% a bebidas
hipotdnicas, el 62,5% a bebidas isotdnicas, y el 60% a bebidas hipertonicas.
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Gréfico 13.
Nivel de conocimientos en alimentacion y nutricion de los entrenadores referente a un

puntaje sobre los graficos 9, 10y 11
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El 77,5% de entrenadores encuestados posee un conocimiento aceptable en cuanto a

alimentacion y nutricién, con rangos entre bueno, muy bueno y sobresaliente.
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4.3. Précticas en alimentacion y nutricion

Grafico 14.

Recomendacion de tiempos de comidas al dia.
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El 88% de los 40 entrenadores recomienda 5 comidas al dia que consta de desayuno,
almuerzo, merienda, y un refrigerio a media mafiana, mas un refrigerio de media tarde
para los deportistas, mientras que el porcentaje restante recomienda realizar menos

comidas al dia.
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Gréfico 15.

Recomendacion del tiempo para el consumo de alimentos antes del entrenamiento.
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El 57,5% de entrenadores recomiendan realizar la alimentacion entre 45 a 60 minutos

antes del entrenamiento, seguido de un 32.5% que lo sugiere de entre 30 a 45 minutos.
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Gréfico 16.

Recomendacion del tiempo para el consumo de alimentos despues del entrenamiento.
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El 37,5% de entrenadores recomienda consumir los alimentos entre 15 a 30 minutos

luego del entrenamiento, y el 12,5% después de los 120 minutos.
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Gréfico 17.

Recomendacion en frecuencia de consumo de alimentos fuentes de proteina.
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Como fuentes de proteina diaria, el 75% de entrenadores recomienda el consumo de

huevos, y el 67,5% de lacteos, mientras que, de forma semanal, el 65% aconseja el

consumo de carnes rojas.
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Gréfico 18.
Recomendacion en frecuencia de consumo de alimentos fuentes de vitaminas y

minerales.
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En cuanto a alimentos fuentes de vitaminas y minerales, el 90% de entrenadores
recomienda el consumo diario de frutas y verduras, y un 10% aconseja el consumo

semanal de verduras.
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Gréfico 19.
Recomendacion en frecuencia de consumo de alimentos fuentes de carbohidratos.
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En cuanto a fuentes de carbohidratos, el 55% de entrenadores recomienda el consumo
de cereales y derivados, mientras que el 50% sugiere el consumo de tubérculos
diariamente. En lo que respecta al consumo semanal, el 42,5% aconseja el consumo

de los dos grupos de alimentos.
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Gréfico 20.

Recomendacion en frecuencia de consumo de grasas.
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El 42,5% de entrenadores recomiendan el consumo semanal de grasas, mientras que

el 5% no aconseja su consumo.
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Gréfico 21.

Recomendacion en frecuencia de consumo de dulces, pasteles, snacks.
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En cuanto a recomendacion de consumo de dulces, pasteles o snacks, el 30% no
aconseja el consumo, el 25% lo recomienda quincenal, y un 5% lo sugiere de forma

diaria.
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Grafico 22.
Recomendacion en frecuencia de consumo de liquidos.
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El 100% de los entrenadores recomiendan el consumo diario de agua, pues este liquido
es indispensable para la hidratacion en cualquier deporte de baja 0 maxima intensidad,
En cuanto a bebidas hidratantes hipertonicas el 87,5% de los entrenadores no las
recomienda. Y en lo que referente a bebidas isotdnicas el 50% lo recomienda
semanalmente.
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4.4. Discusion

En vista de que hay pocos estudios relacionados a conocimientos y practicas en
alimentacion y nutricion de entrenadores deportivos, y que estos utilizan metodologias

heterogéneas, se discutio los datos més relevantes obtenidos en esta investigacion.

El 57,5% de entrenadores posee un titulo universitario en Educacion Fisica o a su vez
en Entrenamiento Deportivo, lo que indica que existe una cantidad media de
entrenadores capacitados, que cumplan con los requisitos necesarios para mejorar el

nivel de competicion a nivel nacional e internacional de los deportistas.

En cuanto al nivel de conocimientos en alimentacion y nutricién de los entrenadores,
se evalué mediante preguntas de opcién multiple, obteniendo como resultado que el
77,5% de los entrenadores poseen conocimientos sobresalientes, muy buenos y
buenos, en comparacion con otro estudio llevado a cabo en los entrenadores
universitarios en una Universidad Canadiense, en el cual los conocimientos fueron
bajos. Cabe recalcar que el instrumento de investigacion aplicado en esta ultima
investigacion fue un test mas complejo con preguntas abiertas y con terminologia mas
amplia. (24)

En cuanto a las practicas en alimentacion y nutricion, se procedi6 a realizar preguntas
sobre el numero de comidas que recomiendan los entrenadores a sus deportistas, en la
que constan el desayuno, almuerzo, merienda y dos refrigerios, en las cuales se obtuvo
como resultado que el 88% de los entrenadores sugieren realizar 5 comidas diarias,
pues en lo que respecta a deportes de alta intensidad, esto es indispensable segun
Carbajal Angeles en el manual de Nutricion y Dietética, aumentando un tiempo mas
de comida (Cena), para el deporte que lo requiera, basandose en las necesidades

nutricionales y en la actividad fisica del individuo. (25)

En lo que respecta al tiempo de consumo se obtuvo que el 57,5% de entrenadores
sugiere hacerlo 45 a 60 minutos antes y el 37,5% de 15 a 30 minutos después del

entrenamiento, datos que varian de acuerdo a las distintas disciplinas.
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En lo referente a la ingesta de agua, el 100% recomienda su consumo como medida de
hidratacion y una practica que contribuye a una salud 6ptima y al rendimiento del

ejercicio. (26)

El 90% recomienda el consumo diario de frutas y verduras como fuentes de vitaminas,
minerales y fibra, pues son importantes reguladores metabdlicos, ademéas de que
aumenta los requerimientos de estos micronutrientes implicados en el metabolismo

energético, por el mismo hecho de la actividad deportiva. (27)

En lo relacionado a la proteina el 75% de entrenadores sugiere que los huevos son la
mejor fuente diaria, dado que no modifica el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares en adultos sanos, mas aun en deportistas es una buena fuente

econdmica de proteina de alto valor bioldgico. (28)

Finalmente, como fuentes de carbohidratos, el 55% aconseja el consumo de cereales y
derivados, seguido del 50% en cuanto a tubérculos. El 42,5% recomienda el consumo
semanal de grasas. Esto debido a que en el deporte los lipidos y carbohidratos son los
principales sustratos energéticos utilizados por los masculos durante el ejercicio. (29)
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CAPITULO V

5. Conclusiones y recomendaciones

5.1. Conclusiones.

La poblacion de estudio estuvo conformada en su mayoria por hombres con el
82,5%; con edades comprendidas entre 23 y 42 afios mayoritariamente, con un
predominio de la etnia mestiza y en cuanto a nivel de instruccion, mas de la
mitad de la poblacion tiene formacién de tercer nivel con el titulo académico
de entrenamiento deportivo o educacion fisica. Esto implica que todavia existe
una parte considerable de entrenadores que no tiene la certificacion deportiva
correspondiente y ejerce desde el conocimiento empirico.

El 77,5% de entrenadores encuestados posee un conocimiento aceptable en
cuanto a alimentacion y nutricion, con rangos entre bueno, muy bueno y
sobresaliente, obteniendo las mayores puntuaciones en las preguntas referentes
a los alimentos fuentes de proteinas, grasas, carbohidratos, vitaminas y

minerales.

En cuanto a las practicas en alimentacion y nutricion de los entrenadores, se
obtuvieron varios resultados, de los cuales los que méas se destacan son: el
100% de entrenadores recomiendan el consumo diario de agua para la
hidratacion deportiva; el 90% recomienda el consumo diario de frutas y
verduras como fuente de vitaminas y minerales, seguido del 88% que
recomienda el consumo de 5 comidas al dia (desayuno, almuerzo, merienda, y
refrigerios); como fuente de proteinas el 75% recomienda el consumo diario
de huevos; el 55% recomienda el consumo diario de cereales y derivados, Y el

consumo semanal de grasas lo recomiendan el 42,5%.
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5.2. Recomendaciones

e Realizar una investigacion a profundidad para identificar conocimientos y
practicas en alimentacion y nutricion por cada disciplina deportiva, que

abarque no solo a entrenadores, sino también a padres de familia y deportistas.

e Realizar una evaluacion nutricional a los deportistas, para identificar en qué
medida influye la nutricion y la alimentacion en los distintos deportes,
especialmente los de alta intensidad fisica.

e Trabajar con un equipo multidisciplinario conformado por médico,
enfermero/a, psicologo/a, terapeuta fisico, y nutricionista, para realizar una

evaluacion fisica como psicoldgica completa.

e Capacitar a los entrenadores deportivos, padres de familia y deportistas en

nutricion y alimentacion en cada etapa del entrenamiento y competicion.
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ANEXOS

Anexo 1. Caracteristicas sociodemogréficas de los entrenadores

Fecha:
No. De Encuesta:

Apellidos y nombres Edad
Sector en el que entrena:

Sexo Hombre Mujer

Estado civil Soltero/a Casado/a Divorciado/a Separado
Viudo/a Unidn libre Comprometido

Etnia Mestiza Indigena Afroecuatoriana Otra
Blanca Mulata Montubia

Nivel de instruccion | Primaria Primaria Secundaria Secundaria
Incompleta Completa Incompleta Completa
Tercer Tercer Nivel Cuarto  Nivel Cuarto Nivel
Nivel Completo Incompleto Completo
Incompleto

Actualmente se encuentra estudiando Sl NO

Titulo Académico

Deportes que entrena | Natacion Futbol Tenis Voleibol
Baloncesto Boxeo Artes Marciales Gimnasia
Otros

Ocupacion/es

Tiempo que dedica a entrenar a los | Horas al dia

deportistas

La siguiente encuesta tiene como objetivo determinar sus conocimientos y practicas en alimentacién y
nutricién. La informacidn que proporcione es confidencial, y solo beneficiara esta investigacion.

1. Conocimientos
Encierre en un circulo el literal de la respuesta correcta segun su criterio.
1. ¢Cual considera usted qué es el concepto de alimento?
Senfale una sola opcion
A. Son sustancias inorganicas que aportan nutrientes al cuerpo para un buen funcionamiento.
B. Son sustancias organicas que aportan energia, proteinas, grasas, carbohidratos, vitaminas y
minerales.
C. Son sustancias organicas que aportan energia, vitaminas y minerales.
D. Son sustancias organicas que aportan energia, proteinas y grasas.
2. ¢Cudl considera usted, es el concepto de alimentacion?
Sefiale una sola opcion
A. Proceso biol6gico mediante actos voluntarios y conscientes encaminados a elegir, preparar e
ingerir alimentos.
B. Proceso bioldgico mediante actos voluntarios y conscientes por el cual el cuerpo rechaza
alimentos que no son Utiles para el cuerpo.
C. Proceso involuntario por el cudl nuestro cuerpo recibe alimentos.
D. Proceso voluntario por el cual nuestro cuerpo no recibe alimentos.
3. ¢Cual considera usted es el concepto de Nutricion?
Sefiale una sola opcion
A. Esunarama de las Ciencias Humanas por la que ingerimos alimentos de forma voluntaria.
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B. Es el conjunto de procesos mediante el cual, el organismo, digiere, absorbe transforma y
desecha nutriente.
C. Es la produccion que hace el organismo de las sustancias alimenticias provenientes de los
alimentos.
D. EIl término de Nutricion hace referencia a los fenémenos involuntarios asociados a la
absorcion, metabolismo y excrecion de los alimentos
4. Las fuentes de hidratos de carbono o carbohidratos son:
Sefiale una sola opcién
A. Aceite, mantequilla, manteca
B. Arroz, pan, pastas, papas, quinoa, avena, etc.
C. Dulces, snacks y pasteles.
D. Carnes, pescado, pollo, atin, sardina.
5. Las fuentes de grasa son:
Sefiale una sola opcion
A. Aceites, mantequillas, mantecas
B. Dulces, snacks y pasteles
C. Arroz, quinoa, cebada, machica, etc.
D. Carne de res, pescado, pollo, atun, sardina, etc.
6. Las fuentes alimentarias de proteinas son:
Sefale una sola opcion
A. Dulces, snacks y pasteles.
B. Frutasy verduras.
C. Arroz, pan, pastas, fideos, quinoa.
D. Carnes, pescado, pollo, atin, sardina.
7. Las fuentes de vitaminas y minerales son:
Sefale una sola opcion
A. Suplementos alimenticios
B. Agua
C. Pan, galletas, harinas, arroz
D. Frutasy verduras.
8. Suplemento deportivo es:
Sefiale una sola opcion
Contienen un "ingrediente alimenticio™ destinado a complementar la alimentacion.
Medicamento que esta bajo supervision médica
Es una sustancia organica que estimula al cuerpo para que rinda en el deporte
Son productos que se usan para mejorar el rendimiento deportivo, puede incluir: vitaminas,
minerales, hierbas
9. De la siguiente lista, sefiale ¢cudl o cuéles son bebidas hipot6nicas?
Las bebidas hipotonicas presentan la siguiente caracteristica: tras ejercicios en los que la duracion sea
menor a una hora no es necesario un aporte extra de electrolitos.
A. Gatorade fitline
B. Jugo de Naranja
C. CocaCola
D. Agua
10. De la siguiente lista, seleccione ¢cual o cuales son bebidas isoténicas?
Las bebidas isoténicas actdian cuando el ejercicio es intenso, el ambiente caluroso o se suda mucho,
tomar una bebida isotonica ayuda a reponer liquidos, electrolitos y energia perdidos durante el esfuerzo
A. Monster Energy
B. Agua
C. Coca Cola
D. Gatorade G2
11. De la siguiente lista, seleccione ¢cual o cudles son bebidas hipertdnicas?
Las bebidas hipertonicas tienen concentraciones de solutos superiores a la del plasma, la cantidad y tipo
de bebida necesaria depende de la duracidon e intensidad del ejercicio y de las condiciones
climatologicas.
A. Red bull, monster energy, V220
B. Agua

oSow>»
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C. Powerade
D. Profit

2. Practicas
12. ;Qué comidas usted recomienda consumir al dia?
Puede elegir méas de una respuesta.
Desayuno, almuerzo, merienda
Desayuno, almuerzo, refrigerio pm
Desayuno, refrigerio am, almuerzo, merienda
Desayuno, almuerzo, refrigerio pm, merienda
Desayuno
Desayuno, almuerzo
. 5 tiempos de comida
13. {Cuantos minutos antes de entrenar recomienda usted para consumir alimentos?
Elija una sola respuesta.
A. 0a 15 minutos
B. 15 a 30 minutos
C. 30 a 45 minutos
D. 45 a 60 minutos
E. > 60 minutos
14. Finalizado el entrenamiento ¢ Después de cuanto tiempo recomienda usted consumir alimentos?
Elija una sola respuesta
A. 0a 15 minutos
B. 15 a 30 minutos
C. 30 a 45 minutos
D. 45 a 60 minutos
E. > 60 minutos
15. Del siguiente grupo de alimentos, con qué frecuencia recomienda usted el consumo:

GMMoO O >

Grupo de Alimentos Diario Semanal Quincenal | Mensual Nunca

Leche, yogur y queso

Carnes | Res, cerdo, higado

Pollo, pavo
Huevos
Lechuga, pimiento, tomate rifién,
zanahoria
Fréjol, Lenteja, Garbanzo
Frutas
Arroz, pan, fideo, avena, quinua,
canguil

Papa, yuca, zanahoria blanca

Aceites, mantecas, mantequillas

Otros | Dulces, pasteles, snacks

16. De las siguientes bebidas, con qué frecuencia recomienda usted el consumo:

Tipos de bebidas Diario Semanal Quincenal | Mensual | Nunca
Bebidas Powerade,
Isotdnicas Profit
Bebidas Agua
Hipotdnicas
Bebidas Coca  Cola.
Hipertonicas Red bull,
V220
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Anexo 2. Oficio autorizacién de encuestas

Ty,
R

f"z__ FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA
J! Fundada el 16 de Noviembre de 1928

Oficio N°FDI-AG-2019-016
Ibarra, 11 de enero de 2019

Doctora

Magdalena Espin, Mg.C. .

Coordinadora Carrera de Nutricion y Salud Comunitaria
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Ciudad. \

En atencién al Oficio N°0157-NSC-UTN de fecha 30 de noviembre de 2018, en el cual
solicita autorizar al sefior DARWIN JAVIER GARCIA BATALLAS , portador de cédula
de identidad 1003697677 estudiante del Octavo Semestre de la Carrera para que
desarrolle el trabajo de titulacién “CONOCIMIENTOS Y PRACTICAS ALIMENTICIAS Y
NUTRICIONALES DE LOS ENTRENADORES DE LA FEDERACION DEPORTIVA Y
LIGAS CANTONALES DE LA PROVINCIA DE IMBABURA EN EL 2019, previo a
obtener el titulo de Licenciatura en nutricion y salud Comunitaria.

Me permito comunicarle que su pedido esta AUTORIZADO, para lo cual debera
coordinar con el Departamento Técnico Metodolégico.

Copia:  Lic. Miguel Vallejos, DIRECTOR DTM

o/\°
Direccién: Julio Zaldumbide y Carlos Elias Almeida / Ibarra - Ecuador

Teléfonos: (06) 2956 301 - (06) 2956 414
- - f i bura@fdi. Z
e s e IMBABURA
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LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE COTACACHI
Afiliada a la Federacion Deportiva de Imbabura
Fundada el 16 de Agosto de 1946

Cotacachi, 11 de enero de 2019

Doctora
Magdalena Espin
~ COORDINADORA CARRERA DE NUTRICION Y SALUD COMUNITARIA

-

PRESENTE.

De mi consideracion:

Por medio del presente me permito I para poner en su conocimiento que el
Sefior DARWIN JAVIER GARCIA ,*mu me: ficio 160-NSC-UTN, con fecha 30 de
noviembre de 2018 solicitaba desarrollar el Trabajo ion “ CONOCIMIENTOS Y
PRACTICAS ALIMENTICIAS Y NUTR DORES DE LA FEDERACION
DEPORTIVA DE IMBABURA Y LA PROVINCIA DE IMBABURA
EN EL2019" previoa obtener el tit Salud Comunitaria; con este
cachi autoriza al sefior antes

PRESIDENTE DE LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE COTACACHI

FOMENTANDO EL DEPORTE EN NUESTRO CANTON

DIRECCION: 10 de Agosto - Estadio Municipal Francisco Espinoza 2° Piso * Telefax: (06) 2 915 988
Email: ldcoolacachl@yahoo com COTACACHI - IMBABURA - ECUADOR




P UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Fasy
{h‘ FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
L ay CARRERA DE NUTRICION Y SALUD COMUNITARIA
N Ibarra - Ecuador

LIGA DEPORTIVA CANTONAL OTAVALO

Ibarra, 30 de noviembre de 2018
Oficio 159 - NSC - UTN

Sr.
PRESIDENTE DE LA LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE OTAVALO
Otavalo >

De mi consideracion:

Con un atento saludo de la Carrera de Nutricién de la Universidad Técnica del
Norte, solicito a usted de la manera més comedida, autorizar al sefior DARWIN
JAVIER GARCIA BATALLAS, portador de la cédula de identidad 1003697677,
estudiante del Octavo Semestre de la Carrera para que desarrolle el Trabajo de
titulacion “CONOCIMIENTOS Y PRACTICAS ALIMENTICIAS Y
NUTRICIONALES DE LOS ENTRENADORES DE LA FEDERACION
DEPORTIVA Y LIGAS CANTONALES DE LA PROVINCIA DE IMBABURA
EN EL 2019" previo a obtener el titulo de Licenciatura en Nutricién y Salud
Comunitaria.

Esta investigacion es de cardcter estrictamente académica y una vez concluidg la
misma, se socializardn los resultados con vuestra institucion. e

Por la atencion a la presente, le agradezco.

Atentamente, o ¥’ e |
“CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO” e
| ;” x ': %" 4
P 4 ) ,oo

Dra. Espin, Mg.C. \>C e
COORDPINADORA CARRERA DE NUTRICION Y SALUD COMUNITARIA

C.C. Darwin Javier Garcia Batallas
Estudiante de octayo semestre Carrera de Nutricion y Salud Comunitaria Trabajo Grado I1.

ME/

MISION INSTITUCIONAL
“Contribair o ds clentifico, 0 dmico y cultural de ko regidn norte dei pois.
Formar profesionaies comprometidos con el combio sociol y con kg preservacion de! medio ambiente”.

Ciudodela Universitaria Borrio E/ Olivo

Falaho o NOAA SAA Fh IR Faiiba VAN
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LIGH BEFORTING CRNTONAL

2o

Antonw Rnte

lGDl PORTIVA CANI(N DE ANTONIO ANTE

Atuntaqui, 11 de enero de 2019

Doctora
Magdalena Espin Mg.C.
COORDINADORA CARRERA DE NUTRICION Y SALUD COMUNITARIA

De mis consideraciones:

En atencion a su atento oficio N ° 161 — NSC - UTN; fechado el 30 de noviembre
de 2018, en el cual nos solicitan la autorizacién al SENOR DARWIN JAVIER
GARCIA BATALLAS, para que desarrolle el Trabajo de titulacion de
CONOCIMIENTOS Y PRACTICAS ALIMENTICIAS Y NUTRICIONALES.

Debo indicarle que su peticion es APROBADA, para el dia que lo estime
conveniente

Por la favorable atencién anticipo mis agradecimientos.

ANTONIO ANTE

AJEDREZ » ATLETISMO +« BALONCESTO = FUTBOL * NATACION « TAE KWON DO + TENIS DE MESA =« KARATE - DO

| . E-mail
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{ o Q’} LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE URCUQUI 7N
PARQUE CENTRAL URCUQUI - GUZMAN Y GONZALEZ SUAREZ “

Teléfono: 2939 - 187 ligaurcuqui@hotmail es
FILIAL DE FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA

Fundada el 15 de noviembre de 1988

Urcuqui, 11 de enero del 2019
Of. LDCU- PRES.N°002

Dra. Magdalena Espin Mg.C
COORDINADORA CARRERA DE NUTRICION Y SALUD COMUNITARIA
Presente.

De nuestra consideracion.

El presente tiene a bien dar a conocer la APORBACION del estudio de la Tesis del Estudiante Darwin
Javier Garcia Batallas el mismo que tendra todo el aval de la institucion para los fines pertinentes

Seguro de que dicha peticion serd favorable, anticipo mi agradecimiento en bien del deporte
cantonal

Atentamente,
DEPORTE, LEALTAD Y DISICIPLINA.

o

0994626233

MASIFICANDO EL DEPORFE{ l!.x\é:UU LTURA
LT' D a
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Liga Deportiva Cantonal de Pimampiro
Direccién: Calle Rocafuerte Junto al Colisco de Deportes
Telf. : 06 2937 948
E-mail: ligadeportivacantonalpimampiro hotmail.com
Pimampiro - Imbabura - Ecuador

iro, 11 de Enero de 2019

Doctora

Magdalena Espin

COORDINADORA CARRERA DE NUTRICION Y SALUD COMUNITARIA
Presente. -

De mi consideracion:

Reciba un cordial saludo de parte de quienes conformamos Liga Deportiva Cantonal de
Pimampiro; auguréndole éxitos en ¢l desarrollo de sus funciones.

Por medio del presente autorizo al Sr. DARWIN JAVIER GARCIA BATALLAS, portador
de cédula de identidad 1003697677, estudiante de la Universidad Técnica del Norte para
que desarrolle el trabajo de Titulacién denominado “CONOCIMIENTOS Y PRACTICAS
ALIMENTICIAS 'Y NUTRICIONALES DE LOS ENTRENADORES DE LA
FEDERACION DEPORTIVA Y LIGAS CANTONALES DE LA PROVINCIA DE
IMBABURA EN EL 2019” en nuestra Institucién,

Atentamente,

Ing. Sergio Pepinds
PRESIDENTE LIGA DEPORTIVA
CANTONAL PIMAMPIRO
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Anexo 3. Galeria fotogréfica
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ABSTRACT

KNOWLEDGE AND PRACTICES IN FOOD AND NUTRITION OF THE
COACHES OF THE SPORT FEDERATION AND CANTONAL LEAGUES OF
THE PROVINCE OF IMBABURA, 2019

Author: Garcia Batallas Darwin Javier

Director: Dr. Martha Robalino B. Msc.

This study was carried out to identify the level of knowledge and practices in food and
nutrition of the coaches of the Sports Federation and Cantonal Leagues of the Province
of Imbabura. The research is non-experimental, descriptive and cross-sectional,
involving 40 coaches among men and women. Through the surveys sociodemographic
data, knowledge and practices in relevant food and nutrition were obtained. It was
discovered that 77.5% of the coaches have an adequate knowledge regarding food and
nutrition, with ranges between good, very good and outstanding, obtaining the best
grades in questions related to food sources of proteins, fats, carbohydrates, vitamins
and minerals. As for the practices in the feeding and nutrition of the coaches, several
results were achieved, those of which 100% of the coaches recommend the daily
consumption of water for sports hydration; 90% the consumption of fruits and
vegetables; 88% recommend 5 meals a day (breakfast, lunch, snack and snacks); 75%
the daily consumption of eggs as a source of protein; 55% of the daily intake of cereals

and derivatives and 42.5% of fats weekly.

Keywords: Knowledge, practices, feeding, nutrition, coaches.
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QJR.KUND

Urkund Analysis Result

Analysed Document: tesis de graduacion.docx (D54493211)
Submitted: 7/192019 5:54:00 PM

Submitted By: Javi_Davi90@outlook.es
Significance: 2%

Sources included in the report:

TESIS FINALIZADA-JOHN ANGAMARCA pdf (D43342430)
tesis empastado ultima.pdf (D15033894)

Instances where selected sources appear:

6

En la ciudad de Ibarra, a los 23 dias del mes de julio del 2019

Lo certifico:

«

Dra. Martha Elizabeth Robalino Bermeo Msc.
C.L: 1801843770
DIRECTORA DE TESIS
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