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RESUMEN

Carrera: Nutricion y Dietética

Nombre: Esau Francisco Ventura Condo

Modalidad de Graduacion: Tesis de grado

Titulo: “Produccion de cuerpos ceténicos en futbolistas que consumen dietas hipoproteicas o
hipocaldricas, en relacion con su rendimiento deportivo en el Club Cooper division pre-juvenil y

juvenil, santa cruz de la sierra, marzo a mayo del 2016”.

Esta investigacién tiene como fin brindar a los clubes e instituciones un estudio en donde se ve
afectado el rendimiento de los futbolistas, motivo por el cual es que se plantea el objetivo de
determinar la presencia de cuerpos cetonicos en futbolistas del Club Copper que consumen dietas
hipoproteica o hipocaldrica en relaciéon con su rendimiento deportivo, en la division pre — juvenil y

juvenil, Santa Cruz de la Sierra, siendo de importancia para la correcta alimentacion.

El consumo de dietas hipocaléricas o hipoproteicas es un problema determinante para los
futbolistas ya que tienden a producir la formacién de cuerpos cetdnicos en entrenamientos de alta
intensidad, provocando un bajo rendimiento futbolistico y mal estado de salud. En la actualidad el
Club Cooper y muchas otras instituciones no cuentan con el personal especializado en area de
nutriciéon deportiva, quien pueda realizar un trabajo adecuado en cuanto a una buena evaluacion
nutricional, seguimiento nutricional apropiado, consejeria nutricional especifica para su deporte y
un tratamiento nutricional adecuado, Actualmente son los entrenadores los que aconsejan a los
deportistas sobre su alimentacion, siendo muy pobre cientificamente la informaciéon que tienen
sobre la nutricion deportiva y como consecuencia esto puede llevar a mermar y empobrecer su

rendimiento, complicar sus lesiones, llevando asi a una desercién deportiva.

La investigacion se inicia a partir de un diagnéstico realizado a 20 futbolistas en la etapa pre
juvenil-juvenil, determinando su estado nutricional, su indice de masa corporal y la composicion
corporal mediante bioimpedanciometria, realizandoles la evaluacién nutricional mediante la técnica
del recordatorio de 24 horas para establecer el tipo de dieta consumida, la técnica de la frecuencia
alimentaria para determinar sus habitos de acuerdo a los rubros, habiéndoles realizado la prueba
en orina con Tiras reactivas marca Misision antes y después de los entrenamientos en ejercicios de
moderada y alta intensidad. De este modo se afirma la hipétesis planteada anteriormente la cual
propone que si un futbolista consume dietas hipocaléricas o hipoproteicas, disminuya su

rendimiento deportivo por la produccion de cuerpos cetonicos en entrenamiento intenso.

Santa Cruz — Bolivia
2016
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I. INTRODUCCION

Los cuerpos cetonicos o cetonas son productos de desecho de las grasas. Se
producen cuando el cuerpo utiliza las grasas en lugar de los azucares para
generar energia. La fuente principal de energia del organismo son los hidratos de
carbono vy el principal alimento del cerebro es la glucosa, entonces, si reducimos al
minimo la ingesta de hidratos de carbohidratos, se comenzaran a usar
las grasas como recurso energético. Las grasas son degradadas a acidos grasos
libres (AGL) y éstos en demasia originan cuerpos cetdnicos que son los que utiliza

el cerebro como nutriente si no cuenta con la glucosa suficiente.

La cetosis entre los deportistas no suele ser frecuente debido a que muchos
escogen una dieta hiperhidrocarbonada. Sin embargo, aquellos que optan por una
dieta hiperprotéica pueden sufrir este cuadro que suele ocasionar severas
consecuencias, si se prolonga en el tiempo. La falta de alimento genera la
necesidad en el organismo de obtener energia, y debido a que los depdsitos de
glucosa son limitados, se inicia la degradacion de grasa para alimentar el cerebro,

causando asi, la cetoacidosis o cetosis.?

Actualmente el club cooper no cuenta con un nutricionista deportivo por lo cual no
hay un profesional calificado para asesorar, educar sobre la importancia que tiene
la nutricion sobre el rendimiento. Los integrantes del club no tienen la informacion
y la capacitacion adecuada sobre la nutricion, y todos buscan una oportunidad
para llegar al futbol profesional, por tanto se esfuerzan y su gasto energético en
alto siendo su dieta de baja calorias por tanto al tener ejercicios intensos forman

cuerpos cetonicos.

! Koolman, Jan y Rohm, Klaus Heinrich. (2004). Bioquimica: Texto y Atlas. Editorial Panamericana, 32 edicion;
Buenos Aires Argentina.
2 Gotau, Gotau. (2008). La cetosis en los deportistas: sus causas y consecuencias. Revista electrénica
Viténica, publicacion electrénica; Buenos Aires Argentina. http://www.vitonica.com/dietas/la-cetosis-en-los-
deportistas-sus-causas-y-consecuencias

1



El presente estudio tiene como objetivo es determinar la produccion de cuerpos
cetonicos en futbolista que consumen dietas hipoproteica o hipocalérica en
relacién con su rendimiento deportivo, del Club Cooper en la divisidon pre-juvenil y

juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

La utilidad del trabajo es mostrar evidencias cientificas que ayuden a mejorar el
rendimiento deportivo del futbol boliviano desde la division pre-juvenil y juvenil,
como base en una alimentacién equilibrada. Es necesario que los futbolistas
bolivianos estén acompafiados con una nutricion adecuada que garantice una

competicion con un alto rendimiento y victorias.



Il. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Actualmente es un problema el consumo de dietas hipocaléricas o hipoproteicas
del club, porque la mayoria de ellos tienen bajos recursos econdmicos por tanto
tienden a comer menos de lo que su aporte asi lo requiere. Sin embargo otros
tienden a comer comidas chatarras, por la facilidad, accesibilidad o por el hecho

que se encuentran a una edad donde son propensos a desviarse nutricionalmente.

Todo esto derivado a una falta de conocimiento sobre su alimentacion basica,
quizas algunos de ellos consumen fuera de horario sus alimentos debido a que
tienen otras obligaciones al no dedicarse al 100% a su deporte, sin tomar en
cuenta también que no existe un nutricionista calificado que asesore bien a estos

deportistas jévenes.

Actualmente el riesgo de una mala alimentacion esta derivada a la formacion de
cuerpos cetonicos que viene derivado de un consumo energético de grasa por
baja ingesta energética de carbohidratos, esto conlleva a que los deportistas
sufran bajo peso, poca resistencia o un nivel bajo futbolistico o en algunos casos
cause desnutricion, lesiones constantes o no rindan los 90 minutos que deben
hacer normalmente, también es muy comun ver la fatiga y el cansancio en los
entrenamientos, llegando a tener en muchos casos deficiencias nutricionales.

Todo esto conlleva a un bajo rendimiento futbolistico y riesgo del estado de salud.

Por tanto surge la presente investigacion al identificar que el consumo de dietas
hipocaldrica e hipoproteicas de los futbolistas de la division pre-juvenil y juvenil del
Club Cooper producen cuerpos ceténicos cuando realizan entrenamiento intenso.
Todo esto indica que es necesario determinar la produccion de cuerpos cetoénicos
en futbolista que consumen dietas hipoproteica o hipocaldrica en relacion con su
rendimiento fisico, del Club Cooper en la division juvenil, Santa Cruz, marzo a
mayo del 2016.



2.1. Arbol de problemas
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2.2. Arbol de soluciones

Alto rendimiento deportivo
del futbolista y estado de

salud
| Agilidad y velocidad
Nivel futbolistico Rinden los 3 minutos
alto de juegos con la misma
- eficacia
; |
E Mucha | Existe rendimiento
_a T Mo tienen lesicnes &n In.5
o jugadores entrenamientos
I
EehraeT Mutricion adecuada Mo Besen
deficiencias
nutricionales
o Ausencia de
3T CUerpos
@ - cetonicos
Consumo de Tienen conocimisnto de Exicte un
dietas la alimentacion del profesional
hipercaloricas deportista nutricicnista en el
i | Club
m
U |
Deportistas de N ida Consunmen
MeCLUrsos O COnSUmEn Comi comidas dentro de
ECOMOmicos chatarra los horarios
suficientes

Consumo de dietas
hipercaloricas
hiperproteicas

Figura N°2. Arbol de soluciones



2.3. Pregunta de investigacion

¢,Como la presencia de cuerpos cetonicos en relacion con el consumo de dietas
hipocaldricas o hipoproteicas afecta el rendimiento deportivo en el futbolista del
Club Cooper en la division pre-juvenil y juvenil, santa cruz, marzo a mayo del
20167

2.4. Delimitacion del problema

¢ Delimitacion espacial

El estudio se realiz6 en el Club Cooper, divisidon juvenil de la ciudad de Santa

Cruz.
¢ Delimitacion temporal
La presente investigacion se realizé de marzo a mayo del 2016.
e Delimitacién sustantiva
Esta investigacion determiné la produccion de cuerpos cetdnicos en futbolistas
que consumen dietas hipoproteica hipocaldrica, en relacion con su rendimiento

deportivo. Las areas de intervencién fueron nutricion deportiva, nutricion clinica

y bioquimica.



Ill. JUSTIFICACION

a) Relevancia personal

Principalmente el amor que tengo al futbol, al deporte, a la actividad fisica, la salud
mental y la vida saludable que son bases fundamentales para crear la nueva
generacién de deportistas, ayudando con conocimientos cientifico-practico a la
mejora del pais comenzando con la cuidad de Santa Cruz de la Sierra, es el
motivo que me llevo hacer esta investigacion y asi demostrando la importancia de
formar atletas conscientes de la importancia que tiene la nutricibn en su
rendimiento y sacar el mejor provecho en los entrenamientos y las competiciones
y asi también evitar que los conocimientos empiricos de algunos preparadores

fisicos, entrenadores, en materia de nutricion permita el estancamiento deportivo.

b) Relevancia cientifica

La presente investigacién es la base para futuras investigaciones sobre la nutricidon
deportiva y el efecto que tiene sobre el rendimiento final. El consumo de dietas
hipocaldricas o hipoproteicas es un problema determinante para los futbolistas ya
que tienden a producir la formacion de cuerpos cetonicos en entrenamientos de

alta intensidad, provocando un bajo rendimiento futbolistico y estado de salud.

El aporte cientifico esta al identificar las relaciones del cuerpo ceténico con el tipo
de alimentos que consumen, el estado nutricional y los ajustes en los habitos

alimenticios que deben realizar para poder mejorar el rendimiento en el futbol.

¢) Relevancia social

Los resultados obtenidos son para incorporar en el Club Cooper y en otras
instituciones un plan alimentacién o un programa nutricional y de esa forma
mejorar el nivel de rendimiento dentro de los 90 minutos de juego. Este problema

no solo es a nivel de la division pre-juvenil y juvenil, también se refleja en las ligas
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mayores que en el primer semestre del 2016 sali6 en penultimo lugar de

clasificacion el club Cooper.

Tener deportistas con un alto nivel competitivo gracias a una mejora en su
rendimiento lleva al pais a ubicarse en el foco deportivo en el mundo y asi
abriendo muchas puertas a deportistas jévenes con ansias por cumplir sus suefios
como también crea un ingreso econdmico tanto al pais como a la sociedad al
poder comercializar con mayor facilidad certamenes internacionales deportivos en
los que deportistas nacionales brillan como figuras, ademas de incrementar la
conciencia deportiva en el pais y de esta manera bajar indices de obesidad y
sedentarismo al mostrar el nivel que se encontraria Bolivia en ese momento como
ultimo pero no menos importante recalcar la importancia que tiene el nutricionista

en este area, que forma parte integral de la mejora continua del atleta.



IV. OBJETIVOS

4.1. Objetivo general

Determinar la produccion de cuerpos cetdnicos en futbolistas que consumen
dietas hipoproteica o hipocaldrica en relacién con su rendimiento deportivo, del
Club Cooper en la division pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del
2016.

4.2. Objetivos especificos

1. Determinar el estado nutricional de los futbolistas objeto de estudio segun el
indice de masa corporal y la composicién corporal mediante
bioimpedanciometria, para objeto de cruce de variables.

2. Establecer la composicién quimica del recordatorio de 24 horas, realizado en
futbolistas y de esta manera establecer el tipo de dieta consumida.

3. Determinar sus habitos de acuerdo a los rubros alimentarios de la frecuencia
del consumo de los futbolistas.

4. Identificar la presencia de cuerpos cetonicos mediante un analisis de orina
antes y después de su entrenamiento intensivo y moderado del futbolista.

5. Relacionar la presencia de cuerpos cetdnicos con el tipo de dieta ingerida y el

rendimiento en el deportista objeto de estudio.



V. MARCO CONCEPTUAL

5.1. Deporte

En la “Carta Europea del Deporte” del Consejo de Europa, 1992, aparece: “Se
entendera por deporte todo tipo de actividades fisicas que, mediante una
participacién organizada o de otro tipo, tengan por finalidad la expresiéon o la
mejora de la condicion fisica y psiquica, el desarrollo de las relaciones sociales o

el logro de resultados de competiciones de todos los niveles”.
5.2. El fatbol

El término proviene del inglés britanico football, conocido como balompié, es
un deporte de equipo jugado entre dos conjuntos de once jugadores cada uno y
algunos arbitros que se ocupan de que las normas se cumplan correctamente.® Es
ampliamente considerado el deporte mas popular del mundo, pues lo practican

unos 270 millones de personas.*
5.3. Futbolista

El futbolista es el deportista que practica el futbol. El futbolista profesional es el
deportista que, habiendo celebrado un contrato escrito con un club afiliado de
Futbol, ademas de la reposicion de los gastos necesarios para el desarrollo de sus

actividades, también recibiere una remuneracion periédica.

% "Biblioteca Total del Futbol", Direccion: Carlos Gispert. Editorial Océano, Barcelona 1982.
* FIFA Big Count 2006: 270 million people active in football. Sitio web oficial de la FIFA. Consultado el 22 de
julio de 2007.
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5.4. Division pre-juvenil y juvenil

Los pre-juveniles son futbolistas de 14 afios a 17 afios de edad. Y los juveniles

son futbolista de 17 afios a 19 afios de edad que juegan en la division juvenil.®
5.5. Entrenamiento

Preparacion para perfeccionar el desarrollo de una actividad, especialmente para

la practica de un deporte.®
5.6. Preparacion Fisica

Es uno de los componentes primordiales, del Entrenamiento Deportivo, para
desarrollar las cualidades motoras: fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y

coordinacion. La misma se divide en general y especial.’

5.7. Rendimiento deportivo

Basicamente, podemos entender el rendimiento deportivo como la capacidad que
tiene un deportista de poner en marcha todos sus recursos bajo unas condiciones
determinadas. Al mismo tiempo el término viene de performance, en francés
antiguo significaba cumplimiento. Por lo tanto, rendimiento deportivo se puede
definir como una accién motriz, cuyas reglas fija la institucion deportiva, que
permite al sujeto expresar sus potencialidades fisicas y mentales.® Por su parte
Martin lo define como "el resultado de una actividad deportiva que, especialmente
dentro del deporte de competicion, cristaliza en una magnitud otorgada a dicha

actividad motriz seguin reglas previamente establecidas".’

° Cornejo Zambrano, A. M. (2013). Intervencion psicolégica en futbolistas juveniles. Tesis presentada para la
obtencién del grado de Magister en Deporte; Trabajo final de posgrado. Universidad Nacional de La Plata.
Facultad de Humanidades y Ciencias de la Educaciéon. En Memoria Académica; La Plata Argentina.

® Pancorbo, Sandoval Armando Enrique y Pancorbo, Arencibia Elizabeth Laura (2011). Actividad fisica en la
prevencion y tratamiento de la enfermedad cardiometabdlica. La dosis del ejercicio cardiosaludable. Editorial
International Marketing Comunication S.A., Barcelon Espafia.

" Platonov V. La Preparacion Fisica. 3° edicion; Barcelona. : Paidotribo : 9

8 Guia de alimentacién y salud, Alimentacién en el deporte. ©2014 - UNED. Facultad de Ciencias. Nutricion y
Dietética.

® Refion C. Sanchez P. (2013). Estudio nutricional de un equipo de fatbol de tercera division. Espafia.
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5.8. Actividad fisica

Se define como “cualquier movimiento corporal asociado con la contraccion
muscular que incrementa el gasto de energia por encima de los niveles de
reposo”. O también, como “todos los movimientos de la vida diaria, incluyendo el
trabajo, la recreacion, el ejercicio y las actividades deportivas”. En relacion con la
salud, como ya indicamos, la actividad fisica es fundamental en la adquisicion y en

el mantenimiento de la condicion fisica aerdbica.™
5.9. Entrenamiento aerébico

Los elementos resultantes de la adaptacién crénica al ejercicio son el aumento de
la volemia, la dilatacion de la cavidad ventricular y el aumento de la potencia
contractil cardiaca. Estos hechos se traducen en un aumento fisiologico del
volumen sistdlico, tanto en situacion de reposo, como en el ejercicio. Al aumentar
el volumen sistélico descienden la frecuencia cardiaca y las tensiones arteriales
sistdlica y diastdlica en condiciones de reposo y durante el ejercicio submaximo.
Por solo citar esta modificacion cardiovascular se argumentan los efectos

beneficiosos del ejercicio aerdbico sobre los anaerdbicos.™”
5.10. Entrenamiento anaerébico

El ejercicio se realiza con mayor intensidad que en el aerdbico, y en muchas
ocasiones préximo al 100% de la FC max., lo que no permite obtener la energia en
presencia de oxigeno. En caso de prolongarse mas de 20 segundos se produce
una acumulacion de acido lactico por encima de 4 mmol/litro, siendo su
metabolismo con predominio anaerdbico lactico. Cuando realizamos este tipo de

ejercicio entre 20 segundos y hasta 2 minutos y 30 segundos conseguimos la

' American Heart Association and American College of Sports Medicine. Joint Position Statement: Exercise
and acute cardiovascular events: placing the risks into perspective. Med Sci Sports Exerc, 2007; 39:886-97.
' Andersen RE, Wadden TA. Effects of lifestyle vs. structured aerobic exercise in obese woman. A
randomised trial. JAMA, 2001; 281:335-40.
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energia, principalmente, a partir de los hidratos de carbono pero de forma

anaerdbica.’?
5.11. La Alimentacion

Es un proceso integrado dentro del organismo, integrado con todos los sistemas

ya que todos ellos necesitan energia.’
5.12. Alimentacién en el deporte

La alimentacion de los atletas debe responder a los requerimientos nutricionales
individuales de calorias necesarias y composicion corporal; igualmente a los
elementos reguladores en funcion de la edad, el sexo y la disciplina deportiva que
practica. La alimentacion tiene un protagonismo determinante en el logro del

maximo potencial de rendimiento, sobre todo cuando es previa a la competencia.™
5.13. Nutricion

La nutricion es un complejo sistema de mecanismos fisicos y quimicos constituido
de forma interactiva con todas las demas funciones del organismo. Por nutricién
también se entiende al proceso de caracter biolégico a través del cual los seres
vivos asimilan y emplean los alimentos para el desarrollo y mantenimiento de sus

respectivas funciones.'

'2 Bodde AE, Seo DC, Frey G. Correlation between physical activity and self -rated health status of non-elderly
adults with disabilities. Prev Med, 2009 Dec; 49(6):511-4.

'3 Leiva Mendarte X, Terrado Cepeda N. Centro Olimpico de Estudios Superiores. Aspectos Especificos de la
Nutricion. Madrid. 2001 Marzo : 23

* Pinedo, Milton. 2009. Medicina y ciencias del deporte. Alimentacién Antes de la competencia, Disponible en:
http://miltonpinedo.blogspot.com/2009/06/alimentacion-antes-de-lacompetencia. html

'® Cervera.P, Clapes.J, Rigolfas.R. Alimentacién y Dietoterapia,Mc Graw Hill,4ta Edicion, 2004.
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5.14. Energia

El componente mas importante de un entrenamiento y un rendimiento deportivo
satisfactorio es una ingesta caldérica adecuada que permita sostener el gasto
energético y mantener la fuerza, la resistencia, la masa muscular y la salud global.
Las necesidades de energia y nutrientes varian con el peso, la talla, la edad, el
sexo y el indice metabdlico y con el tipo, la frecuencia, la intensidad y la duracién

del entrenamiento y el rendimiento.®
5.15. Requerimiento Estimado de Energia (REE)

Corresponde a la ingesta dietética de energia necesaria para mantener en balance
energético en personas sanas de una determinada edad, sexo, peso, talla y Nivel
de Actividad Fisica (NAF) coherente con un buen estado de salud, incluyendo el
desempefo de actividades econdmicamente necesarias y socialmente deseables.

Ademas, debe permitir el crecimiento y desarrollo adecuado.”
5.16. Termogénesis

También llamado proceso de efecto térmico de los alimentos, es la energia que se
requiere para digerir, absorber y metabolizar los nutrientes. Aunque anteriormente
se pensaba que esta energia era la necesaria para metabolizar proteinas, ahora
parece ser el resultado de la sintesis de grasas y glucégeno a partir de
carbohidratos. El consumo de carbohidratos o grasas aumenta la tasa metabdlica
cerca del 5% de calorias totales consumidas. Si la ingesta consta de proteinas de
forma exclusiva la tasa metabdlica aumenta cerca del 25%. Sin embargo, estos
efectos disminuyen cuando los alimentos se mezclan en cada comida. Por lo
general, el gasto por termogénesis se calcula en un 10% del gasto energético
total. Cuando la comida es seguida de ejercicio, el (ETA) casi se duplica, proceso

llamado Termogénesis adaptativa, la cual también es estimulada por el frio, la

16 Kathleen, L; Scott, S (2012), Krause Dietoterapia. 12a Edicion.
i Menchu, M., Torun. B., Elias L. G. Recomendaciones dietéticas diarias del INCAP. Guatemala: INCAP,
2012. Segunda edicion.

14



cafeina y la nicotina. Se ha demostrado que la cantidad de cafeina en una taza de

café dada cada 2 horas durante 12 horas aumenta la ETA en un 8-11%.'®
5.17. Dietas hipocalérica

Una dieta baja en carbohidratos tiene como consecuencia que también sean bajas
las reservas muscular y hepatica de glucégeno. Muchos estudios han confirmado
que la concentracion inicial de glucégeno en los musculos es critica para el
rendimiento, y que un nivel bajo de glucogeno muscular reduce la capacidad para
mantener el ejercicio al 70% de la volumen de oxigeno maximo durante mas de
una hora."® También afecta a la capacidad para rendir durante periodos mas

cortos de produccion maxima de potencia.?
5.18. Dietas hipoproteica

Son aquellas que limitan el aporte de proteinas al organismo. Como todas las
dietas que disminuyen el aporte de una variedad de nutriente especifico, entrafna
ciertos riesgos por lo tanto siempre debe contar con una precisa indicacion y un

estricto control médico.?’
5.19. Estado nutricional

Estado nutricional es la situacién en la que se encuentra una persona en relaciéon
con la ingesta y adaptaciones fisiologicas que tienen lugar tras el ingreso de
nutrientes. Evaluacion del estado nutricional sera por tanto la accion y efecto de
estimar, apreciar y calcular la condicién en la que se halle un individuo segun las

modificaciones nutricionales que se hayan podido afectar.?

18 Mahan, K. Escote S. Nutricion y Dietoterapia de Krause. 92 edicidn, Barcelona: McGraw-Hill; 1996.
19 Kathleen, L; Scott, S (2012), Krause Dietoterapia. 12a Edicion.
2 Bean, Anita. 2005. La guia completa de la nutricion del deportista. 3ra Edicion. Barcelona. Editorial
E1aidotribo. Pag. 26.
Diccionario médico. Universidad de Navarra. Espafia. http://www.cun.es/diccionario
2 Bueno M, Moreno LA, Bueno G. Valoracion clinica, antropométrica y de la composicion corporal. En: Tojo R,
ed. Tratado de nutricién pediatrica. Barcelona: Doyma; 2000. p. 477-490.
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5.20. Evaluacioén nutricional

Mide indicadores de la ingesta y de la salud de un individuo o grupo de individuos,
relacionados con la nutricion. Pretende identificar la presencia, naturaleza y
extension de situaciones nutricionales alteradas, las cuales pueden oscilar desde
la deficiencia al exceso. Para ello se utilizan métodos médicos, dietéticos,
exploraciones de la composicion corporal y examenes de laboratorio; que
identifiquen aquellas caracteristicas que en los seres humanos se asocian con
problemas nutricionales. Con ellos es posible detectar a individuos malnutridos o

que se encuentran en situacién de riesgo nutricional.?®

5.21. Antropometria

Como la parte de la antropologia, que trata las medidas y proporciones del
organismo humano, con fines comparativos y estadisticos. (Agnew L. et al, 1979).
Wang Z. et al, en 1992, la definen como: "Rama de la biologia humana que se
ocupa de la cuantificacion in vivo de los componentes corporales, las relaciones
cuantitativas entre los componentes y los cambios cuantitativos en los mismos
relacionados a varios factores influyentes". La antropometria consiste en una serie
de mediciones técnicas sistematizadas que expresan cuantitativamente, las
dimensiones del cuerpo humano. Un tema clave es la seleccion de las mediciones,
esto depende del propdsito del estudio y de las cuestiones especificas que estén

bajo consideracion.?
5.22. indice de masa corporal

El indice de masa corporal (IMC) es una medida de asociacion entre la masay

la talla de un individuo ideada por el estadistico belga Adolphe Quetelet, por lo que

también se conoce como indice de Quetelet.?

3 sarria A, Bueno M, Rodriguez G. Exploracion del estado nutricional. En: Bueno M, Sarria A, Pérez-
Gonzalez JM, eds. Nutricion en Pediatria. 22 Ed. Madrid: Ergén, 2003: 11-26.
2 pellenc, B. Costa, I. Comparacién Antropométrica en Futbolistas de Diferente Nivel. G-SE Standard. 2006.
Disponible en http://www.gse. com/a/658/comparacion-antropometrica-en-futbolistas-de-diferente-nivel/
% Comité de Expertos de la OMS sobre el estado fisico: El estado fisico: uso e interpretacion de la
antropometria. Serie de informes técnicos, 854. Ginebra (Suiza): Organizacién Mundial de la Salud, 1995
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5.23. Composicion corporal

La composicion corporal recoge el estudio del cuerpo humano mediante medidas y
evaluaciones de su tamafio, forma, proporcionalidad, composicién, maduracion
biolégica y funciones corporales. Su finalidad es entender los procesos implicados
en el crecimiento, la nutricién y el rendimiento deportivo (ganancia de masa
muscular, ajuste de pérdida de grasa), o de la efectividad de la dieta en la pérdida
proporcionada y saludable de grasa corporal y en la regulacion de los liquidos
corporales. En definitiva, se trata de obtener una valoracion objetiva, con
fundamento cientifico, de la morfologia de las personas y las manifestaciones y

necesidades que devienen de ella.?®

5.24. Bioimpedanciometria

Es una técnica muy practica e interesante. Informa la cantidad de agua corporal, lo
que es fundamental en el atleta. Este método da una informacion segura. Es un
error grosero transferir la cantidad de agua obtenida a través de la Bioimpedancia
a la cantidad de grasa, el agua se encuentra en la masa magra, agua es variable
debido a distintos factores, como puede ser la hora del dia, el nivel de
entrenamiento, etc. Este método produce una descarga eléctrica de 5 voltios, el

sujeto debe estar desnudo o semidesnudo y sin metales en el cuerpo.?’

5.25. Recordatorio de 24 horas

Es una herramienta utilizada en la anamnesis alimentaria nutricional, o historia
dietética, que nos permite conocer los habitos alimentarios de un individuo. Es un
método retrospectivo que consiste en la recaudacién de informacion de los
alimentos consumidos por un dia. Reune informacién de las cantidades de
alimentos y bebidas, forma de preparacion, marcas comerciales, horarios y lugar

de ingesta y suplementos nutricionales.?

% Zuraire, Maite. (2012). Composicién corporal. Eroski consumer. Fundacion Eroski.

" palavecino, Norberto Edgardo. (2002). Nutricién para el alto rendimiento. Coleccién Cincias para la salud;
Buenos Aires Argentina.

% Onzari, Marcia. Alimentacion y deporte: guia practica. Buenos Aires: El Ateneo; 2010. pp. 29-48
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5.26. Frecuencia de consumo de alimentos

Consiste en una lista cerrada de alimentos sobre la que se solicita la frecuencia
(diaria, semanal o mensual) de consumo de cada uno de ellos durante un periodo
de tiempo determinado (1 mes, 6 meses, 1 afo, etc. dependiendo del objetivo del

estudio). La informacion que recolecta puede ser:?

e (Cualitativa (cuando solo se indaga acerca de la frecuencia de consumo).

e Semi-cuantitativa (cuando ademas de la frecuencia de consumo, se incorpora
en la pregunta un tamafo de porcion estandar).

e Cuantitativa (cuando ademas de la frecuencia de consumo, se cuantifica la

racion habitual del propio individuo).
5.27. Cuerpos ceténicos

Los cuerpos cetdénicos o cetonas son unos productos de desecho de las grasas.
Se producen cuando el cuerpo utiliza las grasas en lugar de los azucares para
generar energia. Cuando una persona sin diabetes estd en ayunas durante
muchas horas o esta vomitando mucho, también se pueden producir cetonas. En
este caso se producen por falta de glucosa. Al faltar el azucar las células

quemaran las grasas para obtener la energia que necesitan.*

2 Yago MD, Martinez de Victoria E, Mafas M. Métodos para la evaluacion de la ingesta de alimentos. En: Gil
A, Ed. Tratado de Nutricién. Accion Médica. Madrid, 2005; Tomo lll, p. 52-56.
 Fundacién para Diabetes. (2016). Cetoacidosis diabética. Consultado el 02 de julio del 2016.
http://www.fundaciondiabetes.org/infantil/187/cetoacidosis-diabetica-ninos
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VI. MARCO TEORICO
6.1. Caracteristicas del deporte en el futbol
6.1.1. Futbol de asociacion

El futbol asociacion, es un deporte de equipo, en el que se enfrentan dos
conjuntos de once jugadores cada uno y el arbitro que se ocupa de que las
normas se cumplan correctamente. Se juega en un campo rectangular de césped,
con una meta o porteria a cada lado del campo. El objetivo del juego es desplazar
una pelota esférica a través del campo para intentar ubicarla dentro de la meta
contraria, accion que se denomina gol. El juego moderno fue creado en Inglaterra
tras la formacién de la Football Association, cuyas reglas de 1863 son la base del

deporte en la actualidad.®
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Figura N°3. Caracteristicas del futbol de Asociacion

3 Rodriguez, G. Echegoyen, M. Caracteristicas Antropométricas y Fisiologicas de jugadores de Futbol de la
Seleccion Mexicana. Archivos de Medicina del Deporte. 2005; 105 (XXII): 33-37.
% Rodriguez, G. Echegoyen, M. Caracteristicas Antropométricas y Fisiolégicas de jugadores de Futbol de la
Seleccion Mexicana. Archivos de Medicina del Deporte. 2005; 105 (XXII): 33-37.
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El organismo rector del futbol es la Federacion Internacional de Futbol Asociacion
conocido como FIFA. El futbol es el deporte mas popular en el mundo, en la FIFA,

se encuentran registrados cerca de 200 millones de jugadores en 186 paises.?®
6.1.2. Caracteristicas del futbol de Asociaciéon

Es un deporte de resistencia de trabajo intermitente de alta intensidad que alterna
periodos cortos de actividad intensa con periodos largos de ejercicio moderado de
bajo nivel. El parar y seguir es la naturaleza de este deporte que a menudo resulta
en deterioro del rendimiento cerca del final de la competicion y después de
periodos de esfuerzos intensos. El patrén de ejercicio puede describirse como
intervalado y aciclico, con esfuerzos maximos superpuestos sobre una base de

ejercicios de baja intensidad.*

Acciones e interacciones establecidas por:
- Unos objetivos, un plan, un contraplan.
- Espiritu colectivo y armcnizado

W

g
HABILIDAD MOTRIZ

DESARROLLO DE MECANISMOS DE PERCEPCION,DECISIONY EJECUCION

==
BT

CAPACIDAD DE ADAPTARSE Y RESOLVER PROBLEMAS ESPECIFICOS DEL FUTBOL

Figura N°4. Analisis funcional del futbol como deporte

%2 F-MARC. Nutricion para el futbol. Basada en la Conferencia Internacional de Consenso llevada a cabo en la
sede de la FIFA en Zarich. 2005.
http://es.fifa.com/mm/document/footballdevelopment/medical/51/55/15/nutrition_booklet_s_1838.pdf
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Los jugadores realizan diferentes tipos de ejercicios que van desde estar parado
hasta una carrera maxima. Ademas de tener bien desarrollada la capacidad fisica
con una produccion de potencia alta, los jugadores deben también ser capaces de
trabajar durante largo tiempo (resistencia). Las demandas fisiolégicas varian con

el nivel de competencia, estilo de juego, posicién y factores ambientales.®

Entre los requisitos fisioldgicos para practicar el futbol, esta presente la fuerza; es
decir, la posesion de una musculatura de las piernas bien desarrolladas, apta para
la produccion de una alta potencia explosiva y capaz de realizar esfuerzos cortos y

muy intensos, utilizando mecanismos energéticos de tipo anaerdbicos.*

Otro aspecto que debe ser considerado, es la resistencia muscular localizada que,
de acuerdo con Dantas (2003), es definida como la capacidad muscular de realizar
un gran numero de contracciones sin disminuir la amplitud de movimiento, la

frecuencia, la velocidad y la fuerza de ejecucion.>

Bangsbo (1994), establece que la tasa promedio de trabajo durante un partido de
futbol es aproximadamente del 70% de consumo maximo de oxigeno. Maughan y
Leiper (1994), sefialan que el patron de ejercicio en el futbol lleva a la produccion
de altas tasas de calor metabdlico. Aun cuando el clima sea frio, ocurren pérdidas
significativas de sudor, lo cual lleva a un grado de deshidratacién que afecta el

rendimiento.*®

La distancia total recorrida brinda una representacion de la intensidad general del
ejercicio y de la contribucién individual al esfuerzo total del equipo. De todas
formas, hay variaciones de partido a partido que muestran que los jugadores no
recorren siempre la misma distancia maxima, y asi probablemente no utilizan su

capacidad fisica totalmente en cada partido. La distancia total que corre un

3 Ramos, J. Zubeldia, D. Masa Muscular y Masa Grasa, y su relacién con la Potencia Aerébica y Anaerdbica
en Futbolistas de 18 a 20 afios de Edad (Parte Il). G-SE Standard. 2003.
% Lima, M. Silva, V. Correlacién entre la resistencia de fuerza y flexibilidad de los musculos posteriores del
musto del jugador de futbol de aficionado. Fitness y Performance Journal. 2006; 5 (6): 376-382.
% Umafia, M. Nutricidn para futbolistas jévenes. Revista Internacional de Futbol y Ciencia. Costa Rica. 2005;
3(1): 13-22.
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jugador durante un partido depende de varios factores, que incluye la categoria, la

posicion del jugador, el estilo del partido y la condicion fisica individual.®®

En base al analisis del partido esta claro que los entrenamientos de los jugadores
de élite deben enfocarse en mejorar su capacidad para realizar el ejercicio intenso
y recuperarse rapidamente de los periodos de ejercicio de alta intensidad. Esto se
hace realizando entrenamiento aerdbico y anaerdbico sobre una base regular. En
una semana tipica para un equipo de futbol profesional con un partido por jugar,
los jugadores tienen seis sesiones de entrenamiento en 5 dias (es decir, un dia
con dos sesiones), con el dia después del partido libre. Sin embargo, hay
marcadas variaciones que dependen de la experiencia del técnico. Deben tenerse
en cuenta tales diferencias al planear el entrenamiento y las estrategias

nutricionales para los jugadores en forma individual.*’

Habilidad para resolver una accion de juego
MECANISMO
PERCEPTIVO iR

LQUE OBTENER
sar INFORMACION
. DE LA SITUACION

ESTIMULOS Y RELACIONES ESPACIALES Y TEMPORALES

ANALIZAR ESCOGER
MECANISMO PLANIFICAR LA RESPUESTA
DE DECISION DECIDIR MAS ADECUADA
CAPACIDADES COGNITIVAS: TACTICA
RESOLVERLA RESPUESTA
MECANISMO Pt SUES

DE EJECUCION DE JUEGO

CAPACIDADES FISICAS Y HABILIDADES TECNICAS

Compoertamiento optimo en situaciones de juego utilizando todas las capacidades y habilidades
individuales interactuando colectivamente

Figura N°5. Mecanismos necesarios para la habilidad para el futbol

% Ramos, J. Zubeldia, D. Masa Muscular y Masa Grasa, y su relacion con la Potencia Aerébica y Anaerdbica
en Futbolistas de 18 a 20 afios de Edad (Parte IlI). G-SE Standard. 2003.
% Taylor & Francis. Nutrition and Football FIFA/FMARC Nutrition Consensus Conference. Demandas fisicas y
energéticas del entrenamiento y de la competencia en el jugador de fatbol de élite. Journal of Sports Sciences.
2006; 24(07): 665-674.
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Una gama de factores antropométricos y fisiologicos se puede considerar que
estan sujetos a fuertes influencias genéticas (por ejemplo, la estatura y el
consumo maximo de oxigeno). Ningun método permite una evaluacién

representativa de las capacidades fisicas de un jugador de futbol.*®

El rendimiento fisico éptimo depende de muchos factores. La carga genética, el
ambiente social y familiar, la calidad y cantidad de entrenamiento, el modelo de
aprendizaje, la prevencién de lesiones, el tratamiento de las mismas, el estado de
salud del individuo, su alimentacion, la preparacion de las competiciones, el

conocimiento de los rivales y las ensefianzas de los entrenadores.*

6.2. Entrenamiento del futbolista

6.2.1. Entrenamiento aerébico

Existen diferentes métodos para el entrenamiento del ejercicio, segun Ramos
(2001), mencionan que para trabajar la resistencia aerdbica y muscular se
encuentran los siguientes métodos:*° continuo, fraccionado y mixto.

a) Método continuo

El método de entrenamiento continuo segun la resistencia es extensivo, intensivo

y variable, detallado a continuacion:*'

%8 Reilly , T. Bangsbo, J. Predisposiciones antropométricas vy fisiolégicas de la élite del futbol J SciSports.
Instituto de Investigacion del Deporte y Ciencias del Ejercicio, Liverpool John Moores University, Reino Unido.
2000; 18 (9):669-83.
3 Drobnic, M. Gonzalez, J. Martinez, G. Futbol Bases cientificas para un 6ptimo rendimiento., Ergon. Madrid.
2004
0 Ramos, S. (2001). Entrenamiento de la condicién fisica. Primera Edicion. (Pag. 63-83). Armenia, Colombia.
Editorial Kinesis.
“ Hohmann, A. Lames, M. y Letzeier, M. (2005). Introduccién a la ciencia del entrenamiento. Barcelona,
Espaia: Editorial Paidotribo.
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Tabla N°1. Entrenamiento de la Resistencia, Método Continuo

Resistencia
Resistencia Resistencia aerébica
muscular
Fisiolégico: 45-65% del VO* max, FC 125/160 Uniforme: La
. p/m, con una duracion de 30 minutos a 2 horas. intensidad del
Extensivo
Efectos: Disminuye la frecuencia en reposo y esfuerzo se logra
mejora de la circulacién periférica. mantener constante.
Fisiolégico: 60-90% del VO, max, FC de Variable: Donde se
140/190 p/m, con una duracién de 30-60 minutos | representan los
a veces hasta 90min. esfuerzos con
Intensivo
Efectos: Produce y elimina lactato, hipertrofia diferencias
del musculo cardiaco y aumenta el volumen importantes.
sanguineo.
Fisiolégico: 45-90% del VO2 max, FC 130-180
. p/m con una duracioén entre 30 a 60 min.
Variable
Efectos: Mejora el cambio de suministro
energético, mejora la compensacion del lactato.

Fuente: Ramos (2001).

b) Método fraccionado

El método fraccionado se realiza a intervalos, para dividir en tramos la distancia

total a correr, con intervalos de recuperacion incompleta (FC: 130 p/m.).*?

La intensidad de la carga esta determinada por el tiempo a gastar en cada tramo y
duracién de la pausa, mientras que el volumen de la misma es el resultado de

multiplicar la distancia de cada tramo por el nimero de tramos a realizar. Son dos

tramos:*3

e Corto: Tramos entre 200 y 400 metros.

e Largos: A partir de 600 m.

*2 Inacio, A. Romero, E. Fernandez, R. y Menslin, R. (2003). Analisis de un test mas especifico para evaluar la

capacidad aerdbica del arbitro de futbol. Revista digital Educacién Fisica y Deportes, 9(65).

3 Jaramillo, C. (2010). Medios y métodos aerdbicos aplacados al futbol profesional colombiano. Revista

Digital de Educacion Fisica y Deporte, 15(148).




c) Método mixto

Tabla N°2. Entrenamiento de la Resistencia, Método Continuo

Resistencia aerobica Resistencia muscular

Extensivo: Actua sobre el volumen del esfuerzo. La
intensidad de esfuerzo es sub-maxima, con una FC
de 180 lat/min y un volumen elevado de 6 a 10

repeticiones de 1 a 15 minutos (Aerdbica).

Intensivo: Intensivo: Actia sobre la intensidad del
esfuerzo. Se aplica en breves repeticiones de
esfuerzo (20-30 s.), con una gran cantidad de

Se intercalan tramos a repeticiones.

diferentes velocidades, | Repeticiones: Repeticiones: Por encima de las

como por ejemplo el magnitudes de la competencia, junto a un descenso
Fartlek y la carrera en la duracion, incluyendo aparatos en el
Polonesa. entrenamiento. Su duracion es de 30 s a los 3 min,

por lo que se requiere una gran demanda de los
niveles de lactato, mejorando su produccion vy
tolerancia, la pausa de recuperacion debe ser

completa, con una FC por debajo de las 110 p/m.

Competicion: El numero de repeticiones va a

depender de la distancia utilizada y viceversa, y de

la intensidad expresada en cada repeticion.

Fuente: Letzeier (2005).

6.2.2. El entrenamiento de la resistencia anaerdébica

El entrenamiento de velocidad y el de resistencia a la velocidad son dos formas
para el entrenamiento anaerodbico, en el futbol existen situaciones que exigen una
respuesta pronta, ese momento podria definir un juego, y los jugadores en un

instante fugaz deben percibir evaluar y actuar.**

4 Bangsbo, J. (2002). Entrenamiento de la condicion fisica en el futbol. Barcelona, Espafa: Editorial
Paidotribo.
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Sin embargo durante el entrenamiento el estimulo debe ser eficaz para que se
logren desarrollar las adaptaciones necesarias para la practica deportiva, en este
sentido Platonov y Bulatova (2007) mencionan que la mejor forma de lograr
adaptaciones para la resistencia es trabajar sobre condiciones de cansancio

compensado.®

En este tipo de ejercicios la fuente de energia necesaria para la utilizacion en un
trabajo muscular se determina por la velocidad de la utilizacion o liberacion de esa

energia en los procesos metabdlicos y su volumen de posible utilizacion.

En esfuerzos de 1 a 5 segundos la descomposicion de fosfatos es la principal
fuente energética, en situaciones mas prolongadas el sistema glucolitico es quien

predomina en la actividad.
6.2.3. Relacion de entrenamiento y competicion

Tradicionalmente, en el entrenamiento de futbol, se ha trabajado por separado la
técnica, la tactica, la condicion fisica, la nutricion, la preparacion psicoldgica,
socioldgica e intelectual. Pero actualmente la preparacion del futbolista es integral

y esta a cargo de un grupo multidisciplinario.*®

Mucha preparacién fisica basada en métodos y sistemas de entrenamiento de
probado rendimiento en deportes individuales (carreras, saltos, lanzamientos). La
tactica, mediante unos partiditos en el entrenamiento y las charlas pre-partido, que

ademas servirian de preparacion psicolégica.*’

> Platonov, V. (2007). El entrenamiento deportivo, teoria y metodologia. Barcelona, Espafia: Editorial
Paidotribo.
6 Roldan, E. (2007). Test fisiologicos utiles en la planeacién en el entrenamiento de futbol segun las fuentes
metabdlicas. Revista digital de Educacion Fisica y Deportes, 12(110).
" Rivas, M. y Sanchez, E. (2010). Cursos de capacitacion de preparacion fisica en el futbol, primer nivel.
Programa de Educacién Continua, Universidad Nacional, Heredia.
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Competicion

Rendimiento

Figura N°6. Relaciéon de entrenamiento y competiciéon

Durante mucho tiempo era una opinién establecida que primero se debia de
aprender las destrezas basicas (controles, golpeos, conducciones) de forma
aislada y repetitiva, para luego pasar al aprendizaje de las situaciones de juego. El
entrenamiento del futbol debe consistir en el entrenamiento de un equipo,
centrandose, esencialmente, en la mejora de las cualidades que intervienen en el

rendimiento colectivo de los jugadores.*®

Por regla general, los jugadores no resuelven problemas de la accién de juego del
futbol, o se limitan a realizar determinados ejercicios fisicos (carreras de duracion,

de velocidad, ejercicios de fuerza, etc.) o bien ejercicios técnicos.*®

El entrenamiento debe plantearse a partir de un analisis de la competicion,
considerando los esfuerzos y acciones que mas predominan y tomarlas de

referencia para introducirlas en los entrenamientos.*

El entrenamiento debe ir acompafiado con el objetivo meta de la competicion, en
el futbol es tener el maximo rendimiento en los 90 minutos de juego sin disminuir
la capacidad estratégica de mantener los planes de juego, para eso es necesario

poner los musculos y las neuronas en buen rendimiento.

8 Ruiz, O. y Leal, L. (2007). Fuerza explosiva en el futbolista profesional del Club Deportivo Independiente
Medellin durante la segunda temporada competitiva del 2006. Monografia para optar al titulo de Especialistas
en Educacion Fisica: Entrenamiento Deportivo. Universidad de Antioquia, Medellin, Colombia.
49 Sanchez, C. (2006). Sistemas de entrenamiento de las cualidades fisicas (fuerza, resistencia, velocidad,
flexibilidad) del alto rendimiento en el fatbol nacional. Tesis de Licenciatura en Ciencias del Deporte con
énfasis en Rendimiento Deportivo, Universidad Nacional. Costa Rica.
%0 Sanchez, R. Reina, M. y Abad, P. (2005). Como superar las pruebas Fisicas de las Oposiciones. Sevilla,
Espaia: Editorial Mad, S. L.
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Figura N°7. Relacién de entrenamiento y competicion
6.3. La resistencia Fisica
6.3.1. Resistencia fisica general

La resistencia fisica general (RFG) es una accion psicosomatica-funcional que se
puede definir como la capacidad para oponerse a la fatiga. La persona que realiza
un esfuerzo con una determinada intensidad y en un tiempo relativamente
prolongado sin sentir los indicios de fatiga tiene RFG, e igualmente esta
posibilitada para persistir en el esfuerzo en mejores condiciones cuando aparecen

los sintomas de fatiga.”

Asimismo, cuando se habla de RFG, Ledn (2006) se refiere a la cualidad fisica
que demanda sostener un esfuerzo prolongado que estara relacionado con la
intensidad del esfuerzo que se realiza y con la voluntad de mantener dicho
esfuerzo; de la misma forma, un sujeto es resistente cuanto mas rapido se logre

recuperar del esfuerzo realizado.*

* Garcia, M. (2007). Resistencia y entrenamiento: Una metodologia practica. Barcelona, Espafia: Editorial
Paidotribo.
2 | eon, J. (2006). Teoria y practica del entrenamiento deportivo, Bloque comun para Técnicos Deportivos.
Nivel | y 1l. Sevilla, Espafia: Wanceulen Editorial Deportiva S. A.
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Para Weineck (1994) puede dividirse y subdividirse, segtin sus manifestaciones:>®

e Segun la clasificacion de la musculatura ejercitada se diferencia entre
resistencia general y local (resistencia muscular).
e Segun la clasificacion de la utilizacion de la energia se diferencia entre

resistencia aerdbica y resistencia anaerobica.
6.3.2. Resistencia Aerobica

Ramos (2001) define la resistencia aerdbica como la capacidad de soportar fisica
y sicolégicamente una carga durante un tiempo prolongado, donde se produce
finalmente un cansancio insuperable debido a la intensidad y la duracion de la

misma.>*

También se puede definir como la capacidad del corazén y del sistema vascular
para transportar cantidades adecuadas de oxigeno a los musculos que trabajan,
permitiendo la realizaciéon de actividades que implican a grandes masas

musculares (correr o ciclismo) durante periodos prolongados.>®

Segun Ramos (2001) algunas de las funciones de la resistencia aerdbica son:
mantener durante un maximo de tiempo posible una intensidad éptima de la carga,
aumentar la capacidad de soportar las cargas durante el entrenamiento y la
competencia, obtener una mejor recuperacion después de las cargas y estabilizar

tanto la técnica deportiva como la capacidad de concentracion.

Los factores internos que determinan la capacidad aerdbica son: el volumen
minuto cardiaco (cantidad de sangre que el corazén bombea por minuto);
incluyendo el tamafo cardiaco y volumen sistdlico, la capacidad de transporte de

la sangre para el oxigeno (O2) y la absorcidén periférica del oxigeno y otros

53 Weineck, J. (2005). Entrenamiento total. Barcelona, Espafa: Editorial Paidotribo.
* Ramos, S. (2001). Entrenamiento de la condicion fisica. Primera Edicion. (Pag. 63-83). Armenia, Colombia.
Editorial Kinesis.
% James, G. Garth, F. y Pat, V. (2005). Tests y Pruebas Fisicas. Cuarta Edicion. (Pag. 99- 112). Barcelona,
Espaia: Editorial Paidotribo.
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sustratos. A su vez como factores externos se encuentran la forma de la carga, el
tamafno de musculatura implicada, la posicion corporal, la presion parcial del O2y

el clima.®®
6.3.3. Resistencia Muscular

Para Gonzalez y Sebastiani (2000), la resistencia muscular (Rm) significa la
intencion de los musculos de realizar algunos esfuerzos o contracciones de
manera reiterada y también de conservar una contraccion muscular en una

posicién establecida durante un periodo prolongado.®’

Para Hohmann, Lames y Letzeier (2005) la intensidad del movimiento se ve
influenciada por los procesos de descomposicion en los sustratos ricos en energia,
de tal modo que todos los procesos de elaboracion de la energia son los
encargados de reforzar las capacidades fisiolégicas de recuperacién ante

adversidades como el cansancio y la reposicion de los depdsitos energéticos.*®

La via energética primaria para la contraccion de las fibras musculares se lleva a
cabo a través de la desintegracion del ATP (adenosintrifosfato) en ADP
(adenosindifosfato) y pequefias cantidades de AMP (adenosinmonofosfato) que le
proporciona la energia que necesita para activarse y realizar su trabajo biolégico y

mecanico.*®

En caso de que las contracciones musculares duren mas tiempo o se suceden de
forma frecuente, la resintesis de ATP en ADP se garantiza a través de fuentes

energéticas secundarias.*®

% Ramos, S. (2001). Entrenamiento de la condicién fisica. Primera Edicion. (Pag. 63-83). Armenia, Colombia.
Editorial Kinesis.
57 Gonzalez, C. y Sebastiani, E. (2000). Cualidades Fisicas. Barcelona, Espafa: Editorial INDE Publicaciones.
*® Hohmann, A. Lames, M. y Letzeier, M. (2005). Introduccion a la ciencia del entrenamiento. Barcelona,
Espana: Editorial Paidotribo.
% Leon, J. (2006). Teoria y practica del entrenamiento deportivo, Bloque comun para Técnicos Deportivos.
Nivel | y 1l. Sevilla, Espafia: Wanceulen Editorial Deportiva S. A.

30



6.4. Adaptaciones al entrenamiento de Resistencia Muscular
6.4.1. Capacidad de almacenamiento

Hohmann, Lames y Letzeier (2005) explican que se da un aumento de las enzimas
musculares a lo largo de 4 a 5 sesiones semanales de entrenamiento de
resistencia, con una duracion por sesion de 30 a 60 minutos y con una intensidad
optima de un 70-80% de VO2 max., para la reestructuracion de la musculatura

afectada.®
6.4.2. Capilarizacion

El nimero de capilares por unidad de peso se puede doblar por el entrenamiento
de la resistencia, aunque en deportistas de alto rendimiento se puede triplicar con

respecto a los sujetos no entrenados.®’
6.4.3. Sistema cardiovascular

Para Gonzalez y Sebastiani (2000) la resistencia cardiovascular se basa
especificamente en ejecutar tareas fisicas que involucren la participacion de

grandes grupos de musculos durante instantes de tiempo amplios.®?

Por otra parte, se hace énfasis en la necesidad de una accion eficaz del sistema
circulatorio y respiratorio para ajustarse y recuperarse del trabajo de resistencia
muscular, lo cual es basico para el mantenimiento de la salud del corazoén, las

arterias y las venas.®®

La musculatura podria tolerar hasta un riego sanguineo de 70 p/m en personas no

entrenadas y de 45 p/m en atletas en descanso; por lo tanto, cuando los sujetos

60 Hohmann, A. Lames, M. y Letzeier, M. (2005). Introduccién a la ciencia del entrenamiento. Barcelona,
Espana: Editorial Paidotribo.
® Guimaraes, T. (1999). El entrenamiento deportivo. Cualidades Fisicas. Bogota, Colombia: Cooperativa
Editorial Magisterio.
62 Gonzalez, C. y Sebastiani, E. (2000). Cualidades Fisicas. Barcelona, Espafa: Editorial INDE Publicaciones.
% Harre, D. (1988). Teoria del entrenamiento deportivo. Buenos Aires, Argentina: Editorial Stadium S.R.L.
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son sometidos a esfuerzos las frecuencia cardiaca oscila entre 170-180 p/m en
sujetos no entrenados y de 180-190 p/m en deportistas, por lo que el volumen

cardiaco limitacion sobre el rendimiento.®*

6.4.4. Regulacién calorifica, mantenimiento de electrolitos y agua

Ademas Hohmann, Lames y Letzeier (2005) mencionan que con tan solo pocas
cantidades de pérdida de agua puede influenciarse en el rendimiento, esto se
puede deber a una mayor irrigaciébn sanguinea, menor reflujo sanguineo al
corazon condicionados por el calor, hiperventilacion, reacciones enzimaticas y por

una mayor produccién de sudor.

Segun Weineck (1994) la resistencia muscular puede presentar ciertos factores de

gran importancia, entre ellos:®°

e Aumentar la capacidad fisica.

e Optimizacién de la capacidad de recuperacion.

e Minimizacién de lesiones.

e Aumento de la resistencia psiquica.

¢ Reduccién de errores ocasionados por el cansancio.
¢ Reduccion de errores técnicos.

¢ Velocidad de reaccion constantemente alta.

e Salud mas estable.

Todos estos factores pueden controlarse si se realiza una hidratacion segun el

requerimiento de la competencia.

64 Hohmann, A. Lames, M. y Letzeier, M. (2005). Introduccién a la ciencia del entrenamiento. Barcelona,
Espana: Editorial Paidotribo.
& Weineck, J. (1994). El entrenamiento fisico del futbolista. Barcelona, Espaia: Editorial Paidotribo.
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6.4.5. La resistencia anaerdbica en el futbol

Segun Roldan, (2007) la resistencia anaerdbica es una cualidad indispensable
para los futbolistas de competicidon, esto porque durante los juegos suceden
acciones tales como piques, remates, saltos, entre otros, por lo tanto al ser
situaciones aleatorias el deportista debe tener la capacidad de ejecutar las

acciones al maximo nivel y poder recuperarse rapidamente.®

En este sentido habran acciones en donde la resistencia anaerdbica alactica y
lactica estaran inmersas, pues si las repeticiones se dan consecutivamente sin
que el deportista realice una pausa completa las fuentes de fosfatos no seran
suficientes y sera necesario la utilizacion de la glucolisis anaerdbica para la
produccién de energia, esto conduce al descenso del rendimiento por la fatiga
muscular debido a la acumulacién de acido lactico como producto final de los

ejercicios repetitivos a maxima intensidad sin presencia de oxigeno.®’

Bangsbo (2002) destaca que los hallazgos de concentraciones importantes de
lactato en sangre en los jugadores determinan la relevancia del sistema
anaerobico en el futbol, especificamente la resistencia a la velocidad. Su
entrenamiento permite realizar varias repeticiones a alta intensidad, similar a los

estimulos percibidos en el futbol.®®

6.5. Demandas energéticas y metabdlicas
6.5.1. Gasto energético y metabdlico

Las demandas energéticas y metabdlicas de los jugadores de futbol durante los

entrenamientos y los partidos varian dependiendo de la intensidad, frecuencia y

% Roldan, E. (2007). Test fisiologicos utiles en la planeacién en el entrenamiento de futbol segun las fuentes
metabdlicas. Revista digital de Educacion Fisica y Deportes, 12(110).
®7 Sienklewicz-Dianzenza, E. Rusin, M. y Stupnickl, R. (2009). Resisténcia anaerébica de jogadores de futebol.
Fitness & performance journal, 8(3) 199-203.
8 Bangsbo, J. (2002). Entrenamiento de la condicion fisica en el futbol. Barcelona, Espafa: Editorial
Paidotribo.
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duracién de las sesiones de entrenamiento a lo largo de la temporada segun los

niveles de competicion y las caracteristicas individuales de los jugadores.®

La distancia recorrida en un partido representa ligeramente la energia gastada por
las demandas de las técnicas del juego, ya que el gasto caldrico de un individuo
estad directamente relacionado con el trabajo mecanico.”® El juego del futbol
requiere un elevado gasto energético producido, en parte, por la elevada distancia
recorrida durante un partido. Conforme aumenta el nivel competitivo mayor es la
intensidad a la que se realizan los esfuerzos y mayor es el numero de partidos

jugados por temporada.”’
6.5.2. Energia necesitada para el entrenamiento y el partido

La energia necesitada para el entrenamiento y el partido debe ser sumada a la
energia requerida para las actividades diarias. Las demandas de energia
dependeran de la intensidad y duracion de las sesiones de entrenamiento. El
coste de energia medio estimado para un entrenamiento o un partido en
futbolistas profesionales esta alrededor de 1500 kcal en hombres y 1000 kcal en
mujeres. Los futbolistas deberian comer una amplia variedad de alimentos que

proporcione suficientes hidratos de carbono como combustible.”?

En un estudio realizado por Leblanc y cols., informaron que el consumo calérico
diario de futbolistas profesionales se encontraba en un rango que iba de 2352+454
a 33951396, aporte caldrico que se considera insuficiente si lo comparamos con

las recomendaciones que estarian en un rango de 3819 a 5185kcal al dia.”

% Gonzalez J., Cobos H., Molina S. Estrategias Nutricionales para la competicion en el Futbol. Nutritional
Strategiesfor Soccer Playing. Revista Chilena de Nutricion. 2010; 37(1): 118-122.
& Lima, M. Silva, V. Correlacion entre la resistencia de fuerza y flexibilidad de los musculos posteriores del
musto del jugador de futbol de aficionado. Fitness y Performance Journal. 2006; 5 (6): 376-382.
& Drobnic, M. Gonzalez, J. Martinez, G. Futbol Bases cientificas para un 6ptimo rendimiento., Ergon. Madrid.
2004
2 Gonzélez J., Cobos H., Molina S. Estrategias Nutricionales para la competicion en el Futbol. Nutritional
7S3trategiesfor Soccer Playing. Revista Chilena de Nutricion. 2010; 37(1): 118-122.

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

mejor condicién fisica pueden ser las mismas de un partido muy duro.

La cantidad de alimentos que un jugador necesita depende de su necesidad de
energia, y no hay una férmula simple para cuantificarla. Las demandas de energia
dependen de las demandas para el entrenamiento, el partido y de las actividades
fuera del deporte. Las necesidades de energia son menores durante los periodos
de inactividad tales como fuera de temporada o mientras el jugador esta
lesionado, y los jugadores deben adaptar el consumo de sus alimentos a dichas

situaciones.

Las demandas energéticas de entrenamiento y competicion a nivel profesional
requiere que los jugadores ingieran una alimentacién adecuada y es indispensable
que los futbolistas ingresen a un programa de educacién, asesoria y evaluacion
nutricional, ya que el consumo energético debe optimizarse para lograr mejor

condicion fisica y poder desempefarse dptimamente.’

El glucégeno muscular es el sustrato mas importante para los jugadores de futbol.
Numerosos estudios, informaran de la importancia de los hidratos de carbono para
el rendimiento de los futbolistas y cdmo los depdsitos de glucogeno muscular eran

casi totalmente agotados durante la segunda parte del partido.

7 Beltranena, M. Valoracion Dietética y Composicién Corporal en la seleccion de futbol de Guatemala. Revista
de Futbol y Ciencia. 2002; 1(1): 3-7.
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6.5.3. Energia aerdbica

Analisis realizados sobre los movimientos durante un partido de futbol han
demostrado que “un jugador de elite cubre una distancia aproximada de 11
kilbmetros a una velocidad promedio de 7.2 km/h, durante la competencia”. Esta
distancia es solo, en un grado limitado, una medida de las requerimientos
fisiologicas de un jugador, porque ademas de correr este se compromete con
muchas otras actividades demandantes de energia, tales como: saltar, caerse,

levantarse, cabecear, trabar, empuijar, chocar, etc.”

Una evaluacién mas precisa de la demanda de energia total durante un partido,
puede lograrse realizando mediciones fisioldgicas en relacién con los momentos
del juego. “Con el correr del tiempo han existido varios intentos para determinar la
contribucién aerobica al metabolismo en el futbol, midiendo el consumo de

oxigeno (VO, max.) durante un partido, obteniendo valores de 1 a 2 ml/min.”®

Estos valores, han sido refutados, sosteniendo que los medios utilizados en la
medicion otorgaron valores no representativos del VO, max., El problema anterior
ha sido minimizado por el desarrollo de un sistema telemétrico (K) portable, para
la medicion del VO, max., con este sistema se logré medir el VO, maxima
relacionado con varias actividades propias del futbol, habiéndose obtenido valores

entre 2 y 4 ml/min., segun el movimiento realizado.

Otros autores, han obtenidos datos del gasto de energia aerdébico durante un
partido, a través de la medicion continua de la frecuencia cardiaca (FC),
relacionando esta con el VO, max., en pruebas de laboratorio. Debido a que este
procedimiento no presenta dificultades en la practica, los datos que otorga
precisan de una manera mas exacta la contribucién aerébica en el futbol. Se han

obtenidos valores promedio de alrededor del 75% del VO, max., gracias a tales

;2 Bangsbo, Jens (1994). “Entrenamiento de la condicidn fisica en el futbol”. 2da Edicién, Editorial Paidotribo.
Idem
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estimaciones. Si bien es cierto que existen deficiencias en la estimacion del VO,

max., a partir de las FC, éstas parecen limitadas a cortos periodos de un partido.”’
6.5.4. Energia anaerdbica

Para los jugadores profesionales de elite, la duracion total de los esfuerzos a alta
intensidad, durante un partido de futbol, es de alrededor de 7 minutos. La
concentracion de lactato en sangre en comunmente utilizada como un indicador de
la produccion de energia lactacida anaerébica. Las concentraciones de lactato en
sangre (La S) de jugadores suecos de primera division fueron de 9.5y 7.2 mmol/l
después del primero y segundo tiempo, respectivamente; mientras que los valores

correspondientes a los jugadores de cuarta division fueron 4.0 y 3.9 mmol/l.”®

Las concentraciones medias de La S de 3-7 mmol/l han sido reportadas en
jugadores alemanes amateurs y jugadores de futbol ingleses universitarios.
Comprendemos que la relevancia del lactato como un indicador puede ser
cuestionado debido a que durante un partido se combinan esfuerzos de alta
intensidad con movimientos que actuan de forma regenerativa, por lo tanto es

determinante en momento en que se realiza la muestra.”

El futbol es un juego complejo en el cual las demandas fisiolégicas son
multifactoriales y varian marcadamente durante un partido. Las demandas pueden
ser tan altas que llevan a la fatiga, interfiriendo la perfomance fisica, potencial y la
performance técnica, aun a intensidades submaximas de ejercicio. Hacia el final
de un juego, una disminucion en el rendimiento tal vez no esta solamente
asociada a los periodos de ejercicio intenso, sino también a la fatiga general como
resultado de la duracién total del partido. La eleccidon de la capacidad aerdbica

como variable utilizada en este trabajo de investigacién se debe a la importancia

v Ramos, J. Zubeldia, D. Masa Muscular y Masa Grasa, y su relacién con la Potencia Aerébica y Anaerdbica
en Futbolistas de 18 a 20 afios de Edad (Parte Il). G-SE Standard. 2003.
8 Rodriguez, G. Echegoyen, M. Caracteristicas Antropométricas y Fisiolégicas de jugadores de Futbol de la
Seleccion Mexicana. Archivos de Medicina del Deporte. 2005; 105 (XXII): 33-37.
7 Taylor & Francis. Nutrition and Football FIFA/FMARC Nutrition Consensus Conference. Demandas fisicas y
energéticas del entrenamiento y de la competencia en el jugador de futbol de élite. Journal of Sports Sciences.
2006; 24(07): 665-674.
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que tiene el desarrollo de este sistema energético en la edad estudiada para el
incremento de las bases que permitiran soportar, entre otras cosas, cargas de

trabajo especifico y superior.®
6.6. Macronutrientes como fuentes de energia en el futbolista
6.6.1. Calorias necesarias

Las personas que inician un programa para lograr una buena forma fisica general
pueden cubrir sus necesidades de macronutrientes consumiendo una dieta

normal .®'

Sin embargo, dependiendo del régimen de entrenamiento, los atletas sometidos a
un entrenamiento de volumen moderado o elevado necesitan mayores cantidades
de carbohidratos y proteinas para cubrir sus necesidades de macronutrientes. Al
menos el 50% de las calorias totales, aunque lo ideal es que sean del 60% al
70%, deben proceder de los carbohidratos (5 a 8 gr/kg/dia) para atletas de 50 a

150 kg. Las calorias restantes deben obtenerse de las proteinas y la grasa.

Estos porcentajes son solo normas para el calculo de los requerimientos de
macronutrientes. Sin embargo, cuando se asesora a una persona o a un deportista
concreto deben hacerse recomendaciones especificas con respecto a los

carbohidratos, las proteinas y las grasas.

Las recomendaciones especificas efectuadas sobre la base del tamafio y la
composicion del cuerpo de la persona, el deporte que practica y su sexo, son mas

utiles que el uso de unas normas generales establecidas sobre una proporcion.

80 Reilly , T. Bangsbo, J. Predisposiciones antropométricas y fisioldgicas de la élite del fatbol J SciSports.
Instituto de Investigacion del Deporte y Ciencias del Ejercicio, Liverpool John Moores University, Reino Unido.
2000; 18 (9):669-83.
8 Kathleen, L; Scott, S (2012), Krause Dietoterapia. 12a Edicion.
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Las calorias y los nutrientes de cada dia deben proceder de una amplia variedad
de alimentos, como ser proteinas, hidratos de carbono, acido nucleico, lipidos,
vitaminas, minerales y materiales fibrosos.®?

6.6.2. Hidratos de carbono en el futbolista
6.6.2.1. Cantidad requerida

Las recomendaciones para el consumo de hidratos de carbono no deberan ser
traducidas en cifras porcentuales del total de energia ingerido, ya que dichas
recomendaciones no se ajustan necesariamente a las necesidades de cada

persona, ni a los requerimientos de energia de sus musculos en particular. 8

La cantidad de hidratos de carbono que un deportista necesita puede ser
determinada segun el tamafo del jugador y la exigencia de su programa de
entrenamiento. No obstante, cada persona tiene necesidades distintas y por ello,
éstas deberan calcularse individualmente en gramos por kilogramo de peso,
tomando en cuenta el total de energia requerido y las metas especificas del

entrenamiento.
6.6.2.2. Objetivos
Los objetivos en la ingesta de Hidratos de Carbono son: 3

¢ Recuperacion inmediata después del ejercicio (0 a 4 horas): aproximadamente
1g por kg del peso corporal del jugador por hora, consumidos en intervalos
frecuentes.

e Recuperacion de una sesion de entrenamiento de duracion moderada/baja

intensidad: 5-7g por dia por kilo de peso corporal.

82 Peniche, C. Boullosa, B. Nutricién aplicada al deporte. Mc Graw Hill. México. 2011
8 Gonzalez J., Cobos H., Molina S. Estrategias Nutricionales para la competicion en el Futbol. Nutritional Strategiesfor
8S‘io(:t;er Playing. Revista Chilena de Nutricion. 2010; 37(1): 118-122.

Idem.
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e Recuperacion de una sesidon de entrenamiento moderada a alta resistencia
(como en la pretemporada) o para competiciones: 7-10g por dia por kilo de

peso corporal.

El consumo diario de hidratos de carbono que se recomienda para mantener las
reservas de glucogeno muscular durante varios dias de entrenamiento intenso es
de 500-600g o 8-19g/kg de peso. Se recomiendan alimentos con elevado

contenido en almidon, para inducir una mayor sintesis de glucoégeno.

La alimentacién pre-competencia se refiere a la ingesta de alimentos que abarca
desde las 12 horas previas hasta el inicio del esfuerzo competitivo. En este tiempo
el deportista puede experimentar un incremento de sus niveles de ansiedad, con
aumento de la secrecién de la hormona adrenalina, que consecuentemente
produce una disminuciéon de sus depésitos de glucégeno hepatico y muscular. Por
este motivo, en esta fase se deben cuidar las suplementaciones de carbohidratos
y las hidroelectroliticas con contenido glucémico.®® La alimentacion pre-

competencia, tiene como propdsitos principales:®®

e Evitar la sensacién de hambre.

e Disminuir al maximo el riesgo de hipoglucemia.
e Prevenir problemas gastrointestinales.

e Completar la carga de glucégeno.

e Proveer combustible durante la competicion.

e Asegurar la correcta hidratacion.

& Lopez A. 2014. Nutricion Deportiva, Alimentacion del periodo precompetitivos (2014), un espacio en
Madrid.org.
% pinedo, Milton. 2009. Medicina y ciencias del deporte. Alimentacion Antes de la competencia, Disponible en:
http://miltonpinedo.blogspot.com/2009/06/alimentacion-antes-de-lacompetencia. html
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6.6.2.3. Carga de carbohidrato requerida

Para la década de 1960, en Escandinavia, los fisidlogos descubrieron que a través
de las manipulaciones dietéticas era posible aumentar significativamente las
reservas de glucégeno muscular; y que dichas reservas favorecian el
mantenimiento de altos niveles de rendimiento fisico. En otras palabras, el

glucégeno actua a favor de la duracion pero también de la intensidad.®’

Una dieta baja en carbohidratos tiene como consecuencia que también sean bajas
las reservas muscular y hepatica de glucégeno. Muchos estudios han confirmado
que la concentracion inicial de glucégeno en los musculos es critica para el
rendimiento, y que un nivel bajo de glucégeno muscular reduce la capacidad para

mantener el ejercicio al 70% de la VO, maxima durante mas de una hora.?®

También afecta a la capacidad para rendir durante periodos mas cortos de

produccién maxima de potencia.®

Cuando las reservas de glucogeno muscular son bajas el cuerpo depende mas de
las grasas y proteinas. Sin embargo, no es una estrategia recomendable para

perder grasas, ya que lo que se pierde es tejido magro.'

En 1981, Sherman y su grupo de investigadores presentaron una carga de
carbohidratos mas amigable y mejorada en comparacién a la carga de
carbohidratos de tres a seis dias, estos investigadores demostraron que el
contenido de glucogeno muscular de atletas entrenados podia practicamente
duplicarse, si se lleva a cabo un procedimiento que deberia iniciar una semana
antes de la competencia y no requeria agotar las reservas musculares de

glucégeno de atletas.*

87 Ozolin, N. 1983. Sistema contemporaneo de entrenamiento deportivo. Cuba, Editorial Cientifico técnica. Pp.
30-34,387-404.
88 Kathleen, L; Scott, S (2012), Krause Dietoterapia. 12a Edicién; Barcelona Espafa.
8 Bean, Anita. 2005. La guia completa de la nutricién del deportista. 3ra Edicion. Barcelona. Editorial
Eaidotribo. Pag 26.
% Novikov, A. 1985. Fundamentos generales de la teoria y metodologia de la educacion fisica. Cuba, Editorial
Pueblo y educacioén. Pp. 40-51.
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Propusieron entonces un protocolo de seis dias con practica de ejercicio a un VO,
maxima de 75% por 90 minutos al dia y en los dias posteriores una reduccion del
ejercicio de forma gradual hasta llegar a la etapa de descanso (procedimiento
denominado “descenso”). Durante los tres primeros dias de ejercicio se ingirié una
alimentacion mixta (50% del requerimiento de energia en forma de carbohidratos)
y en los tres dias restantes un incremento de la cantidad de carbohidratos de 70%
del requerimiento total de energia de carbohidratos con dos dias de 20 minutos de

ejercicio de baja intensidad y descanso el tltimo dia.*’

Este régimen modificado permitié la super compensacion efectiva del musculo y
evito el ejercicio de forma exhaustiva en los dias anteriores a la competencia, de
tal modo que fue posible un descenso adecuado y una alimentacién rica en

carbohidratos.*?

También se observo que este tipo de régimen facilitaba el incremento de la enzima
glucogeno sintasa (enzima que almacena el glucogeno) y una acumulacion de las
reservas muy similares a la de la carga clasica sin un agotamiento notable de

estas.®®
6.6.2.4. Cantidad de carbohidratos de un dia

En fecha reciente se han realizado investigaciones que muestran un incremento
de las reservas de glucdégeno muscular con tan solo un dia de consumo alto de
carbohidratos. La inactividad fisica aunada a un consumo alto de carbohidratos
(10 gr/kg/dia) de carbohidratos, alimentos de alto indice glucémico y bebidas,
incrementaba las reservas de glucogeno hasta un 90% después de un dia; no
obstante, ningun aumento significativo se presentaba después de dos dias mas de

dieta alta en carbohidratos e inactividad fisica.**

o1 Kathleen, L; Scott, S (2012), Krause Dietoterapia. 12a Edicién; Barcelona Espafa.
2 Anchundia Luis, Leén Vera, Tesis, “La alimentacion y su influencia en el rendimiento fisico de los arbitros
5)3rofesionales de la ciudad de Manta” (2013).
Cecilia Peniche Zeevaert, Beatriz Boullosa Moreno, Nutricion Aplicada al Deporte, 2011.
% Burke L. Practical issues in nutrition for athletes. J Sports Sci 1995 summer; 13 spec No: S83-90.
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En un estudio similar realizado en un grupo de atletas de resistencia se
incrementd el contenido de glucogeno muscular 82% después de realizar un
entrenamiento de ciclismo de corta duracion y de muy alta intensidad, seguido por
un dia de inactividad fisica y un consumo elevado de carbohidratos (10g/kg/dia, de
alimentos de alto indice glucémico. Esto sugiere que la acumulacion de glucégeno
muscular 6ptimo puede lograrse en un periodo de 36 a 48 horas después de la
ultima sesion de entrenamiento, si se introduce un periodo adecuado de descanso

y un consumo suficiente carbohidratos (10 gr/kg/dia).*®

Tabla N°3. Puntos a considerar para realizar una carga de carbohidratos

Adecuado

Inadecuado

e La actividad requiere mas de 90
minutos de ejercicio continuo. La
actividad fisica es de moderada
intensidad, prolongada e implica
una demanda considerable de las
reservas de glucégeno.

e El atleta consume menos de 7-8g
de carbohidratos por Kg de peso al
dia y esta motivado a llevar a cabo
una carga.

e No existe contraindicacion médica
para un régimen alto de

carbohidratos por un periodo de 3 a

5 dias.

La actividad fisica no es de resistencia y
las reservas normales de glucégeno son
suficientes para soportar la competencia.
La actividad fisica dura menos de 60 a 80
minutos.

La actividad fisica es de alta intensidad de
corta duracion, la cual pueda afectarse
negativamente por el exceso de peso
ganado por la acumulacién de agua.

El atleta consume actualmente un régimen
de carbohidratos muy alto >8-9 gr/kg/dia)
El atleta

hiperlipidemia, o] tienen

presenta diabetes o]
alguna
contraindicacion médica para el consumo

de un régimen alto de carbohidratos.

Fuente: Cecilia Peniche Z. (2013), Nutricién aplicada al deporte.

Cualquiera que sea el protocolo elegido para realizar una carga de carbohidratos,
es necesario estudiar a fondo la situacidon personal de cada individuo (tolerancia a
los carbohidratos), asi como las condiciones de duracién de la competencia, ya

que aun cuando se ha demostrado que este tipo de estrategias retrasa el tiempo

% Ferreira, Maria Laura; Bardelli, Florencia y Bazan, Nelio Eduardo, evaluacién de la ingesta de deportistas de
alto rendimiento del cenard, Revista electrénica de Ciencias Aplicadas al Deporte, Vol. 1, N° 1, junio 2008.
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de fatiga, mantiene la duracion del ejercicio a intensidad moderada

aproximadamente 20% mas y mejora el desempefio fisico.*®

Las decisiones sobre los beneficios de la carga de carbohidratos deben ser
especificas, no solo para el tipo de deporte sino para el atleta de forma individual

segun sea la funcién que desemperie en el deporte.®’
6.6.3. Proteina en el futbolista
6.6.3.1. Requerimiento de proteina

Para entrenamiento de naturaleza intermitente, en los que se combina actividades
de duracion media y elevada intensidad con actividades de potencia, las

recomendaciones de proteina son de 1.2 a 1.7 g/kg/dia.%®

Algunos cientificos han sugerido que los ejercicios de resistencia y musculacion o
fuerza pueden incrementar las necesidades diarias hasta un maximo de 1.2 a 1.6g
por kilogramo de peso corporal, comparado con la ingesta recomendada de
0,8g/kg de peso corporal para una persona sedentaria. En un estudio de Burke,
Gollan y Read, refieren que la ingesta promedio de proteinas de jugadores de
futbol es de 1.5 g/kg.*

Las recomendaciones para los sujetos que se ejercitan deben ser diferentes en
comparacion de los individuos sedentarios. Ademas estas diferencias deben
considerar la naturaleza del entrenamiento. Los requerimientos de proteina son
mayores en los individuos fisicamente activos, aparentemente en mayor grado en
los que realizan ejercicios de sobrecarga que para los que entrenan la resistencia.
Existen muchos factores que influyen en las necesidades de proteina de los

deportistas. Estudios realizados han demostrado que el aumento de la intensidad

% |ouise Burke, Nutricion en el Deporte, un enfoque practico, Australia, 2007.
" Karen Todd , “Nutricion para Rendimiento en Entrenamientos de Primavera” 2009.
% Peniche, C. Boullosa, B. Nutricion aplicada al deporte. Mc Graw Hill. México. 2011
Ramos, J. Zubeldia, D. Masa Muscular y Masa Grasa, y su relacion con la Potencia Aerébica y Anaerdbica en Futbolistas
de 18 a 20 afios de Edad (Parte Il). G-SE Standard. 2003.
% Grandjean, A. Proteinas para los atletas ¢ Cuales son los Requerimientos proteicos de los Atletas? International Center for
Sport Nutrition, Omaha, Nebraska, U.S.A. G-SE Standard 2004.
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del ejercicio, de intensidad alta o moderada, es proporcional a la oxidacién de

aminoacidos.'®

Tabla N°4. Requerimiento de proteina

Ejemplo de atleta o situacién especifica Requerimientos
por kg de peso

e Hombre adulto sedentario 0.84 g
e Mujer adulta sedentaria

0.75¢g
Actividad deportiva recreativa 19
Atletas con entrenamiento de fuerza:
e Mantenimiento o fase estable 129
¢ Ganancia de masa muscular o incremento de la fase de 164

entrenamiento

Atletas con entrenamiento de resistencia:

1-2g
e Programa con volumen moderado/ intensidad
e Entrenamiento/ competencia exhaustiva y prolongada 179
Atletas de equipo:

12¢9
e Entrenamiento moderado
e Entrenamiento intenso o programa de juegos 179
Atletas adolescente y en crecimiento 15% mas que

los hombres

6.6.3.2. Efecto del ejercicio y la dieta en la utilizaciéon de proteinas

La utilizacion de proteinas en el metabolismo energético, en comparacion con los
otros macronutrientes, no es mayor de 10%, por lo que se considera que no
representan un aporte importante al gasto energético durante el ejercicio. No
obstante en la medida en que la intensidad del ejercicio se incrementa, el musculo

consume aminoacidos de cadena ramificada y glutamato. En contraparte se

1% Carvajal S, A. Nutrientes ergogénicos: aminoacidos de cadena ramificada. Revista Costarricense de Salud Publica. V 9.
N.16. San José, Costa Rica. 2000.
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produce una liberacion de alanina y glutamina, que se encargan de transportar
hacia el higado el amonio producido por la utilizacién de los aminoacidos en el

musculo.'’

El ejercicio tiene un efecto profundo en el crecimiento muscular, que puede ocurrir
sélo si la sintesis de proteinas musculares excede la degradacion de las mismas,
debe haber un balance positivo de proteinas musculares. El ejercicio de
resistencia mejora el equilibrio de proteinas musculares pero en ausencia de

ingesta de alimentos, el balance sigue siendo negativo (es decir, catabélico).'*

La respuesta del metabolismo de la proteina del musculo a una serie de ejercicios
de resistencia tiene una duracion de 24-48 horas, por lo que la interaccion entre el
metabolismo de las proteinas y las comidas que se consumen en este periodo
determinara el impacto de la dieta sobre la hipertrofia muscular. La disponibilidad
de aminoacidos es un regulador importante del metabolismo de las proteinas
musculares. La interaccion de los procesos metabdlicos después del ejercicio y
una mayor disponibilidad de aminoacidos maximizan la estimulacién de la sintesis
de proteinas musculares y los resultados en el anabolismo muscular. Las
hormonas, especialmente la insulina y la testosterona, tienen un papel importante

como reguladores de la sintesis de proteinas musculares y la hipertrofia muscular.

Después del ejercicio, la insulina tiene un papel permisivo en la sintesis de
proteinas musculares, pero parece inhibir el aumento de la degradacion de
proteinas musculares. La ingestion de pequefas cantidades de aminoacidos, junto
con los hidratos de carbono, de forma transitoria puede aumentar el anabolismo
de proteinas musculares, pero aun no se ha determinado si estas respuestas
transitorias se traducen en un notable aumento de la masa muscular en un

periodo de entrenamiento prolongado.’®

1 paniche, C. Boullosa, B. Nutricién aplicada al deporte. Mc Graw Hill. México. 2011
192 Camarero, Jessica. 2013. Correlacion del consumo calérico y gasto energético antes, durante y después
del entrenamiento de atletas de preseleccion y seleccion de deportes de resistencia y velocidad. Guatemala.
Marzo - abril 2013.
103 Tipton, KD. Wolfe, RR. Metabolism Division, Department of Surgery, University of Texas Medial Branch-
Galveston, USA. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism. 2001, 11(1):109-32.
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6.6.4. Lipidos en el futbolista

6.6.4.1. Requerimiento

En los primeros afios, Zuntz y Col., demostraron que en reposo, y durante el
ejercicio, se utiliza una mezcla de carbohidratos y grasas. Basados en el hecho de
que los carbohidratos producen diferentes cantidades de CO, y requieren
diferentes cantidades de O, cuando son oxidados, estos investigadores utilizaron
mediciones de VO, y VCO, en gases espirados para obtener informacion acerca

de la utilizacion de sustratos.

El cociente VCO, — VC; en el aire espirado, el indice de intercambio respiratorio
puede ser de 0.69-0.73 cuando se oxidan solo grasas (dependiendo del largo de la
cadena de carbono del acido graso oxidado), y puede ser 1.0 cuando se oxida
solo glucosa. Estos primeros estudios no solo demostraron que tanto
carbohidratos como grasas fueron utilizados durante el gjercicio, sino también que
sus contribuciones relativas cambiaron dependiendo de la intensidad, la duracion

del ejercicio y la dieta previa al mismo.

En general mas del 50% de los requerimientos energéticos en reposo es derivado
de la oxidacion de los acidos grasos. Los acidos grasos siguen siendo un sustrato
muy importante durante el ejercicio, mientras la intensidad del ejercicio esta por
debajo de 80 a 90% VO, max. Por encima de esta intensidad de ejercicio los
carbohidratos son el sustrato predominante.

6.6.4.2. Oxidacion de grasas en el deporte

Dado que los depdsitos corporales de glucogeno son relativamente pequefios y
que se demostréo que la deplecion de estos depdsitos resulta en fatiga, seria
beneficioso para el rendimiento, si a la misma intensidad de ejercicio pudieran ser
oxidados mas acidos grasos y menos carbohidratos. Sin embargo aunque los
depdsitos de grasas son relativamente grandes, la capacidad de oxidar acidos

grasos es limitada y en muchos casos los carbohidratos son el sustrato dominante.
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La razdén para esta limitacion en el uso de los depdsitos de grasas sigue sin ser
completamente dilucida. Las limitaciones en oxidacion de grasas podrian estar

ubicadas a diferentes niveles:

e Movilizacion de acidos grasos desde el tejido adiposo.

e Eltransporte de acidos grasos hacia el musculo.

e El consumo de acidos grasos por parte de la célula muscular.

e El consumo de acidos grasos plasmaticos.

e EI consumo de acidos grasos desde la union lipoproteina-TG circulante en
plasma.

¢ Movilizacion de acidos grasos de los “pools” de TGIM.

e Eltransporte de acidos grasos dentro de la mitocondria.

e La oxidacion de acidos grasos en la mitocondria.

6.6.4.3. Importancia de los acidos grasos en el deportista

Los acidos grasos tienen diversas propiedades bioquimicas y fisicas lo cual los
distingue de los carbohidratos y en muchos casos, los hace el sustrato de
eleccién. Ademas los carbohidratos son almacenados en presencia de agua,
mientras que las grasas son almacenadas casi de forma anhidra) 1 gr de

glucdgeno contiene aproximadamente 2 gr de agua.

Esto hace de las grasas un combustible mucho mas eficiente por unidad de peso.
Si todas las grasas en nuestro cuerpo serian sustituidas por una cantidad
energética de carbohidratos nuestro peso seria el doble. Las grasas parecen ser el
combustible ideal para el ejercicio prolongado en situacion de los cuales la

provision de alimentos es limitada.

En humanos tanto grasas como carbohidratos son almacenados. Los
carbohidratos son almacenados como glucogeno en el musculo y en el higado. El
glucogeno muscular puede ser utilizado directamente como combustible de los

procesos contractiles, mientras que la glucosa del glucégeno hepatico primero
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tiene que ser transportada por la sangre, y tomada por el musculo antes que esta

pueda ser oxidada.

Los sustratos gluconeogénicos como lactato, glicerol y aminoacidos pueden ser
convertidos en glucosa en el higado, y pueden servir indirectamente como sustrato
energético. Ademas las fuentes exdgenas de carbohidratos también pueden
proveer glucosa para los procesos oxidativos en el musculo, luego de haber sido

absorbidas en el intestino y de haber entrado en la circulacion.

Los depdsitos de carbohidratos son pequefios. La cantidad total de glucogeno
muscular de un hombre de 80 kg es aproximadamente 400 gr aunque los

individuos entrenados pueden tener los depdsitos de glucogeno mas grande.

El glucogeno hepatico representa aproximadamente 80-100 gramos. La cantidad
total de sustratos en plasma (glucosa y lactato) es de aproximadamente 20
gramos. Expresado en términos de energia, los depdsitos de carbohidrato del

cuerpo representan aproximadamente 8.00 kj (2.000 kcal).

En comparacion con esto, los depdsitos de grasas podrian proveer energia por
dias, mientras que los depdsitos de glucogeno se pueden depletar dentro de los
60-90 min.

6.6.4.4. Hidratacion en el futbolista

a) Caracteristicas

Todos los sistemas fisiolégicos del cuerpo humano estan influenciados por el nivel
de hidratacién en que se encuentran. Cualquier cambio en el grado de hidratacién

de alguno de los sistemas tendra una influencia directa en el resto del

organismo.'®

1% Abt, G., Zhou S.,Weatherby, R.(1998) The effect of a high carbohydrate diet on the skill performance of
midfield soccer players after inttermitent treadmill exercise. Journal of Science and Medicine in sport.
Diciembre 1(4), 203-12
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Segun Grandjean et al. (2003) casi todas las reacciones quimicas que ocurren
dentro de las células dependen de los fluidos (agua) y del balance de electrolitos.
Nuestra supervivencia depende mas del consumo de liquidos que del consumo de

sustratos energéticos.

Una persona puede mantenerse viva durante un determinado tiempo sin consumir
ningun tipo de alimento, pero si esta misma persona deja de consumir liquidos por

completo, su muerte sobrevendria en cuestion de dias.'®

El 73% de la masa magra del cuerpo esta constituida por agua. El agua corporal

se localiza en 4 diferentes compartimentos, los cuales son los siguientes:'*

¢ Fluido intracelular (localizado dentro de las células).

e Fluido extracelular (localizado fuera de las células).

e Fluido intersticial (circulando entre las células). El fluido intersticial se
mezcla con la sangre a través de los capilares

e Fluido transcelular (localizado en las articulaciones, en los ojos y en la
espina dorsal. Las secreciones digestivas se consideran dentro de esta

subdivision).

La hidratacion adecuada antes de la actividad fisica es esencial para proteger
todas las funciones fisiologicas. Un déficit de liquido antes del ejercicio es
potencialmente perjudicial para la termorregulacién, y produce un mayor estrés

cardiovascular durante la sesién de ejercicio.'”’

La ingesta de 250 a 500 ml de fluidos al menos dos horas antes del ejercicio

ayuda a garantizarse que se inicia con un nivel adecuado de hidratacién, y

105 Grandjean A.C., Reimers K.J., Buyckx M.E.(2003) Hydration: Issues for the 21 Century. Nutrition Reviews;
Agosto 61(8) 261-71
1% American College of Sports Medicine (i). (1996). ACSM Position Stand on Exercise and Fluid Replacement.
Medicine Sciensce and Sports Exercise, 28(1), i-vii.
107 Amstrong LE, Costill DL, & Fink WJ. (1985). Influence of diuretic-induced dehydration on competitive
running performance Medicine and Sciencie in Sports and Exercise, 17, 456-461.
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ademas da tiempo suficiente para eliminar cualquier exceso de liquido por medio

de la orina.'®

b) Hidratacion y deportes de equipo

Cuando la pérdida de liquido por sudoracién es mas rapida que la reposicion de
fluido, el individuo esta en un proceso de deshidratacion. La deshidratacion
combinada con el estrés por calor, disminuye el rendimiento fisico como resultado
de la incapacidad del sistema cardiovascular de cumplir con las demandas que le

impone el cuerpo.

La pérdida de liquido corporal aumenta el riesgo de que se eleve excesivamente la

temperatura corporal lo cual hace que el ejercicio en el calor sea aun mas dificil.'

En los deportes de conjunto, las destrezas motrices se pueden deteriorar con la
deshidratacién, afectando el rendimiento de los jugadores en la fase final de los
juegos. Existen reportes de deterioro de destrezas motrices con la deshidratacién,

especificamente en futbol o en destrezas mas generales.

Es frecuente observar que muchos jugadores no dan el mismo rendimiento en la
segunda mitad del juego, y parte del problema puede obedecer a la

deshidratacion.™°

Durante la practica de deportes de conjunto, especialmente cuando se trata de
partidos importantes, es normal que se alternen esfuerzos de muy alta intensidad

con periodos de recuperacion. Esto se mantiene a lo largo de 70 a 90 minutos.

18 Balsom P.D., Wood, K., Olsson, P., Ekblom, B.(1999). Carbohydrate intake and multiple sprint sports: withe
S(Pecial reference to football (soccer). International Journal of Sports Medicine Enero 20(1): 48-52
19 Shirrefs S.M., Aragén Vargas L.F., Chamorro, M., Maughan R.J., Serratosa, L., Zachwieja i.J. (2005) The
sweating response of elite professionals soccer players to training in the heat. International Journal of Sports
Medicine 26: 90-95
"% wWelshR.S., Davis J.M., Burke j-R., Williams h.G.(2002) Carbohydrates and psysical/mental performance
during exercise to fatigue. Medicine and Sciencie in Sports and Exercise. Apr 34(4):723-31
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El gasto energético en estas condiciones es muy alto, y las fibras musculares
dependen en gran medida de las reservas de glucégeno muscular para lograr una

generacion adecuada de energia.

El glucogeno es la forma en que el cuerpo humano almacena carbohidratos, que

son una fuente indispensable de energia durante el ejercicio de alta intensidad.'"

Es frecuente alcanzar niveles muy bajos de glucogeno muscular al final de los
deportes competitivos de equipo. Es por ello que el rendimiento durante el
ejercicio intermitente de alta intensidad se puede ver beneficiado con la

suplementacion de carbohidratos en las bebidas hidratantes.

De otra parte, se ha demostrado que la recuperacién es muchisimo mejor si se
ingieren alrededor de 50 g de carbohidratos inmediatamente después del juego, y
otros 50 g a las 2 y las 4 horas post-gjercicio.’"?

""" Burke, L.M. and J.A. Hawley. (1997) Fluid balance in team sports. Guidelines for optimal practices. Sports
Medicine., 24: 38-54.
12 Nicholas, C.V., Tsintzas, K., Boobis, L., Wiliams, C. (1999) Carbohydrate-electrolyte ingestion during
intermittent high-intensity running. Medicine and Sciencie in Sports and Exercise. Sep 31(9):1280-6
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Tabla N°5. Pautas para la hidratacion

Pauta de hidratacion para un entreno

|beger bien Mdratado o tomar 250 500 mil de agua o de 2umo 3

Al legar al entreng sorbos durante la hora antes del entreno ¥ pasar par el senacio
antes de salir al campo de entrenamiento (W)

Despues de calantamiento Lir wisi che s o Diebida daportive [ AT mi)

Durante el entreno Beber cada 15 o0 20 mm de 120 8 250 ml 8 pegueiios sorbos
Tomar 500 ml por cada 0,5 kg de peso perdido. Aprovechar para

Despuss el entrenc tomar una bebada (U otro suplemants ) que ayude arecuperar los
dapisitos de lndratos de carbono v prolelnas

Pauta de hidratacion para un partido/competicion

Tomar de 4.8 vasos de agua exlras duranta la cena o después da

La noche antes del partido Py

Tomar 500 ml de-agua o de zemo a sorbos durante el transcurso

Dos hores antes del partido e Una hoka

LI wasa de sgua o betwda deportive {120 ml) y pasar por gb

Despuas da calentamisnto sarvicio (WE)

Tomar hasta 120 mi cada 20 min, 6 300 ml en la media parta (en
Durante el partido & casa el {Gtbat). Acudir &l servicio antes de vobver al lerrens de
i2i la competicion lo permite}  juego. Aprovechar para tomer carbohidrates: bamta, bebida
recuperadora, galleta, ofc.

Tomar 5 mi por cada 0.5 kg de peso pardedo. Aprovachar para
Después del partido tomar una bebida (U ctro suplemento) que ayude a recuperar los
depositos de hidratos de carbono v profeinas.

Fuente: Nicholas, C.V., Tsintzas, K., Boobis, L., Williams, C. (1999) Carbohydrate-electrolyte
ingestion during intermittent high-intensity running. Medicine and Sciencie in Sports and Exercise.

Los efectos de la ingesta de carbohidratos durante el ejercicio son positivos en
situaciones reales de juego, mejorando la distancia que recorren los jugadores y

también su rendimiento hacia el final de los juegos. '

Se ha encontrado que la suplementaciéon con carbohidratos durante los juegos de
futbol ha producido menor gasto del glucégeno muscular, mayores distancias
recorridas en la segunda mitad, y mas anotaciones a favor con menos en contra,

cuando se compara con la ingesta de agua.

Por lo tanto, a pesar de que la ingesta de liquido es sumamente importante, gran
parte de la mejoria en el rendimiento en deportes colectivos obedece a la ingesta

de carbohidratos.

"3 Balsom P.D., Wood, K., Olsson, P., Ekblom, B.(1999). Carbohydrate intake and multiple sprint sports: withe
special reference to football (soccer). International Journal of Sports Medicine Enero 20(1): 48-52
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6.7. Micronutrientes como fuentes de energia en el futbolista

El entrenamiento da lugar a un aumento de los requerimientos de micronutrientes,
por una pérdida de estos. Los deportistas con mayor riesgo de déficit de
micronutrientes son aquellos que restringen la ingesta de energia o quienes
realizan severas practicas dietéticas para perder peso, eliminando uno o varios
grupos de alimentos de su dieta o quienes consumen dietas con una alta cantidad

de hidratos de carbono y baja densidad de micronutrientes.

Los deportistas que adoptan este tipo de comportamientos, puede que necesiten
tomar algun suplemento multivitaminico y mineral, para mejorar la ingesta de

micronutrientes.’"*

Se han establecido ingestas diarias de referencia (IDR) para personas sanas y en
condiciones de actividad ligera. Por ello ademas de las IDR, debemos considerar
los niveles de ingesta adecuada (IA) y de ingesta tolerable (ILs), junto con las

consideraciones para la actividad fisica.'"®

6.7.1. Requerimiento de vitaminas en el futbolista
Las vitaminas son compuestos organicos esenciales que ayudan a regular
procesos metabdlicos, como la sintesis de energia, los procesos neurolégicos o la

prevencion de la destruccion celular.

Su necesidad diaria en la dieta es minima y facilmente asequible en el sujeto

sedentario.'"®

"% Burke, Louise. Nutricion en el deporte: Un enfoque practico. Editorial Médica Panamericana: Madrid; 2010
"5 Martinez Sanz, José Miguel; Urdampilleta Otegui, Aritz; Mielgo-Ayuso, Juan. Necesidades energéticas,
hidricas y nutricionales en el deporte Motricidad. European Journal of Human Movement, vol. 30: Caceres,
Espafa; junio-, 2013, pp. 42-44
16 Campbell B, Kreider RB, Ziegenfuss T, La Bounty P, Roberts M, Burke D, Landis J, Lopez H, Antonio J.
International Society of Sports Nutrition position stand: protein and exercise. J Int Soc Sports Nutr. 2007
26;4:8.
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El cuerpo almacena las vitaminas liposolubles por lo que son las que en ocasiones
pueden dar toxicidad (A, D, E, K). La B y la C son eliminadas por la orina al ser
solubles en agua y no almacenarse cuando sus concentraciones son elevadas.

Sélo la B6 puede dar problemas neurolégicos por sobredosis.'"’

La necesidad de los micronutrientes, vitaminas y minerales, en el deportista de
alto nivel parece ser algo superior al individuo no fisicamente activo. EI motivo de
esa necesidad es el aumento de su pérdida debido al sudor, la orina e incluso las
heces, sin olvidar su mayor utilizacién en los procesos de control de la inflamacion

y oxidacion debida al ejercicio.’®

Por eso, algunos son deficientes en el deportista en relacion a su entreno o
condiciones ambientales donde este se desarrolla o la competicion. O en dietas de
restriccion mal equilibradas para estos elementos, cuando se desea perder peso

por ejemplo.'"®

El aporte en estado de deficiencia es siempre beneficioso pero un exceso de los
mismos en estado de normalidad puede disminuir el rendimiento fisico. La FIFA ha
identificado y no permite dentro del reglamento el consumo antes de la
competicion de vitamina como no permitibles, por tanto los jugadores no pueden
consumir micronutrientes en dosis altas que puedan ser inductores enzimaticos

detallados a continuacion:'?°

"7 Braam LA, Knapen MH, Geusens P, Brouns F, Vermeer C.Factors affecting bone loss in female endurance
athletes: a two-year follow-up study. Am J Sports Med. 2003;31(6):889-95.
"8 petersen EW, Ostrowski K, Ibfelt T, Richelle M, Offord E, Halkjaer-Kristensen J, Pedersen BK: Effect of
vitamin supplementation on cytokine response and on muscle damage after strenuous exercise. Am J Physiol
Cell Physiol 2001, 280(6):C1570-5.
e Wagner CL, Greer FR; Prevention of rickets and vitamin D deficiency in infants, children, and adolescents.
Pediatrics. 2008 Nov;122(5):1142-52.
120 Murray R, Bartoli WP, Eddy DE, Horn MK.Physiological and performance responses to nicotinic-acid
ingestion during exercise. Med Sci Sports Exerc. 1995;27(7):1057-62.
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Tabla N°6. Vitaminas permitidas en el futbol Europeo y la FIFA

Indizacn an

Hutriante 1 Fumcdtn y refaeldn con (2 acividad fislea daparta FCEarcalona

b 4506 e Tomcdloyeri d [n mabezat v wband] peringu o by dndn nochims S asords pod s ke W oRen m
Vigmm & Hﬁ'-'" ".I" iz strkibes o e e ey il e deiveda o il £ deprs 0 Hoark B 2
M Faustusnin an
¥ Gomo anhomedame, Ay 2 dominer |2 kesor miscllat por prrsdaace kpiea 07 isno. Jinin 3 chog antmadarie S
(atwelme gl seminpe ket endlzedz 2 parsadaar pika D towined Z
Parkips e dhrths drioesis rialiedhie oni (o el e b, e sinioes de acind'ing, i Fhiss s aszeckia
— - A0 gn s moreas, Eame avrenze doom e eomn misarte Su doreitn en plene  wtoe demzi g C Prmtiamanis 1B
v my AGTRETTAGEN &1 ey corn. Siste e eaderca de sue mm asoe e g, SOIOO0 motd) desouly el eeone pud b ]
srranyr s prevalenze e s lcsones de dbs reapraimae At 5]
ol sy Pl ol coociei b deaa S0 i e, it g s b stlimas S0nid garl & bk 3l s etk PR
(LT e ¥ a4 eheorcib. B supbinielandn dvavene B inkda desa L3 apdeciin & Samn an patkoces gl Bive l':,m ! 1B
1+ R a0 ke e mabdianes tar s dahae noka 110 M mesaia < nasdimirh i e
Lo efims wep Comoasicesi wudd 3 daminol 3 ket misda o pricadoote ke dol oize, Junin 3 2by srboarky g Posthnerk 18
Yiaming £ i m ST b tlet 0 12 pricoadanes ke, sl A
B Ivkmae o H rocess 2k cop s o4 rs indines en e melsbolen dase en b nger Froropss e il sdad _
Viemmi ¥ Wi :J el S g A iendd R apan e ks L pliiia e, I hnsebiindiarhi 2
TomimiEs {Fi o :'.:m'-'u-i.r.'lm:v'm-u' H vt rgrsbirs vebiar e b mrmgilen) i by agkes que S ren i elech E Kok bk 7
et ol 2 e ol
1 Cawnar e e st o onks eegnsbirn iebisr b ke ensgelen! N b e des gque g efak:
Rlzofaring B IH ,.::_n!? i m-l:lp:'lﬂ 10 2 W sl ¥ ! ! ! E Kook naad 7
b
lEm . 1 oomar U memaer en o) ok respeshonn cobiar ichazokme ceombhesl umds peia e i ol ch nagano e
Hlaele B M 5 WM o rpaan o 2o e eucern (2 g Aok 3 i compromisa on 11 vdZandn g pdce i1l Foohootnmy .
BcParalnes | Tkt Sermiaar Wl sidarea wamibian sl schir izans cssesiom o 6wl Db Fuspeele wapsidin e and s nivgin ol
- i e parameto dol e, D Mewiikonl 2
. . e Goemania quz mizrzne on o ik ek co b (relatoiema cnangthoay. Tk
ProemB, 180y TG oy e un otk e ozl e s ates ke S s s TR oo LA L D akisi i
Chnageislaml . . Eelley vuinn IA..HI.-lIIIl wi b r:-ﬂ'-ﬂ.llln i THE o seridering. Tiers un sl mizerlarks u la st s hetralie r eani it 1B
B i e HE probai Pt fenar un efeck un in ot e b bzl dacsen ko Pris cosnd 2 abrinii con B R sk d
: : frma gamg coermma-2n 1 kemon e LIRSy ae Ly dormuoaias de serestien, b Raw elzcha en suptlos Sien muesr, L e
aoidafaden by dg RN ponie e s coinbere e deccries con neseind Pemapyéda i 18
| Febooidanta pariace an & besrangalon milbion sl Fackbimdy desesd assaoknd sl n o Lok i (1] batuidaticits
Domtairta O itk Paeee i muss irke 2 bos acoachome bsitn B eeapesascn 3ol pefvon sy po mpeacn g b kg 113,29 B s 18

*IDR es la Ingesta dietética de referencia para la poblacién espafola (16-39 afios) *NS es el Nivel
superior de Ingesta Tolerable (19-70 afios). ND no se ha determinado debido a la ausencia de

efectos adversos.

6.7.2. Requerimiento de minerales en el futbolista

Segun la FIFA los minerales y oligoelementos no colocan restricciones al consumo

y recomienda solo si es necesario."?’

Tabla N°7. Minerales permitidos en el futbol Europeo y la FIFA

2! Tauler P, Ferrer MD, Sureda A, Pujol P, Drobnic F, Tur JA, Pons A. Supplementation with an antioxidant
cocktail containing coenzyme Q prevents plasma oxidative damage induced by soccer. Eur J Appl Physiol.
2008;104(5):777-85.
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*IDR es la Ingesta dietética de referencia para la poblacion espanola (16-39 afios) *NS es el Nivel
superior de Ingesta Tolerable (19-70 afios). ND no se ha determinado debido a la ausencia de

efectos adversos.

6.8. Consumo del glucégeno muscular y hepatico

El uso metabdlico del glucogeno almacenado en los musculos esqueléticos
dependera de ciertos factores, tales como el tiempo-duracién del ejercicio y el
orden en el que el glucégeno muscular es agotado de las diferentes fibras

musculares.

Durante ejercicios de moderada intensidad requiriendo 60% a 80% del velocidad
maxima la fatiga ocurre cuando se agotan las reservan de glucégeno musculo
esquelético. Esto significa que los almacenes de glucogeno muscular son de su
importancia durante el ejercicio vigoroso, puesto que representa la fuente principal

de combustible metabdlico.

Las reservas de glucégeno en los musculos esqueléticos e higado son muy
importantes para ejercicios 0 deportes vigorosos. Los ejercicios vigorosos que
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dependen del glucégeno muscular y hepatico para un rendimiento exitoso incluyen

los siguientes:

e Prolongados y continuos: correr, natacion, ciclismo de -carretera,
competencias de triala y eventos de natacion donde se cruzan cuerpos de
agua extensos.

¢ Intermitente extendido y de una mezcla de anaerébico-aerdbico: balompié,

baloncesto, repeticiones-intervalos de correr, entre otros.

Pehl, Adofsson, y Nazar (1974), encontraron que se requieren 46 horas tiempo
necesario post-ejercicio para el retorno del glucégeno muscular a las

concentraciones encontradas antes del ejercicio.'?

Mc Dougal, Ward, Sale y Sulton (1977) hallaron que luego de un ejercicio que
agoto el 20% de las reservas del glucégeno muscular, se requieren 24 horas para
su restauracion a concentraciones normales.'? El régimen dietético durante las 24
horas post ejercicio consistio aproximadamente 50% hidratos de carbono y dieta
suplementaria que abarcara un consumo aproximado de 2.500 kilocalorias en
hidratos de carbono. No hubo diferencia entre ambas dietas en cuanto a su
contribucién para la restauracion de las reservas del glucogeno muscular dentro
de 24 horas luego de dicho ejercicio que agoto inicialmente el 20% de las

reservas.

Ademas de los estudios en sujetos humanos, se han realizado también
investigaciones con animales. En un estudio, se tratdé de averiguar la velocidad-
tiempo requerida para el reabastecimiento del glucégeno muscular y hepatico a
concentraciones normales en ratas luego de un ejercicio que agotara dichas
reservas. Se encontré que se requieren como minimo 4 horas de recuperacion
para poder restaurar estas reservas. Ademas se hallé que la mayor velocidad de

la resintesis de glucégeno ocurrié entre 30 y 60 minutos después de haber

122 pienl, K., Adolfsson, S. & Nazar, K. (1974). Glycogen storage and glycogen synthetase activity in trained
and untrained muscle of man. Acta Physiolgica Scandinava, 90: 779-788.
123 McDougall, J. D., Ward, G. R., Sale, D. G., & Sutton, J.R. (1977). Muscle glycogen repletion after high-
intensity intermittent exercise. Journal of Applied Physiology, 42:129-132.
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terminado el ejercicio. En esta investigacion el glucoégeno hepatico retorno a su

nivel normal dentro de 24 horas luego del ejercicio.

6.9. Formacién de los cuerpos ceténicos

Los cuerpos cetdnicos son compuestos quimicos producidos por cetogénesis en
las mitocondrias de las células del higado. Su funcion es suministrar energia al
corazén y al cerebro en ciertas situaciones excepcionales, una excesiva cantidad
de cuerpos cetonicos pueden ser acumulados en sangre produciendo

cetoacidosis. '

Los cuerpos cetonicos son compuestos quimicos producidos por la cetogénesis

en la mitocondria hepatica. La cetogénesis es el proceso.

6.9.1. Tipos de cuerpos cetonicos

Los tipos de cuerpos cetonicos son:

e Acetoacetato, el cual si no es oxidado a una forma util de energia, es la
fuente de los otros dos cuerpos cetdnicos siguientes.

e Acetona, la cual no es usado como fuente de energia, es exhalado o
excretado como desecho.

e Betahidroxibutirato, el cual no es en sentido técnico, una cetona de acuerdo
a la nomenclatura IUPAC (la union internacional de quimica pura y

aplicada).

124 pefia, Antonio. (1988). Bioquimica. Editorial Limusa; 22 edicion.
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6.9.2. Regulacion de la cetogénesis

La cetogénesis podria o no ocurrir, dependiendo de los niveles disponibles de los
carbohidratos en las células o el cuerpo. Esto esta cercanamente relacionado con

las vias del acetil-CoA.

Cuando el cuerpo tiene abundantes carbohidratos como fuente de energia, la
glucosa es completamente oxidada a CO2; la acetil-CoA se forma como un
intermediario en este proceso, comenzado por entrar al ciclo de Krebs seguido por
la completa conversion de su energia quimica a ATP en el intercambio de la

cadena de electrones mediante un proceso de oxidacion.

Cuando el cuerpo tiene exceso de carbohidratos disponibles, parte de la glucosa
es totalmente metabolizada, y parte de esta es almacenada para ser usada como

acetil-CoA para crear acidos grasos.'?

6.9.3. Procesos por los cuales el organismo puede producir cuerpos

cetdénicos

Cuando las células corporales no pueden disponer de glucosa como fuente de
energia (puede ser por dos causas), utilizan las grasas. Como consecuencias de
la combustion de estas grasas se originan los cuerpos cetdnicos o estado de
cetosis. Esta acetona se elimina por la orina a través del rifion y se denomina

cetonuria.

Por tanto tener niveles positivos de acetona en orina significa que nuestro
organismo esta utilizando las grasas como combustible a la hora de obtener
energia. Esto es de gran utilidad a la hora de prescribir un plan de ejercicios y
alimentacion para reducir el porcentaje de grasa. El tener acetona en orina es uno

de los indicadores de que nuestro planteamiento esta funcionando.

25 Kreider RB, Miller GW, Wiliams MH, Somma CT, Nasser TA. Effects of phosphate loading on oxygen
uptake, ventilatory anaerobic threshold, and run performance. Med Sci Sports Exerc. 1990 ;22(2):250-6.
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Las causas que originan el no poder disponer de la glucosa y que conllevan a la

cetosis se pueden resumir en dos:

a) Falta de insulina

Se identifica porque existe una cetonuria positiva con niveles de glucemia altos, ya
que si hay glucosa en sangre, el problema es que no hay insulina para que pueda

ser utilizada.

Esta situacion se produce en personas diabéticas en las que el déficit de insulina
origina que el organismo no pueda utilizar glucosa, por tanto se ve obligado a
utilizar las grasas para obtener energia, como resultado el organismo produce

cuerpos cetonicos. %

Al carecer el organismo de la ayuda de la insulina, los cuerpos cetdnicos se van
encontrando en la sangre y luego son eliminados por la orina. También el
organismo puede descartar un tipo de cetona, denominada acetona, por conducto
de los pulmones. Esto da al aliento un olor a fruta. Cuando las cetonas se
acumulan en el organismo se puede llegar a una enfermedad grave y al coma, la

denominada cetoacidosis diabética.

En situaciones normales, no hay presencia de glucosa en orina, sin embargo
cuando se presenta en cantidades significativas, mas de 15 o 20 gramos. si va

acompafada de acetona suele ser indicativo de diabetes.
Cifras de menor cantidad pueden ser equivocadas pues hay otras situaciones en
las que aparecen pequenas cantidades de glucosa en la orina sin ser genuinas

diabetes.

b) Falta de hidratos de carbono en la dieta

126 Harper. (2009). Bioquimica ilustrada. Editorial Mc.Graw Hill Lange, 272 edicién; México DF.
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Por falta de hidratos de carbonos en la dieta y-o por el ejercicio fisico, el
organismo entra en cetosis por estar agotadas las reservas de glucosa,
apareceran disminuidos los depdsitos de glucégeno en el musculo e higado, por
tanto aparece una cetonuria positiva con glucemia normal o baja.

Es un indicador de falta de hidratos de carbono en la dieta, se puede dar en
diferentes circunstancias como dietas hipocaldricas, ayuno prolongado, vémitos o

diarrea que impiden la normal absorcién de los H.C. de la dieta.

Suelen venir acompanadas de una situacion de fatiga, desgana, aplanamiento,

falta de activacion, falta de concentracion, cefaleas, etc.

Aunque estos sintomas tienen facil solucion, basta con realizar un aporte
suficiente de HC y habitualmente entrar en cetosis por falta de hidratos de

carbono, no supone una situacion de riesgo.

e Aliento con olor tipico a manzanas acidas.
e Dolor abdominal.

e Nauseas, vomitos, falta de apetito y malestar general.

En algunas ocasiones los sintomas de la cetosis pueden confundirse con los de

una gastroenteritis.

6.9.4. La cetosis en el deportista

La cetosis es el cuadro que se produce cuando los cuerpos cetdnicos se elevan en
sangre por encima de niveles normales. Los cuerpos cetonicos son producidos
cuando se requieren como fuente de energética, ya que derivan de la degradacién
excesiva de grasas en nuestro organismo. Es decir la fuente principal del
organismo son los hidratos de carbono, y el principal alimento del cerebro es la
glucosa, entonces si se reduce al minimo la ingesta de hidratos, se comenzaran a

usar las grasas como fuente energeético.
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Las grasas son degradas a acidos grasos libres AGL vy estos originan cuerpos
cetonico que son los que utiliza el cerebro como nutriente sino cuenta con la
glucosa suficiente. La cetosis entre los deportistas no suele ser frecuente debido a
que muchos escogen una dieta hipercaldrico. Sin embargo aquellos que optan por
una dieta hiperproteica pueden sufrir este cuadro que suele ocasionar severas

consecuencias, si se prolonga en el tiempo.

Lo que ocurre es que las proteinas son el nutriente que mas saciedad produce,
entonces las dietas hiperproteicas producen sensacién de saciedad rapidamente y
en ocasiones pueden reducir severamente la ingesta de carbohidratos

aumentando asi, el riesgo de sufrir cetosis.

Ademas, si el gasto caldrico es excesivo, hecho comun entre los grandes atletas
los depodsitos de glucosa se agotan rapidamente si no se lleva una adecuada
alimentacion, y comienza el proceso antes dicho que genera los cuerpos

cetonicos.

También pueden generar en deportistas diabéticos o en personas que padecen la
enfermedad, cuando este descompensa. El problema de la cetosis radica en que
los cuerpos cetdnicos tienen caracter acido, y estos solo pueden utilizarse en un

50% por el cerebro y el resto debe ser aportado por glucosa.

Asi mismo los drganos periféricos tiene un limite en la utilizacion de dichas
sustancias y si estos se acumulan en sangre, comienzan a excretarse por la orina

produciendo cetonuria.

La cetonuria arrastra consigo sustancias alcalinas, como son mucho de los
minerales y agua asi se puede desencadenar un desequilibrio electrolitico grave y
deshidratacidon severa y que puede llegar a producir un colapso y la muerte.

Por eso la alimentacién en el deporte no solo tiene relevancia para acompafar la
ejercitacion y favorecer el rendimiento, sino que tiene caracter preventivo para

evitar deficiencias nutricionales y este tipo de situaciones que requieren un

63



adecuado equilibrio entre los ingresos y los gastos caldricos. Aqui también se
encuentra el fundamento de las caracteristicas de la alimentacion adecuada para
un deportista, ya que este debe ser levemente elevada en carbohidratos (entre
55% y 70% de la energia total), hipograsa (20 a 25% del valor caldrico total) y
normoproteica (entre 12 y 15% de la energia total diaria).

Por su puesto el valor caldrico total necesario en mayor entre los deportistas y
depende de las particularidades de cada individuo, del gasto caldrico y de la
finalidad que persigue la alimentacion, por eso siempre es indispensable el
asesoramiento profesional para llevar adelante en forma adecuada la practica

deportiva.
6.9.5. Proceso fisiolégico de pérdida de cuerpos ceténicos en el organismo

La cetolisis tiene lugar en las mitocondrias, que pueden usar los cuerpos cetdnicos
como fuente de energia alternativa y son una base importante para el sistema
nervioso central en periodos de falta de glucosa.'” El gran contribuyente a la
cetolisis es el musculo esquelético. Algunas cetonas también se pueden eliminar

por la orina.'?®

El cetoacetato y el 3-hidroxibutirato son acidos organicos fuertes, que se disocian
por completo a pH fisiolégico y contribuyen a la acidosis. La acetona no se disocia,
por lo que no empeora la acidosis y se excreta Unicamente por via respiratoria.
Esta acidosis provoca un efecto inotropico negativo, vasodilatacién periférica,
salida del potasio intracelular, depresion del sistema nervioso central y resistencia

a la insulina.’®®

El incremento en la produccion de glucosa por el higado acompanado de la

inhibicion del almacenamiento de glucosa como glucdégeno, mediado por la

127 Wyckoff J, Abrahamson MJ. Diabetic ketoacidosis and hyperosmolar hyperglycemic state. En: Kahn CR,
Weir GC, et al, editors. Joslin,s Diabetes mellitus, chapter 53. 14 th. Philadelphia: Lippincott Willians and
Wilkins;2005.
128 Kitabchi, AE, Umpierrez, GE, Murphy, MB. Diabetic ketoacidosis and hyperglycemic hyperosmolar state.
En: DeFronzo RA, Ferrannini E, Keen H, Zimmet P, editors. International Textbook of Diabetes Mellitus. 3rd
ed. Chichester, UK: John Wiley & Sons, Ltd; 2004. p. 1101.
2% Kitabchi AE, Umpierrez GE, Murphy MB, Barrett EJ, Kreisberg RA, Malone JI, et al. Management of
hyperglycemic crises in patients with diabetes. Diabetes Care. 2001;24(1):131-53.
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presencia de glucagon, resulta en un incremento en la liberacidon de glucosa por el

higado con la consecuente hiperglicemia.

La hiperglicemia produce una diuresis osmotica que conlleva a la pérdida de agua
y electrolitos en la orina. Los cuerpos ceténicos también son expulsados en la
orina lo cual resulta en una pérdida obligatoria de Na*y K. La pérdida de K" es

grande y puede superar las 300 mEqg/L/24 horas.

La concentracion inicial sanguinea de K" es tipicamente normal o elevada debido
a la migracion extracelular de K* como resultado de la acidosis metabdlica. El nivel
de K" caera al recibir tratamiento con insulina ya que ésta promueve el movimiento
de K" hacia adentro de las células. Si la concentracién de K* sanguinea no es
monitoreada o remplazada como es debido (ver abajo), podria resultar en un

hipokalemia posiblemente fatal.'*

6.9.6. Cetosis y efecto de la dieta en el rendimiento

Se tiene que separar las actividades anaerdbicas de las aerdbicas, y asi entender

bien cdmo influye la cetosis en tu rendimiento en cada una de ellas: "'

a) Actividades anaerébicas, basadas en fuerza

Al seguir una dieta cetogénica, la carga de glucogeno en los musculos tiende a ser
menor, lo cual parece que no es un problema para actividades de corta duracién
basadas en fuerza. Podriamos pensar sin embargo que una menor carga de

glucégeno al iniciar una competicion de resistencia si es un factor limitante.’?

b) Actividades aerdbicas, basadas en resistencia

%0 Michael W King PhD | © 1996-2016 themedicalbiochemistrypage.org, LLC | info @
themedicalbiochemistrypage.org
31 American collage of sport medicine (1996): Position stand on exercise and fluid replacement. Med. Sci.
Sgorts Exerc.
132 Delgado, M.; y Cols. (1997): Entrenamiento fisico deportivo y alimentacion. De la infancia a la edad adulta.
Barcelona: Paidotribo.
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El cuerpo requiere muchos carbohidratos para realizar actividades de resistencia.
Durante las dultimas décadas, incontables investigadores deportivos se han
dedicado a disefiar mecanismos para optimizar la absorcidon de carbohidrato antes
y durante las competiciones, dando lugar a todo tipo de sustancias artificiales que
supuestamente nos permiten mantener nuestros niveles de glucégeno (bebidas

deportivas, gels, carbohidratos sintéticos).'®

En contraposicion a esta creencia, esta cobrando fuerza recientemente
una corriente que pretende eliminar nuestra dependencia de una fuente continua
de carbohidratos, a la que muchos humanos no tuvieron acceso durante su
evolucién. Esta corriente defiende que la clave es optimizar el acceso a nuestras
reservas de grasa durante la actividad fisica, preservando nuestro preciado
glucogeno. Tenemos dos “tanques” de energia, uno almacena 2000 calorias
aproximadamente en forma de glucogeno y otro mas de 100000 calorias en forma

de grasa.’™*

Si el organismo obtiene la mayor parte de su energia del segundo tanque,
lograremos mejorar nuestra resistencia, especialmente en competiciones muy
largas. No deberia ocurrir que a la tercera hora de carrera un atleta se sienta
completamente sin energia por haber agotado el glucégeno, cuando todavia le

quedan decenas de miles de calorias en el otro tanque.'®

Glucogeno (2.000 cal) Grasa (100.000 cal)

Figura N° 8. Comparacion entre depodsito de glucégeno y grasa

'3 Economos C.D; y COLS. (1993): Nutricional practices of elite athletes. Practical recommendations. Sport
Med.
134 Lépez Mifarro, P.A. (2002): Mitos y falsas creencias en la practica deportiva. Barcelona: Inde
3% Marcos Becerro, J.F. (1994): Ejercicio, forma fisica y salud. Fuerza, resistencia, y flexibilidad. Madrid:
Eurobook.
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El problema de los atletas con alta dependencia de carbohidrato es que no pueden
acceder facilmente a estas reservas. Recuerda que cuando hay un nivel alto de
insulina en sangre (producida principalmente por la ingesta de carbohidratos),

disminuye enormemente la capacidad del cuerpo para metabolizar grasas.”’6

Durante una competicion de resistencia, nuestro cuerpo consume constantemente
una mezcla de carbohidrato (glucégeno) y grasa. Cuando realizas ejercicios de
baja intensidad, nuestro cuerpo utiliza principalmente grasa para obtener la
energia necesaria. A medida que aumentas la intensidad y duracion del ejercicio,
aumenta el porcentaje de energia procedente de glucogeno. La siguiente grafica

refleja esta relacion.’

La linea azul representa el porcentaje de hidrato de carbono (glucégeno) utilizado
en funcion de la intensidad del ejercicio (medida como % de la frecuencia cardiaca
maxima) para un atleta con una dieta alta en carbohidrato, y la linea roja lo mismo

para alguien con una dieta cetogénica (0 muy baja en carbohidrato).

Los numeros son aproximados y las curvas pueden variar mucho en funcién de
cada persona, pero lo que pretendo ilustrar es que a medida que aumenta la
intensidad, el porcentaje de glucogeno consumido va en aumento (y disminuye por
tanto el de grasa), representando practicamente el 100% a maxima intensidad. Lo
que permite una dieta baja en carbohidrato es ‘bajar’ esa curva, reduciendo la
dependencia del glucégeno y aprovechando mejor el super-tanque de grasa que
todos tenemos (aunque algunos podrian vivir con menos capacidad en este

tanque:'*®

136 Maughan, RJ; y Rehrer, N.J. (1993): Gastric emptying during exercise. Chicago: Sports Science Exchange.
37 Mufioz Hornillos, M.; y Cols. (2004): Nutricion aplicada y dietoterapia. Pamplona: Eunsa.
138 Rodriguez, M.; y Garcia, M. (2008). Nutricién y dieta en el deporte. Aspectos basicos a tener presentes en
jugadores profesionales de baloncesto. EFDeportes.com, Revista Digital. - Buenos Aires - Afo 12 - N°
118. http://www.efdeportes.com/efd118/nutricion-y-dieta-en-el-deporte.htm
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Figura N° 9. Porcentaje de energia como carbohidrato

En una competicion de larga duracién, como una maraton, podemos considerar
que la mayor parte del tiempo la intensidad estara entre el 70 y 80% del maximo.
A esta intensidad, un atleta con una dieta alta en carbohidrato (linea azul) estara
obteniendo segun la gréfica de ejemplo casi un 80% de energia del pequefio
tanque de glucdgeno, y soélo un 20% del gran tanque de grasa. Sin embargo, un
‘atleta bajo en carbohidratos’ (linea roja) estara consumiendo unicamente un 50%
de energia en forma de glucdgeno, por lo que puede compensar sobradamente

haber partido la carrera con un tanque de glucégeno mas pequefio.’®

Estos numeros son inventados (viva el rigor cientifico), y en cada caso particular
las diferencias pueden variar significativamente. Pero analicemos el caso de un
experimento personal (n=1) realizado por Peter Attia, donde las mejoras son
todavia mas dramaticas. Attia compara su desempefo siguiendo una dieta
tradicional basada en hidratos de carbono, con el obtenido después de adaptarse

a una dieta cetogénica. Los resultados son:"*°

e Aumenta el umbral aerdbico, o momento en el que el glucégeno se convierte
en la principal fuente de energia. Con dieta alta en carbohidrato este umbral se
cruza a104 ppm (pulsaciones por minuto), con una dieta cetogénica aumenta
hasta 162.

3% American collage of sport medicine (1996): Position stand on exercise and fluid replacement. Med. Sci.

Sgorts Exerc.
"0 Delgado, M.; y Cols. (1997): Entrenamiento fisico deportivo y alimentacion. De la infancia a la edad adulta.
Barcelona: Paidotribo.
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e A un nivel de intensidad del 60% (en este caso medido como porcentaje del
VO2 max, o maxima capacidad aerdbica), con una dieta alta en carbohidrato
quemaba 95% de glucdgeno y sbélo un 5% de grasa, pero con una dieta
cetogénica depende unicamente un 22% del glucégeno, quemando grasa en
un 78%. Esto le da una ventaja increible en términos de resistencia.

e Aumenta el umbral anaerdbico, o intensidad a partir de la cual la acumulacion
de acido lactico es mayor que la que el organismo puede eliminar, pasando de
3.100 a 3.800 ml/min (VOZ2). Peter dice en el articulo que no tiene claro por qué
se produce esto. Mi especulacién, por los estudios que he leido, es que los
cuerpos cetdnicos mejoran los transportadores monocarboxilatos, involucrados
en la “limpieza” del acido lactico, por lo que la cetosis podria mejorar este
umbral.

e El VOymax disminuye de 4.960 ml/min a 4.350 ml/min. En este punto de
potencia maxima la dependencia del glucégeno es total (extremo derecho
superior de la gréafica), por lo que es l6gico que en el atleta cetogénico, con un
tanque menor de glucdégeno, este numero empeore. Es decir, la potencia

generada a maxima intensidad, es menor.

6.10. Analisis para detectar la presencia de cuerpos ceténicos

6.10.1. Fundamento del método

El analisis rutinario de orinas por medio fisicos y quimicos son pruebas
colorimétricas semi-cuantitativas tal es el caso de la técnica de tiras reactivas uri+
esta es una técnica de quimica seda. Los grandes de los valores normales pueden

variar ligeramente entre diferentes laboratorios.’

La metodologia de la prueba consiste en sumergir por completo la tira reactiva
durante un corto periodo de tiempo, en una muestra bien mezclada de orina; a

continuacion se extrae del recipiente apoyando el borde de la tira sobre la boca del

1 Strasinger, Susan K.; Di Lorenzo Schaub, Marjorie (2008). «5». Analisis de orina y de los liquidos

corporales (52 edicion). Editorial panamericana. pp. 57-62. ISBN 978-950-06-1938-7. Consultado el 13 de
marzo de 2012.
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recipiente para eliminar el exceso de orina. Se deja reposar la tira durante el
tiempo necesario para que se lleven a cabo las reacciones, y finalmente se
comparan los colores que aparecen con la escala cromatica provista por el
fabricante. Una técnica incorrecta puede producir falsos resultados, por ejemplo,
los leucocitos y hematies precipitan en el fondo del recipiente y es posible no
detectarlos si la muestra no se mezcla; y de la misma forma, un exceso de orina
en la tira luego de ser extraida, puede producir rebosamiento de las almohadillas,
causando que los reactivos de almohadillas adyacentes se mezclen
distorsionando los colores. Para asegurar que esto no ocurra se recomienda secar

el borde de la tira sobre papel absorbente.'*?

Los tres compuestos cetdnicos aparecen en diferente proporcién en la orina,
aunque estas proporciones son relativamente constantes en diferentes muestras.
Tanto la acetona como el acido betahidroxibutirico se producen a partir del acido
acetoacético. Las proporciones son 78% de acido betahidroxibutirico, 20% de
acido acetoacético y 2% de acetona.

Las pruebas de tira reactiva se basan en la reaccion del nitroprusiato
(nitroferricianuro). En esta reaccién el acido acetoacético en medio alcalino
reacciona con el nitroprusiato de sodio para producir un complejo de color
magenta: '

Na,[Fe(CN)sNO] + CH;COCH,COOH + 2Na(OH) — Na4[Fe(CN)5-
N=CHCOCH,COOH](magenta) + H,O

Nitroprusiato + Acido acetoacético + Medio basico — Complejo rosa-magenta + Agua

La prueba no mide acido hidroxibutirico, y es solo débilmente sensible a acetona
cuando se adiciona glicina a la reaccidén, sin embargo como estos compuestos
provienen del acido acetoacético, puede presuponerse su existencia y no es

necesaria una demostracién selectiva. Las medicaciones que contienen grupos

142 Wein, Alan J.; Kavoussi, Louis R.; Novick, Andrew C.; Partin, Alan W.; Peters, Craig A.
(2007). «3». Capmbell-Walsh Urologia (92 edicién). Editorial Médica Panamericana. p. 100. ISBN 978-950-06-
8268-8. Consultado el 13 de marzo de 2012.
143 Wein, Alan J.; Kavoussi, Louis R.; Novick, Andrew C.; Partin, Alan W.; Peters, Craig A.
(2007). «3». Capmbell-Walsh Urologia (92 edicién). Editorial Médica Panamericana. pp. 97-98. ISBN 978-950-
06-8268-8. Consultado el 13 de marzo de 2012.
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sulfhidirlo, tales como el mercaptoetano sulfonato sédico (MESNA) y captoprilo y
la levodopa pueden dar coloraciones atipicas. En muestras conservadas
inadecuadamente puede ocurrir una disminucion falsa de los valores debido a

volatilizacién y degradacién bacteriana.'**
6.10.2. Valores de referencia de los cuerpos ceténicos en orina

El valor de referencia es Negativo hasta 5(+/-) para la presencia de cuerpos

cetonicos: ™

e Negativo
e 5(%)

El valor de referencia es Positivo cuando se observa en la tira reactiva mas de 1

cruz:'%®

e 15 (4)

o 40 (++)

o 80 (+++)

e 160 (++++)

6.10.3. Tiempo de medicion de la orina para la prueba
El tiempo de medicion de la orina para que puede realizar la lectura es de 2 horas

bajo refrigeracién, evitando la proliferacion bacteriana porque en la lectura de los

cuerpos cetonicos da 5 (x) es una lectura falso negativo.

44 Graff, Laurine (1987). «2». Andlisis de orina - Atlas Color (12 edicion). Ed. Médica Panamericana.
p. 59. ISBN 950-06-0841-3. Consultado el 14 de marzo de 2012.

5 Wein, Alan J.; Kavoussi, Louis R.; Novick, Andrew C.; Partin, Alan W.; Peters, Craig A.
(2007). «3». Capmbell-Walsh Urologia (92 edicién). Editorial Médica Panamericana. p. 104. ISBN 978-950-06-
8268-8. Consultado el 14 de marzo de 2012.

146 Strasinger, Susan K.; Di Lorenzo Schaub, Marjorie (2008). «5». Analisis de orina y de los liquidos
corporales (52 edicién). Editorial panamericana. pp. 73-75. ISBN 978-950-06-1938-7. Consultado el 14 de
marzo de 2012.
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6.11. Requerimiento Nutricional

El futbol, como sabemos es un deporte de equipo, y como tal, una de las practicas
deportivas mas importantes a nivel mundial. Los deportes de equipo se
caracterizan por ser aciclicos, con intervalos cortos pero de gran intensidad, esto
exige combinar actividades fisicas de intensidad baja (trote, carrera suave) con

intensidades altas.’’

Otro aspecto a tener en cuenta es la gran distancia recorrida en una disciplina
como el futbol, numerosos estudios realizados con tecnologia GPS, demuestran
que las distancias recorridas durante un partido de futbol estan en torno a los
10.000 m."*®

En los deportes de equipo, uno de los factores mas importantes en el rendimiento
deportivo es la recuperacion de la fatiga después del entrenamiento o competicion,
especialmente en modalidades en las que los deportistas entrenan o compiten en
ocasiones, el mismo dia o en dias sucesivos, con poco tiempo de recuperacion. El
proceso de recuperacion esta influenciado por infinidad de elementos. Uno de los
mas importantes es la nutricién pero su eficacia depende de numerosas variables
como la propia competicion, el sexo, el nivel de entrenamiento y el estado

nutricional del sujeto.’*®

En base a todas las evidencias comentadas anteriormente que demuestran la
importancia de una correcta alimentaciéon, tanto a nivel general, como para
deportistas de un cierto nivel en particular, el presente estudio tiene como objetivo,
analizar los habitos y actitudes nutricionales de un equipo de futbol, para

posteriormente compararlo con los niveles recomendados.

147 Campbell B, Kreider RB, Ziegenfuss T, La Bounty P, Roberts M, Burke D, Landis J, Lépez H, Antonio J.
International Society of Sports Nutrition position stands: protein and exercise. J Int Soc Sports Nutr 2007; 26:
4-8.

8 Terrados N, Calleja J, Schelling X. Bases fisioldgicas comunes para deportes de equipo. Rev Andaluza
Med Deporte 2011; 4: 84-88.

149 Bangsbo J. Energy demands in competitive soccer. J Sports Sci 1994; 12: S5-12.
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Mas concretamente comparar los perfiles nutricionales de nuestros futbolistas con
los valores de dos recomendaciones diferentes (poblacién sedentaria y deportistas
de alto nivel), ademas de evaluar la ingesta nutricional y los patrones de

alimentacion de los jugadores de futbol de acuerdo al tipo de dia (dia normal, dia

entrenamiento y dia de competicién).

150

A continuacién se muestra el requerimiento promedio nutricional de un futbolista:

Tabla N° 8. Relacion de valores medios de ingesta de alimentos por futbolistas

Molécula Normal Entrenamiento Competicion

Kcal 2127 £ 491,8 2221,6 +427,6 2438,1 £+ 572,2
Energia

Kcal/kg 27 +£5,6 28,3+6,5 30,5+6,7

Por dia (g) 256,4 £ 70,4 278,3+57,4 328,6 £ 73,9
Hidratos de

Kcal 1025,6 + 281,6 1113,2 £ 229,6 1314,4 £ 295,6
carbono

% 48,2 50,1 53,9

Por dia (g) 106,6 + 30,8 109,7 + 37,1 108,8 + 30,4
Proteinas Kcal 426,4 + 123,2 438,8 + 148,4 4352 +121,6

% 20 19,7 17,8

Por dia (g) 75+32,4 74,4 £ 27,9 76,5+ 19,1
Grasas Kcal 675+ 291,6 669,6 £ 251,1 688,51+ 171,9

% 31,7 30,1 28,2

Fuente: Panciera Y, Casamichana D, Garcia JA, Robles FJ, Caro O, Warnberg J. Evaluacién de la
Ingesta Nutricional de futbolistas en funcién de los puestos especificos de juego. (Poster
Comunicacion) 2009.

%0 Roza AM, Shizgal HM. The Harris Benedict Equation reevaluated: resting energy requirements and the boy
cell mass. Am J Clin Nutr 1984; 40: 168-182.
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6.12. Menu hipocalérica hiperproteica de consumo inadecuado

para entrenamiento y competencia

A continuacién se entrega un modelo de menu de 1600 kcal, que se consumen en

dietas hipocaléricas e hiperproteicas.
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VIl. MARCO REFERENCIAL

7.1. Internacional

En un estudio realizado por Leblanc y colaboradores, informaron que el consumo
caldrico diario de futbolistas profesionales se encontraba en un rango que iba de
2352+454 a 33951396, aporte caldrico que se considera insuficiente si lo
comparamos con las recomendaciones que estarian en un rango de 3819 a 5185
kcal al dia.”™" Asimismo estos mismos autores reportaron que las dietas de estos
futbolistas eran desequilibradas. Siendo muy excesivo el aporte calérico en base
grasas, entre 29 y 34% frente al 20% recomendado, en detrimento de los hidratos
de carbono. Resultados similares se encontraron en el reciente estudio realizado
por Ruiz y colaboradores. El objetivo de este trabajo fue presentar como tema de
actualizacion una propuesta general de la estructura de la dieta para preparar la

competicion de futbolistas seniors, basada en la disociacién calérica de la'?

En Rosario Argentina se realizd una investigacion en el aino 2003, sobre el déficit
alimentario del deportista, de los resultados arrojados por el test de alimentacion
(diario de comidas) correspondientes a la fase de inicial de la investigacion, se
determiné que: tanto en el grupo experimental como en el control, la ingesta diaria
de calorias es insuficiente (2341.67 cal. Y 2416.90 cal. Respectivamente) para los
deportistas del Club Atlético Empalme, de la localidad de Empalme Villa
Constitucion , ya que creemos que necesitan como minimo una ingesta de 2500
calorias. Ademas, se observé deficiencias a nivel de ingesta de carbohidratos en
los dos grupos (menos del 50% de las calorias totales). Creimos necesario elevar
ese porcentaje al menos a un 55%. Por otro lado, se advirtié una tasa elevada de
grasas, superior al 30% en el grupo control, y un 25.59% en el grupo experimental.
Entendimos conveniente, reducir el consumo de las mismas, a un 20-25%
aproximadamente. En tanto, los porcentajes de proteinas, fue de alrededor del

20% del total de las calorias, en ambos grupos, lo que consideramos correcto para

¥ Leblanc JC, Le Gall F, Grandjean V, Verger P. Nutritional intake of French soccer players at the

Clairefontaine Training Center. Int J Sport Nutr Exerc Metab 2002;12:268-280.
%2 Ruiz Ft, Irazusta A, Gil S, Irazusta J, Casis L, Gil J. Nutritional intake in soccer players of different ages. J
Sports Sci 2005;23:235-242.
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este tipo de deportistas. Examinar la importancia de los restantes componentes de
la triada, el entrenamiento y la recuperacion, intimamente relacionados con el
objeto de estudio, la alimentacion, necesitan de otros espacios de analisis, por lo

tanto quedara para otra oportunidad, una investigacion sobre los mismos."?

En Espana en el afio 2013, se realiz6é un estudio con el objetivo de la investigacion
es analizar los habitos y actitudes nutricionales de un equipo de futbol
semiprofesional. Se realizé el estudio nutricional de 21 jugadores
semiprofesionales de futbol (18-35 afios) analizando la ingesta y gasto energético
diario asi como la distribucion de los macro- y micronutrientes diferenciado el tipo
de dia (normal, entrenamiento y competicién). El balance energético es negativo
en los tres dias estudiados (-31%; -38 % y 31-% respectivamente). Se observan
diferencias significativas en la ingesta caldrica el dia de la competicion respecto al
dia normal y al de entrenamiento tanto en valores absolutos (2.438 kcal vs 2.127 y
2.221 kcal respectivamente) como referida al peso corporal (30,5 kcal/kg vs 27 y
28 kcal/kg respectivamente). Con respecto a la ingesta de macronutrientes la
muestra ingiere una dieta con una cantidad insuficiente de hidratos de carbono
(328 g vs 371 y 540 g recomendados segun actividad fisica). No se obtuvieron
diferencias significativas en la composicion de micronutrientes. Los jugadores de
futbol estudiados presentan un balance energético negativo con una dieta pobre
en hidratos de carbono. Este estado nutricional deficiente puede interferir en el
desarrollo de su prestacion deportiva y a la larga incrementar el riesgo de lesiones
y bajo rendimiento. Esto implica la necesidad de realizar un disefio e
implementaciéon de la dieta y la introduccién de programas de educacion

nutricional para este tipo de deportistas.'>*

1538 Callegari, Diego y Campos, Hermes. (2003). Deficit alimentario del deportista. Tesina para obtener el titulo

de Licenciatura en Educacion fisica, Universidad Abierta Interamericana; Rosario Argentina.
'* Martinez, Refion Cristian y Sanchez, Collado Pilar. (2013). Estudio nutricional de un equipo de futbol de
tercera division. Nutr Hosp. 2013;28(2):319-324; Barcelona Espafia.
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7.2. Local

En la ciudad de Montero Bolivia en el afio 2012, se realizé un estudio para
determinar la produccion de cuerpos ceténicos en futbolistas del Club Kerimba. El
estudio es de tipo, transversal y prospectivo, con una muestra de 25 jugadores de
las ligas menores a los cuales se les realizd6 pruebas de laboratorio antes y
después del entrenamiento. Los resultados encontrados mostraron la presencia de
cuerpos ceténicos en el 15% de los jugadores. Esto resultados alertaron la
necesidad de controlar las dietas de los jugadores y medir el rendimiento, lo cual
no se realiza, porque no se tiene los profesionales adecuados y el club no tiene los

fondos econdmicos necesario para invertir.">

No se han realizado ninguna investigaciéon en el Club Cooper, por tanto es la

primera en el area de nutricion en el deporte.

%% Cespedes, Tita. (2013). Identificacion de los cuerpos ceténicos en futbolista juveniles del Club Kerinbas,
Montero. Tesis para optar al titulo de master en Analisis Clinico, Unibversidad Auténoma Gabriel René
Moreno; Santa Cruz.
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VIIl. HIPOTESIS

La produccion de cuerpos cetonicos en futbolistas por el consumo de dietas
hipocaldricas o hipoproteicas, disminuye el rendimiento deportivo en el
entrenamiento intenso.

IX. VARIABLES

9.1. Tipo de variables

a) Variables independientes

o Estado nutricional segun indice de Masa Corporal y bioimpedancia.
¢ Rendimiento en el entrenamiento intenso.

e Consumo de dietas hipoproteica hipocaldrica.

b) Variable dependiente

Presencia de cuerpos cetdnicos en orina en futbolistas.
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9.2. Operacionalizacion de variables

Tabla N°9. Variable independiente: Estado nutricional segin IMC

Tipo de

Variable Definicion Dimensién Rango Indicador
variable
14 afos
Numero y
Esla 15 afios . )
Edad ~ porcentaje segun
evaluacion 16 afios
Estado . edad.
) . nutricional 17 afos
5 nutricion .
S5 . del futbolista 17,00 — 18,49 e Delgadez leve
c al segun .
o segun la 18,5 -24,99 e normal
) IMC y
E relacion MG 25 e sobrepeso
entre el peso 25,00 — 29,99 e preobeso
y la altura 30 e obesidad
e 30,00 -34,99 e obesidad leve

Fuente: OMS, 2015.

Tabla N°10. Variable independiente: Evaluacién segun la bioimpedancia

Tipo de
Variable Definicion Dimensién Rango Indicador
variable
Es una técnica o <12% e Poca
que sirve para o 12-17% e Normal
% de grasa

calcular el o 17.1-22% e Mucha
porcentaje de o >22.1% e Excesiva
grasa

Q corporal y la

S Evaluacion

5 : masa

c segun la

o o . muscular

[0 bioimpedancia o <43% e Poca

2 sobre la base % de masa

- e 43-56% e Normal
de las muscular

. o >56% e Mucha

propiedades
eléctricas de
los tejidos
bioldgicos.

Fuente: Prospecto Balanza Beurer BF 100 Body, 2015.
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Tabla N°11. Variable independiente: Consumo de dietas hipocaldricas y hipoproteicas

Tipo de
. Variable Definicion Dimensién Rango Indicador
variable
Es una dieta e <0,80 Hipoproteica
con baja Proteina e 0,81a1,20 Normoproteica
Consumo de | cantidad en o >121 Hiperproteica
[}
E dietas calorias y
2 hipocaléricas | proteinas
o3 ) e <20 Alta
9 y segun Reserva
c . . . - e 21a30 Normal
= hipoproteicas | recordatorio | energética
de 24 horas - >3 Baja

Fuente: Palavecino, Norberto Edgardo. (2002).

Tabla N°12. Variable dependiente: Presencia de cuerpos ceténicos en orina

Tipo de , —_ . . .
Variable Definicion Dimensidn Rango Indicador
variable
Pre- ¢ Negativo
entrenamiento | ¢ 5 (%)
Pos- o 15(+) Presencia
Es la . .
entrenamiento | ¢ 40 (+ +) Ausencia
cantidad de
° Presencia Moderada o 80(+++)
T cuerpos . .
o) de cuerpos intensidad ° 160 (+ + + +)
o o cetonicos
) cetonicos Pre- e Negativo
s . que se
a en orina entrenamiento | ¢ 5 ()
encuentran
. Pos- o 15(+) Presencia
en la orina
entrenamiento | ¢ 40 (+ +) Ausencia
Elevada e 80(+++4)
intensidad o 160 (++++)

Fuente: Prospecto de lectura de tira reactiva Mission; Urianalisis; ACON Laboratories. Inc.
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X. DISENO METODOLOGICO

10.1. Area de estudio

El estudio fue realizado en las instalaciones del Club Cooper, Ubicado en los
predios del Club Hipico, en el Tercer Anillo externo avenida Mario Gutiérrez

esquina Dario Leigue Sanguino.
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Figura 10. Macrolocalizacion del area de estudio
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Figura 11. Microlocalizacién del area de estudio

El club solo utiliza las canchas del club Hipico, autorizado por la Honorable
Alcandia Municipal, distrito 20.

10.2. Tipo de estudio

10.2.1. Segun su nivel, es explicativa

Porque el estudio determiné la produccién de cuerpos ceténicos en futbolista que

consumen dietas hipoproteica o hipocalérica en relacion con su rendimiento
futbolistico en el Club Cooper, por lo tanto se denomina como explicativa.

10.2.2. Segun su diseio, es experimental

Porque identificd el estado nutricional segun el IMC, porcentaje de grasa, masa

muscular y la presencia de cuerpos cetdnicos en orina en futbolistas, por lo tanto
se denomina cuasi experimental.
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10.2.3. Segun el momento en que se recolectan los datos, es prospectiva y

retrospectiva

Porque realiz6 el levantamiento de la informacion a partir de una realidad actual de
la evaluacion nutricional de los deportistas, por tanto el estudio es denominado
prospectivo. Y retrospectivo porque utilizamos documentos de revisidon

bibliografica y algunas tesis del tiempo pasado.

10.2.4. Segun el numero de ocasiones en que se mide la variable de estudio,

es longitudinal

Porque, los datos fueron obtenidos en la gestion 2016 de marzo a mayo, a través
mediciones de bioimpedancia, recordatorio de 24 horas y consumo de alimentos,

por lo tanto es transversal.

10.3. Poblacién y muestra

a) Poblacion

Poblacion proviene del término latino populatio. En su uso mas habitual, la palabra
hace referencia al grupo formado por las personas que viven en un determinado
lugar o incluso en el planeta en general. También permite referirse a los espacios
y edificaciones de una localidad u otra division politica. Para el presente estudio se
utilizé como objeto de estudio los futbolistas del Club Cooper en sus diferentes
edades. En este caso vienen a ser todos los deportistas que conforman el Club
Cooper, con un total de 97 jugadores, detallados a continuacion:

Categoria mayores

e Primera A: 30 jugadores
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Categoria pre juvenil

e Sub 13: 15 jugadores
e Sub 15: 22 jugadores

Categoria juvenil

e Sub 19: 30 jugadores

b) Muestra

La unidad de andlisis de la presente investigaciéon esta conformada por la
categoria pre juvenil y juvenil, comprendida entre las edades de 14 a 19 afos. Por
lo tanto, se toma un subconjunto de la poblacion mediante un muestreo no
probabilistico por conveniencia, con un total de 20 futbolistas varones, tomando en

cuenta los siguientes criterios de seleccion:

e Edades 14 a 19 afos.
e Futbolistas habilitados por la ACF.

e Deportistas con entrenamiento regular.

Se tomo la cantidad de 20 deportistas segun la lista de asistencia del entrenador lo
cuales estuvieron presente en las pruebas de evaluacion nutricional antes y
después de los entrenamientos.

10.4. Método

El paso de verificacidon consiste en poner a prueba la hipotesis planteada,

mediante la recoleccion de informacion.
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La investigacion inicia a partir de un diagndstico realizado con 20 deportistas
mediante la evaluacion nutricional en el proceso de realizacion de los
entrenamientos moderados e intensos en coordinacion con el director técnico.
Esta evaluacion se realizé en el periodo de 1 mes realizando repeticiones en
algunos parametros de medicion antes y después de cada entrenamiento. Los
dias de entrenamiento intensos fueron los lunes y martes. Los entrenamientos

moderados son los miércoles, jueves y viernes.

La valoracion del estado nutricional mediante el IMC, porcentaje grasa y masa
muscular, como también la formacion de cuerpos cetdnicos antes y después de

los ejercicios moderados e intensos respectivamente.

Tabla N°13. Organizacion del disefio segin métodos, técnicas e instrumentos

Método Técnica Instrumento

Peso: Paciente de pie, parado en el centro
de la balanza, con ropa interior o prendas
livianas o descalzo. Resultado en
Kilogramos (Kg).

Talla: Paciente de pie, descalzo, con el
cuerpo erguido a la maxima extension y la

cabeza erecta mirando hacia el frente en

Evaluacion del o ] , Balanza
o posicion de Francfort. Se lo ubica de ) .
estado nutricional ) Tallimetro portatil
espaldas al altimetro con los talones tocando
por IMC Calculadora

el plano posterior, con los pies y las rodillas
juntas. Se desciende el plano superior del
altimetro o la escuadra sobre la cinta métrica
hasta tocar la cabeza en su punto mas
elevado (vértex). Resultado en centimetros
(cm).

IMC: Peso (kg)

altura (mts)?
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Método

Técnica

Instrumento

Evaluacion segun

la bioimpedancia

Bioimpedanciometria: Después de medir su
peso, Parese con las rodillas y la espalda rectas
y mire hacia el frente, Eleve los brazos
horizontalmente y extienda los codos para formar
un angulo de 90°con su cuerpo. Sostenga la
pantalla delante de usted. Subase descalzo a la
unidad principal. Asegurese de que sus talones
se encuentren sobre los electrodos para los
talones. Apoyese de manera que su peso quede
uniformemente distribuido sobre la plataforma de

medicion.

Porcentaje de grasa: Los parametros utilizados

segun el prospecto del equipo.

Hombre
= ok +
N I
Ed_ad .Ecn:a_ .!_Normal Mucha F_m:sE |
10=14 =11 % [ 11=16% 16,1=21% | =21,1%
15-19 <12% i1.E—'I?'}‘ﬁ 17,1-22% | »221%
20=29 <13% | 13=18% | 1B1=-23% | =23.1%

Masa muscular: Los parametros utilizados
segun edad son.
Hombre
= ok %
I N
]
Edad Poca Normal Mucha
10-14 <44% 44-57% >57 %
15-19 <43% 43-56% >56%
20-29 <42% 42-54% >54%

Balanza Beurer
BF 100 Body

Bioimpedanciome
tro

Tallimetro

Fuente: Prospecto Balanza Beurer BF 100 Body, 2015.
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Método Técnica Instrumento
Recordatorio de 24 hrs:
Se recauda de informacion de los alimentos
L consumidos ya sea por un dia del pasado
Determinacion de _ , , _ ,
_ o inmediato. Es importante que este registro sea | Tablilla de
la ingesta calorica , _ _
q representativo de la ingesta habitual. apoyo,
e
Y , Lapiz
macronutrientes
Hombres: TMB = 66 + [13,7 x peso (kg)] + [5 x
altura (cm)] — [6,76 x edad (afnos)]
Fuente: Palavecino, Norberto Edgardo. (2002).
Método Técnica Instrumento
e Primero se saca el “gasto de energia” este es
el resultante de la resta del “gasto energético
total menos el gasto energético en reposo”
GET - GER.
e Luego se saca el “coeficiente de Reserva
energética” resultante de la resta de las
L “calorias consumidas” menos el “gasto de
Determinacion de ]
energia”.
la reserva Calculadora
energética
e El siguiente paso es sacar la “masa libre de
Grasa” resultante de la resta de el “peso
actual”’ y el “peso de grasa”.
e Como paso final se saca la ‘“reserva
energética” valor resultante de la division de
“el coeficiente de reserva energética” sobre
“la masa libre de grasa”.

Fuente: Palavecino, Norberto Edgardo. (2002).

88



10.5. Sistematizacion de datos

Tabla N°14. Descripcion del procedimiento

PROCEDIMIENTO

PROGRAMA

CONCEPTO

UTILIDAD

Recoleccién

primaria de datos

Microsoft Word

Microsoft Word, es un
software que permite al
usuario la creacion y
edicién de documentos de
texto en un ordenador o

computadora.

Utilizado para
ingresar y analizar
la informacion y
elaborar el informe

de la investigacion.

Agrupacion y
esquematizacion

de variables

Microsoft

Excel

X§

Microsoft Excel es una
aplicacion distribuida por
Microsoft Office para hojas
de calculo utilizado para
realizar calculos, cuadros

y graficos

Utilizado para la
recolecciéon y

graficos de datos.

Interpretacion del
recordatorio de 24
horas mediante el

analisis quimico.

o NutriBase

Nutribase es un programa
que sirve de instrumento
para realizar analisis

quimico de dietas.

Utilizado para
analizar e
interpretar

recordatorio de 24.

Realizacién de

diapositivas

Microsoft PowerPoint es
un programa que tiene
como fin realizar
presentaciones en

forma de diapositivas

Utilizado para
presentacién de
diapositivas en las
defensas
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10.6. Procedimientos para garantizar los aspectos éticos

a) Derecho a la autodeterminacion

Se coordind con el director técnico sobre los aspectos legales para realizar la
investigacion, para eso se elaboré una carta de solicitud de permiso para iniciar la

investigacion en el Club Cooper.

Se inform¢d a todos los participantes que tienen el derecho a decidir si participan o
no en el estudio, se les informé el objetivo de la investigacién y la relevancia que
tiene el estudio para el rendimiento de los futbolistas del Club Cooper, se les

aclar6é que pueden o no participar del estudio si no lo desean.

b) Derecho a la intimidad

Se les dio a conocer a todos los participantes que tenian el derecho a decidir la
cantidad de informacion otorgada y se les informdé que la informacion era
confidencial de uso exclusivo del investigador.

c) Derecho al anonimato

Tomando como base el derecho a la intimidad se les dio a conocer que su nombre
no sera revelado y que la informacién que proporcionaron seria confidencial y de
uso exclusivo del investigador, previa autorizacion para otras publicaciones del
Club Cooper.

d) Derecho al tratamiento justo

Basado en el principio ético de justicia, a todos los participantes se les traté con

justicia y con igualdad sin distincion de raza, credo o religion. Se respeté su

condicién de trabajo, participaron todos los que podian.
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e) Carta de consentimiento informado
Se comunicé de forma escrita al presidente del Club Cooper el Lic. Roberto
Fernandez, para que los productos finales fueran entregados a la institucion,

cuando se culmine el estudio.

10.7. Cronograma de actividades

Tabla N°15. Cronograma de actividades

Actividades Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio

Elaboracion del
perfil y marco X[ X [ X[ x| x|x|x][x
tedrico

Autorizacion del
Presidente del X | x| x
Club.

Compra de los
equipos y reactivos

Lectura de los
prospectos de los X
equipos y reactivos

Llenado de planilla
de datos de X | x
futbolista

Medicion del
porcentaje de
grasa y masa
muscular

Realizacion de
recordatorio de 24 X [ x| x|x
horas

Realizacion de
frecuencia de 24 x | x
horas

Analizar el analisis
quimico de los
alimentos del X | x| x
recordatorio de 24
horas

Correccioén de
errores

Elaboracion del
informe final
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XI. RESULTADOS

Cuadro N° 1.

Futbolista segun edad, Club Cooper en la division pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo a

mayo del 2016.

Edad N° de deportistas Porcentaje
14 afios 3 15
15 afos 6 30
16 afos 9 45
17 afos 2 10
Total 20 100

Fuente: Planilla de evaluaciéon nutricional

Porcentaje futbolista segun edad, Club Cooper en la divisién pre-juvenil y juvenil

Grafico N° 1.
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La edad de los futbolistas de esta categoria pre juvenil-juvenil esta definida entre

las edades de 12 a 19 afios, es por ello que el 45% de los deportistas esta por

debajo de los 15 afos, sin embargo el 55% de los futbolistas son mayores a 15

afios, datos que son normales porque estan en la etapa pre juvenil-juvenil de este

estudio.

92



Cuadro N° 2.

a mayo del 2016.

indice de Masa Corporal, Club Cooper en la divisién pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo

Estado nutricional N° de deportistas Porcentaje
Delgadez leve 2 10
Normal 13 65
Preobeso 3 15
Obesidad leve 2 10

Total 20 100

Fuente: Evaluacion nutricional realizado a futbolista del Club Cooper

Grafico N° 2.
Porcentaje del indice de Masa Corporal
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indice de Masa Corporal no valoriza el porcentaje muscular o graso en una
persona, por lo cual es un factor de medicién poco acertado en esta muestra de
poblacion. De igual manera se tiene en cuenta este indicador para la realizacion
de la investigacion al ver el gran margen de deportistas fuera de los rangos
normales, es por ello que el 15% de los deportistas tienen un estado nutricional
por encima de los rangos normales con preobeso y obesidad leve y un 10% de

los futbolistas tienen un estado nutricional inferior a lo normal.
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Cuadro N° 3.

Bioimpendanciometria del futbolista segun grasa total, Club Cooper en la division

pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

Indicador de Grasa total N° de deportistas Porcentaje
Poca 15 75
Normal 3 15
Mucha 2 10
Total 20 100

Fuente: Evaluacion nutricional de la composicion corporal por bioimpedancia

Grafico N° 3.
Distribucion del porcentaje de grasa total
( Mucha N
10%
75%
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El porcentaje de grasa corporal total de un deportista es un indicador importante

que influye en el rendimiento deportivo, el exceso de grasa corporal influye en la

velocidad, agilidad, salto, llegando a un menor rendimiento. Y la deficiencia puede

afectar el sistema cardiovascular, bajar la temperatura corporal y afectar el estado

de salud. Analizamos que hay un 75% de los deportistas se encuentran por debajo

de los rangos normales y habiendo también un 15% de futbolistas por encima de

los rangos normales, datos también importantes para una planificacion nutricional

personalizada.

94



Cuadro N° 4.,

Bioimpendanciometria del futbolista segiin masa muscular total, Club Cooper en la division

pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

Masa muscular total N° de deportistas Porcentaje
Poca 3 15
Normal 16 80
Mucha 1 5
Total 20 100

Fuente: Evaluacion nutricional de la composicion corporal por bioimpedancia

Grafico N° 4.
Distribucion porcentual de masa muscular total
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La masa muscular en un futbolista es importante para la fuerza, potencia

anaerobica. Podemos notar que el 80% de los deportistas tienen un rango normal

de masa muscular, porque son deportistas que estan en constante actividad fisica

y eso merma la ganancia de musculo, habiendo también un porcentaje

considerado del 15% por debajo de lo normal, porque algunos atletas estan en

etapa de crecimiento y maduracion fisica y también encontramos un porcentaje

menor de 5% por encima de lo normal.
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Cuadro N° 5.

Promedio de ingesta de macronutrientes consumido de los deportistas por porcentaje de

adecuacion del recordatorio de 24 horas, Club Cooper en la divisidon pre-juvenil y juvenil,

Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

Promedio de necesidad | Promedio de Porcentaje de
Promedio Brecha
nutricional consumo adecuacion
Kcal 3163,63 1.960,21 62,35 -37,65
Proteinas 118,636 58,1515 49,25 -50,75
Grasas 87,879 41,401 47,3 -52,7
Carbohidrato 474,599 344,448 73,15 -26,85
Fuente: Evaluacién nutricional por la técnica del recordatorio de 24 horas
Grafico N° 5.
Porcentaje de adecuaciéon de macronutrientes
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El porcentaje de adecuacion mas altos son de las kilocalorias con el 62.5% vy el de
las grasas con el 73.15%. La ingesta diaria promedio de calorias de los deportistas
se encuentra 38% por debajo de los requerimientos necesarios, dato importante
ya que la deficiencia caldrica es lo que nos produce mayor incidencias de
produccién de cuerpos cetdnicos imposibilita el aumento del rendimiento
deportivo, esto merma el rendimiento a gran escala, evitando que los depdsitos de
glucogeno se abastezcan como también teniendo un déficit de energia durante el
entrenamiento poniendo a utilizacién de proteinas como fuente principal de

energia y por ultimo las grasas.
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Cuadro N° 6.
Promedio de ingesta de micronutrientes consumido de los deportistas por porcentaje de
adecuacion del recordatorio de 24 horas, Club Cooper en la divisidon pre-juvenil y juvenil,

Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

Promedio de Promedio de | Porcentaje de
Promedio Brecha
necesidad nutricional consumo adecuacion

Calcio 1200 414,83 34,55 -55,45

Fosforo 1000 819,05 81,85 -18,15

Hierro 12 18,02 149,3 +49,3
Vitamina A 1000 1240,44 130,6 +30,6
Vitamina C 60 29,06 50,75 -49,25

Fuente: Evaluacion nutricional por la técnica del recordatorio de 24 horas

Grafico N° 6.
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Con un analisis detallado vemos que el calcio se encuentra por debajo de los requerimientos
necesarios con un 65%, siendo este un mineral importante para la realizacion del ejercicio fisico
participando en la contraccion muscular, tambien observamos que la vitamina C esta por debajo de
sus requerimientos en un 49%, vitamina que participa en la absorcion del hierro y ayuda a
contrarestar el stress que produce el ejercicio fisico intenso, tambien vemos que el Fosforo esta en
ese rango fuera de lo normal siendo que participa en el metabolismo de los hidratos de carbono,
sin embargo se encuentra que la vitamina A y el Hierro sobrepasan sus requerimientos necesarios

siendo importantes para evitar carencias y tener un buen estado de salud
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Cuadro N° 7.

Determinacion del estado nutricional de los deportistas por reserva energética, Club Cooper

en la division pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

Reserva energética N° de deportistas Porcentaje
Poca (<20) 18 90
Normal (21 a 30) 2 10
Mucha (>31) 0 0
Total 20 100%
Fuente: Evaluacion nutricional

Grafico N° 7.
Porcentaje de reserva energética
( Normal N
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La cantidad de glucogeno almacenado en los musculos y el higado tiene un efecto

directo en el rendimiento deportivo, siendo el factor determinante

la reserva

energética en los deportistas, habiéndose encontrado que el 90% de los futbolistas

tienen una reserva energética por debajo de lo normal, esto hace que sobrevenga

pronto la fatiga muscular, reduciendo la intensidad del entrenamiento y que tengan

un rendimiento suboptimo.
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Cuadro N° 8

Rubros alimentarios de la frecuencia del consumo de los futbolistas para identificar sus

habitos, Club Cooper en la divisién pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

Rubro alimentario N° de deportistas Porcentaje
Cérnicos y lacteos 297 18
Cereales y panes 228 14
Grasas y azucares 317 19
Frutas 355 21
Verduras 314 19
Tubérculos 87 5
Leguminosas 69 4
Total 1667 100%

Fuente: Evaluacion nutricional de frecuencia alimentaria

Grafico N° 8

Porcentaje de rubros alimentarios para identificar sus habitos
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Los malos habitos alimentarios afectan el bienestar fisico y mental. En cuanto a

los habitos de ingesta de alimentos de los deportistas podemos analizar y ver que

tienen el habito de consumir mayormente frutas, verduras, grasas y azucares,

también vemos q moderadamente consumen carnes, lacteos, cereales y panes y

un bajo consumo de tubérculos y leguminosas.
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Cuadro N° 9
Consumo de proteinas por kg peso del futbolista, Club Cooper en la divisidon pre-juvenil y

juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

Proteina por Kg/ peso N° de deportistas Porcentaje
Hipoproteica (<0,80) 6 30
Normoproteica (0,81 a 1,20) 14 70
Hiperproteica (>1,21) 0 0
Total 20 100%

Fuente: Evaluacion nutricional con recordatorio de 24 horas

Grafico N° 9
Porcentaje de consumo de proteinas por kg peso del futbolista
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Denotamos que el 70% de los futbolistas consumen un rango normal de proteinas
de acuerdo con su peso, un dato importante porque ayuda a la formacion de masa
muscular y reparacion de los tejidos musculares dafiados en el entrenamiento
intensivo, pero también hay un porcentaje de 30% bajo de deportistas que tienen
un consumo de proteinas por debajo de los rangos normales, seguramente por la

falta de consumo de alimentos ricos en proteinas.
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Cuadro N° 10
Titularidad en el equipo de futbol, Club Cooper en la divisidon pre-juvenil y juvenil, Santa

Cruz, marzo a mayo del 2016.

Titularidad en el equipo N° de deportistas Porcentaje
Titulares 16 80
Suplentes 4 20
Total 20 100%

Fuente: Planilla de entrenamiento del Club Cooper

Grafico N° 10

Porcentaje de titularidad en el equipo de futbol
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Una forma de demostrar que un futbolista esta con un buen rendimiento deportivo
tanto en lo técnico tactico, fisico y mental es mediante la formacién dentro del
equipo titular, del total de los futbolistas que participaron del estudio encontramos
que el 80% son titulares y el 20% son suplementes, Los titulares estan
comprometidos con el equipo y realizan todos los entrenamientos y participan de

todos los partidos programados por la ACF (Asociacién crucena de futbol).
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Cuadro N° 11
Reserva energética segun la presencia de cuerpos ceténicos en entrenamiento moderado,

Club Cooper en la division pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

Presencia de cuerpos | Ausencia de cuerpos
Reserva energética ceténicos cetonicos
N° % N° %
Baja (<20) 0 0 18 90
Normal (20,1 a 30) 0 0 2 10
Alta (>30,1) 0 0 0 0
Total 0 0 20 100

Fuente: evaluacién nutricional

Grafico N° 11
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Podemos analizar claramente que todos los deportistas en entrenamiento
moderado, que tienen una reserva energética normal y baja se encuentra ausente
la presencia de cuerpos cetonicos en un 100%, un dato importante para la
investigacion porque determinamos que el ejercicio moderado no afecta el
rendimiento con relacibn a la reserva energética, porque en este tipo de
entrenamiento no se acaba la reserva o almacenamiento del glucoégeno muscular

y hepatico.
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Cuadro N° 12
Reserva energética segun la presencia de cuerpos ceténicos en entrenamiento intenso,

Club Cooper en la division pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

Presencia de cuerpos | Ausencia de cuerpos
Reserva
ceténicos cetdnicos
energética
N° % N° %
Baja 18 90 0 0
Normal 2 10 0 0
Alta 0 0 0 0
Total 20 100 0 0

Fuente: Evaluacion nutricional

Grafico N° 12
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Podemos denotar claramente que la relacion de reserva energética con la
presencia de los cuerpos ceténicos en entrenamiento intensivo afecta en un 100%,
a los deportistas habiéndose encontrado presencia de cuerpos cetdnicos, todo
esto debido a que los futbolistas tienen una reserva energética baja y algunos que
tienen una reserva energética normal tienen sobrepeso y exceso de grasas eso
merma en el metabolismo energético y causa también la presencia de cuerpos

cetonicos.
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Cuadro N° 13

Cuerpos cetoénicos segun indice de Masa Corporal en entrenamiento moderado, Club

Cooper en la division pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

. Presencia de cuerpos | Ausencia de cuerpos
Indice de Masa
cetonicos cetonicos
Corporal
N° % N° %
Delgadez leve 0 0 10
Normal 0 0 13 65
Pre-obeso 0 0 15
Obesidad leve 0 0 10
Total 0 0 20 100

Fuente: Evaluacion nutricional de la composicidn corporal por bioimpedancia

Gréfico N° 13

Cuerpos ceténicos segun indice de Masa Corporal en entrenamiento moderado
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Vemos que la relacién de cuerpos cetdnicos segun el indice de Masa Corporal en

entrenamiento moderado determinamos la ausencia de cuerpos cetdnicos en un

100% esto hace que no afecte el rendimiento del deportista en este tipo de

entrenamiento.
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Cuadro N° 14
Cuerpos cetoénicos segun indice de Masa Corporal en entrenamiento intenso, Club Cooper

en la division pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

Presencia de cuerpos | Ausencia de cuerpos
IMC ceténicos ceténicos

N° % N° %
Delgadez leve 2 10 0 0
Normal 13 65 0 0
Preobeso 3 15 0 0
Obesidad leve 2 10 0 0
Total 20 100 0 0

Fuente: Evaluacion nutricional de la composicién corporal por bioimpedancia

Gréfico N°14

Cuerpos cetoénicos segun indice de Masa Corporal en entrenamiento intenso
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Haciendo el cruce de variable de cuerpos cetonicos segun el indice de masa
corporal podemos determinar que en todos los indicadores del IMC se encuentra

la presencia de cuerpos ceténicos en un 100% cuando hacen entrenamiento

intensivo,
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Cuadro N° 15

Cuerpos cetonicos segun porcentaje de grasa corporal en entrenamiento moderado, Club

Cooper en la division pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

Presencia de cuerpos | Ausencia de cuerpos
Porcentaje de
ceténicos cetdnicos
grasa
N° % N° %
Poca 0 0 15
Normal 0 0 3
Mucha 0 0 2
Total 0 0 20 100

Fuente: Evaluacién nutricional de la composicién corporal por bioimpedancia

Grafico N° 15
Cuerpos ceténicos segun porcentaje de grasa corporal en entrenamiento moderado
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Podemos determinar la ausencia de cuerpos cetonicos en un 100% en relacion al

porcentaje de grasa corporal en deportistas con entrenamiento moderado.
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Cuadro N° 16
Cuerpos cetonicos segun porcentaje de grasa corporal en entrenamiento intenso, Club

Cooper en la division pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

Presencia de cuerpos | Ausencia de cuerpos
Porcentaje de
ceténicos cetdnicos

grasa
N° % N° %
Poca 15 0 0
Normal 3 0 0
Mucha 2 0 0
Total 20 100 0 0

Fuente: Evaluacién nutricional de la composicidn corporal por bioimpedancia

Grafico N° 16

Cuerpos ceténicos segun porcentaje de grasa corporal en entrenamiento intenso
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Podemos determinar la presencia de los cuerpos cetonicos en un 100% con
relacion al porcentaje de grasa corporal en los deportistas pre-juveniles y juveniles

en entrenamiento intensivo, causado por la mala a alimentacion.
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division pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz de la Sierra, marzo a mayo del 2016.

Cuerpos cetonicos segin masa muscular en entrenamiento moderado

Cuadro N° 17

Cuerpos ceténicos segun masa muscular en entrenamiento moderado, Club Cooper en la

Presencia de cuerpos | Ausencia de cuerpos
Masa muscular cetonicos cetonicos
N° % N° %
Poca 0 0 3 15
Normal 0 0 16 80
Mucha 0 0 1 5
Total 0 0 20 100

Fuente: Evaluacién nutricional de la composicidn corporal por bioimpedancia

Cuadro N° 17
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Podemos analizar claramente que todos los deportistas en entrenamiento

moderado, que tienen rangos diferentes de masa muscular se encuentra ausente

la presencia de cuerpos cetonicos en un 100%, un dato importante para la

investigacion porque determinamos que el ejercicio moderado no afecta el

rendimiento con relaciéon a la masa muscular.
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Cuadro N° 18
Cuerpos cetonicos segin masa muscular en entrenamiento intenso, Club Cooper en la

division pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

Presencia de cuerpos | Ausencia de cuerpos
Masa muscular cetonicos cetonicos
N° % N° %
Poca 3 15 0 0
Normal 16 80 0 0
Mucha 1 5 0 0
Total 20 100 0 0

Fuente: Evaluacién nutricional de la composicidn corporal por bioimpedancia

Cuerpos ceténicos segin masa muscular en entrenamiento intenso

Grafico 18
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Determinamos que el 100% de los deportistas que tienen un entrenamiento
intenso tienen presencia de cuerpos cetonicos segun la masa muscular que
posean, un dato muy importante para la investigacion porque observamos que no
hay relacion con su masa muscular y afecta su rendimiento por el bajo consumo

de calorias.
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Cuadro N° 19
Cuerpos cetonicos segun titularidad en el fatbol en el entrenamiento moderado, Club

Cooper en la division pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz, marzo a mayo del 2016.

Presencia de cuerpos | Ausencia de cuerpos
Titularidad ceténicos cetonicos
N° % N° %
Titulares 0 0 16 80
Suplentes 0 0 4 20
Total 0 0 20 100

Fuente: Planilla de entrenamiento del Club Cooper

Grafico N° 19
Cuerpos ceténicos segun titularidad en el futbol en el entrenamiento moderado
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Podemos ver que en entrenamiento moderado no hay relacién con los titulares y
suplentes en cuanto al porcentaje de los cuerpos cetonicos y podemos encontrar

que el 100% hay ausencia en el entrenamiento moderado.
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Cuadro N° 20
Cuerpos cetonicos segun titularidad en el fatbol en el entrenamiento intenso, Club Cooper

en la division pre-juvenil y juvenil, Santa Cruz de la Sierra, marzo a mayo del 2016.

Presencia de cuerpos | Ausencia de cuerpos
Titularidad ceténicos cetonicos
N° % N° %
Titulares 16 80 0 0
Suplentes 4 20 0 0
Total 20 100 0 0

Fuente: Planilla de entrenamiento del Club Cooper

Grafico N° 20
Cuerpos ceténicos segun titularidad en el fatbol en el entrenamiento intenso
e N

100% |
90% -
80% -
70% -
60% -
60% -
40% -
30% -
20% -
10%

0%

= Poca “Normal

Porcentaje (%)

i

Presenciade CC Ausencia de CC

Podemos ver que en entrenamiento intenso se encuentra presente en un 100% la
formacion de cuerpos cetonicos tanto titulares como suplentes, debido a su mal

estado nutricional.
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XIl. CONCLUSIONES

» Se evalud antropométricamente al futbolista segun edad, IMC, porcentaje
de grasa corporal y masa muscular. El 45% tienen 16 afios, el 65% de los
futbolistas tienen una masa corporal normal, el 55% tienen cantidad normal

de grasa total y el 89% tienen una masa muscular normal.

» La ingesta diaria promedio de calorias de los deportistas se encuentra en
62.36% esto es 38% por debajo de los requerimientos necesarios, con un
andlisis mas detallado observamos que la deficiencia primaria es de
carbohidratos con un numero parecido de 53% por debajo de las

necesidades.

» Lareserva energética es baja en la mayoria de los futbolista con un 90% es
decir que no tienen las reservas necesarias para el rendimiento en el

ejercicio inteso.

» En cuando a los habitos de ingesta de alimentos de los deportistas
podemos ver que las frutas, verduras, grasas y azucares son los que mas
preferencia tienen a la hora de elegir en su alimentacion. Denotamos que el
70% de los futbolistas consumen un rango normal de proteinas de acuerdo
con su peso. De los futbolistas que participaron del estudio el 80% son

titulares y el 20% son suplementes.

> El 100% de los jugadores en el rendimiento intenso han formado cuerpos

cetonicos.
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Xlll. RECOMENDACIONES

» Se debe realizar capacitacion con el plantel de la juvenil de Cooper para
educar sobre el consumo de alimentos para mejor rendimiento en el

ejercicio intenso y ademas para las competiciones.

» Es necesario realizar un plan alimentario a los futbolistas que tienen dietas
hipocaldricas e hipoproteicas para el entrenamiento intenso para evitar la

formacion de cuerpos cetdnicos en mayor cantidad.

» Se debe realizar otros estudios relacionados con el tema para continuar con
la mejora nutricional en los futbolistas tomando en cuenta que el club no

tiene en su plantel nutricionista.

» Se debe concientizar a los dirigentes del Club para introducir en el plantel

de entrenamiento un nutricionista.
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ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 1

ANEXO 1

calci
d rl‘lolr_nbret Ener | Prot | Gra | Carboh | Fibra | Cen o Fésfo | Hierr Tiamin | Riboflav | Niacin | Vit
el alimento Cant | gia eina sa idratos | cruda | iza (Ca) [ ro(P) |o(Fe) | VitA | a(B1) | ina(B2) | a(B3) C
g. Kcal gr gr gr mg mg mg mg mg ug mg mg gr gr
Desayuno
Pan con harina de trigo 80 635 (17,5 | 14,8 | 1082 |20 2,9 1 106,2 [ 2016 |65 1,4 0,20 0,43 6,23 -
Te infusion 100 (7 0,1 0,4 07 |- 0,1 54 52 0,3
Azucar granulada
refinada 10 40 10,0 0,0
682, | 17,5
Total Desayuno 3 8 15,1 | 118,801 | 1,962 | 3,00 | 111,6 | 206,8 6,8 1,44 | 0,198 0,432 6,228 0
Merienda
Bebida gaseosa coca
cola 150 65 - - 16,1 | - 0,1 1,1 7,8 0,1 -
Galletas rellenas c/crema 50 2 6,1 9,2 30,1 0,9 1,2 126,8 | 1096 | 2,3 5,1
66,7 117,3
Total Merienda 8 6,12 | 9,21 | 46,18 0,9 1,28 | 127,8 9 2,36 5,1 0 0 0 0
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 06 |01 01 [110 |42 0,5 57,7 0,00 0,03 0,06 | 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 |01 0,1 53 4,5 0,1 420,0 0,09 0,01 0,09 | 0,70
Papa sin cascara runa 10 7 0,1 0,0 1,5 0,0 0,1 0,8 3,7 0,1 - 0,01 0,01 0,16 | 1,20
Arroz perla 13 53 1.2 0,0 120 |01 0,1 1,8 15,8 0,01 0,00 0,31
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 - 0,2 1,8 28,5 0,6 0,9 0,02 0,04 0,56 | -
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,0 06 |01 00 |28 3,3 0,0 - 0,01 0,01 0,05 | 1,43
Pollo pierna cocida de 15 29 3,0 1,6 07 |- 02 |15 27,6 0,1 - 0,01 0,05 0,90 | -
Acelga hojas sin tallo 5] 2 0,1 0,0 03 |01 0,1 5,5 2,1 0,2 28,8 0,00 0,01 0,03 | 0,80
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 |01 0,1 53 4,5 0,1 420,0 0,09 0,01 0,09 | 0,70
Cebolla morada cabeza 10 4 0,1 0,0 08 [00 00 |29 3,5 0,1 0,8 0,00 0,01 0,04 | 0,50
Arroz perla 30 106 23 0,1 239 |02 03 |35 31,5 0,5 - 0,02 0,01 0,62 | -
10,6 | 2,79 129,1 928,2 6,93
Total Almuerzo 241 2 1 43,44 | 0,946 | 1,29 | 42,21 8 2,513 6 0,253 0,178 2,902 5
TE
Te infusion 150 [ 11 0,2 0,6 1,0 |- 02 |81 7,8 0,5 - - - - -
Pan con harina de trigo y
centeno 180 [ 635 17,5 | 148 | 1082 |20 29 |1062 [ 2016 [6,5 14 0,20 0,43 6,23 | -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - 0,0 - - - - - - - -
685, | 17,6 | 153
Total Te 8 4 9 119,131 | 1,962 | 3,05 | 114,3 | 209,4 | 6,96 1,44 | 0,198 0,432 6,228 0
Cena
Pollo pierna cocida de 10 19 2,0 1.1 04 |- 0,1 1,0 18,4 0,1 - 0,01 0,03 0,60 | -
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 06 |01 0,1 110 |42 0,5 57,7 0,00 0,03 0,06 | 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 |01 0,1 53 4,5 0,1 420,0 0,09 0,01 0,09 | 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0.1 0,0 15 100 0,1 0,8 3.7 0,1 - 0,01 0,01 0,16 | 1,20
Cebolla morada cabeza 3 1 0,0 0,0 0,3 0,0 0,0 0,9 1,1 0,0 0,2 0,00 0,00 0,01 | 0,15
Arroz perla 30 106 23 0,1 239 |02 03 |35 31,5 0,5 - 0,02 0,01 0,62 | -
143,
Total Cena 1 4,92 | 1,21 | 28,1817 | 0,499 | 0,70 | 22,49 | 63,38 | 1,256 | 477,9 | 0,1277 | 0,0866 | 1,5405 | 3,65
TS 3026 | 113, | 84,0 40,0 1200, | 1000, | 12,00 | 1000, 1,20 1,80 20,00 | 60,
Nutricional ,89 51 8 454,03 | 50,00 0
. 35% 73% | 166% | 141% | 65% 63% 84% | 18%
Porcentaje de 60% | 50% | 52% | 78% 13% | 23%
Adecuacién
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 1.816,1 4 454,0
Proteina 15 454,0 4 113,5
Lipidos 25 756,7 9 84,1
100% Total 100 3.026,9 651,6

Aporte de las raciones

alimentarias

Nutrientes Requerimiento Porcentaie de
Cantidad Ie Brecha
adecuacion
Energia (Kcal) 3026,89 1819,03 60%
o |Proteina (g) 113,51 56,89 50%
S | Grasas (9) 84,08 43,79 52%
= |H.C.(9) 454,03 355,74 78%

Total aporte promedio
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ANEXO 2
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 2

Cantid | Energ | Protei | Gras | Carbohidra Fibra Ceniz calcio Fosforo Hierro Tiamina Riboflavina Niacina
Nombre ad ia na a tos cruda a (Ca) (P) (Fe) Vit A (B1) (B2) (B3) VitC
del alimento g. Kcal ar ar ar mg mg mg mg mg ug mg mg ar ar
Desayuno
Pan con harina de trigo y
centeno 180 635 175 14,8 108,2 2,0 29 106,2 201,6 65 | 14 0,20 0,43 6,23 -
Leche chocolatada fluida 150 128 58 4.1 16,8 - 1,0 1671 156,2 05 | 26,3 0,06 0,39 1,32 10,59
Azucar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - 0,0 - - - |- - - - -
Total Desayuno 802,8 | 23,26 18,82 134,911 1,962 3,92 2733 357,75 6,96 27,7 0,258 0,822 7,548 10,5
Merienda
Leche fluida sabor
platano 100 76 3,6 2,0 11,0 - 04 1071 74,8 03 | 26,3 - - - 3,62
Pan con harina de trigo y
centeno 30 106 29 25 18,0 0,3 0,5 17,7 33,6 11102 0,03 0,07 1,04 -
Total Merienda 181,9 6,47 4,48 28,997 0,327 0,92 1248 108,44 1,4 26,55 0,033 0,072 1,038 3,62
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 0,1 0,1 11,0 4,2 05 | 57,7 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 0,1 0,1 53 4,5 0,1 | 4200 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 15 0,0 0,1 0.8 3.7 01 |- 0,01 0,01 0,16 1,20
Fideo corriente 15 52 1.7 0,1 11,1 0,0 0.1 7.8 17,9 11 |- - - 0,10 -
Came magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 - 02 1,8 28,5 06 |09 0,02 0,04 0,56 -
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,0 06 0,1 0,0 2,8 3.3 00 |- 0,01 0,01 0,05 143
Carne magra 30 59 5,0 4,3 0.1 - 04 3.2 66,8 04 | - - - - -
Acelga hojas sin tallo 5 2 0,1 0,0 0,3 0,1 0,1 55 2,1 02 | 288 0,00 0,01 0,03 0,80
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 0,1 0,1 53 4,5 0,1 | 4200 0,09 0,01 0,09 0,70
Cebolla morada cabeza 10 4 0,1 0,0 0.8 0,0 0,0 2,9 35 01]08 0,00 0,01 0,04 0,50
Arroz perla 30 106 23 0,1 23,9 02 03 3.5 31,5 05 | - 0,02 0,01 0,62 -
Tomate redondo maduro 20 5 02 0.1 0.8 0.2 0.1 3,0 5.6 02 | 17,2 0,01 0,01 0,11 4,00
Lechuga comun 10 2 0,2 0,0 02 0,1 0,1 55 4.1 02 | 134 0,00 0,01 0,05 1,23
Total Almuerzo 276,4 134 5,64 43,0345 1,1585 1,65 58,4 180,25 3,968 958,8 0,251 0,1435 1,949 12,1
TE
Te infusién 150 1" 0,2 0,6 10 - 02 8.1 7.8 05 | - - - - -
Pan con harina de trigo y
centeno 120 424 11,6 9.8 721 13 19 70.8 1344 43 110 0,13 0,29 4,15 -
Azucar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - 0,0 - - - |- - - - -
Mermelada de frutilla 10 29 0,1 0,1 7,0 0,1 0,0 23 1,6 02 (28 0,01 0,03 0,17 0,10
Total Te 502,9 11,94 | 10,52 90,053 1,385 2,115 81,2 1438 4,95 3,76 0,137 0,315 4,317 0,1
Cena
Came magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 - 02 1,8 28,5 06 |09 0,02 0,04 0,56 -
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 0,1 0,1 11,0 4,2 05 | 57,7 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanahoria cruda sin
céscara 15 7 02 0,0 14 0,1 0,1 5.3 45 0,1 | 4200 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 1,5 0,0 0,1 0,8 3,7 01 |- 0,01 0,01 0,16 1,20
Cebolla morada cabeza 5] 1 0,0 0,0 03 0,0 0,0 09 1.1 00 (02 0,00 0,00 0,01 0,15
Arroz perla 15 53 1,2 0,0 12,0 0,1 0,1 18 15,8 02 | - 0,01 0,00 0,31 -
Total Cena 92,05 | 4,765 1,060 15,9052 0,3914 0,603 21,585 57,685 1,479 478,8 0,1277 0,0871 1,1925 3,654
3389, 1000,
Nutricional 30 127,10 | 94,15 508,40 50,00 40,00 | 1200,00 1000,00 12,00 00 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Adecuacion 55% 47% 43% 62% 10% 23% 47% 85% 156% 150% 67% 80% 80% 50%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 2.033,6 4 508,4
Proteina 15 508,4 4 127,1
Lipidos 25 847,3 9 941
100% Total 100 3.389,3 729,6

Aporte de las raciones

alimentarias

Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacién
Energia (Kcal) 3389,30 1856,10 55%
o | Proteina (g) 127,10 59,94 47%
g:: Grasas (9) 94,15 40,53 43%
= |H.C.(g) 508,40 312,90 62%

Total aporte promedio
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ANEXO 3
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 3

Ribofla
Nombre Energi | Prot | Gra | Carbohi Fibra | Ceni | calcio | Fésfor | Hierro Tiamin vina Niacina | Vit
del alimento Cant a eina sa dratos cruda za (Ca) o (P) (Fe) Vit A a (B1) (B2) (B3) C
g. Kcal gr gr gr mg mg mg mg mg ug mg mg gr gr
Desayuno
Pan con harina de
trigo y centeno 180 | 635 17,5 14,8 | 108,2 2,0 29 106,2 | 201,6 6,5 14 1020 0,43 6,23 | -
Te infusion 150 | 11 0,2 0,6 1,0 -102 8,1 78 0,5 - |- - - |-
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 -10,0 - - - - - - - |-
Total Desayuno 6858 | 17,6 | 153 | 119,131 1,962 | 3,05 | 114,3 | 2094 6,96 1,44 0,198 0,432 6,228 0
Merienda
Platano guineo
macho 50 |55 0,7 0,3 124 0,2 04 45 14,7 0.1 14,0 | 0,02 0,09 0,51 | 4,50
Pan con harina de
trigo y centeno 30 | 106 2,9 2,5 18,0 0,3 0,5 17,7 33,6 1,1 0,2 |0,03 0,07 1,04 | -
Total Merienda 160,4 | 3,57 | 2,71 30,457 0,527 | 0,85 22,2 48,25 1,16 14,24 0,053 0,157 1,548 4,5
Almuerzo
Acelga hojas sin
tallo 10 |4 0,2 0,0 0,6 0,1 0,1 11,0 4,2 0,5 57,7 | 0,00 0,03 0,06 | 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 |7 0,2 0,0 14 0,1 0,1 53 4,5 0,1 420,0 | 0,09 0,01 0,09 | 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 |7 0,1 0,0 1,5 0,0 0,1 0,8 37 0,1 - 001 0,01 0,16 | 1,20
Arroz perla 15 | 53 1,2 0,0 12,0 0,1 0,1 1,8 15,8 0,2 - 0,01 0,00 0,31 | -
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 -10,2 1,8 28,5 0,6 0,9 0,02 0,04 0,56 | -
Cebolla tallos 10 |3 0,1 0,0 0,6 0,1 0,0 2,8 33 0,0 - o001 0,01 0,05 | 1,43
Pollo pierna cocida
de 30 |58 6,1 32 13 -103 3,0 55,2 03 - 0,02 0,10 1,80 | -
Acelga hojas sin
tallo 5 2 0,1 0,0 0,3 0,1 0,1 5,5 2,1 0,2 28,8 | 0,00 0,01 0,03 | 0,80
Zanahoria cruda sin
cascara 15 |7 0,2 0,0 14 0,1 0,1 53 4,5 0,1 420,0 | 0,09 0,01 0,09 | 0,70
Cebolla morada
cabeza 10 |4 0.1 0,0 0,8 0,0 0,0 29 35 0.1 0,8 10,00 0,01 0,04 | 0,50
Arroz perla 30 | 106 2,3 0,1 239 0,2 0,3 35 31,5 0,5 - 10,02 0,01 0,62 | -
Tomate redondo
maduro 20 |5 0,2 0,1 0,8 0,2 0,1 3,0 5,6 0,2 17,2 | 0,01 0,01 0,11 | 4,00
Total Almuerzo 274,55 | 13,85 | 4,43 44,94 1,108 | 1,56 | 46,71 162,3 | 2,860 945,4 0,274 0,243 3,914 | 10,9
Te infusion 8 0 0,0 0,0 0,0 -100 0,2 0,2 0,0 - |- - - |-
Pan con harina de
trigo y centeno 180 | 635 17,5 | 14,8 | 108,2 2,0 2,9 106,2 | 201,6 6,5 1,4 10,20 0,43 6,23 | -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 -10,0 - - - - - - .-
Dulce de leche 10 |32 0,7 0,8 5,6 -102 36,0 21,3 0,0 2,9 |0,00 0,05 0,05 | 0,92
Total Te 707,91 | 18,19 | 15,5 | 123,8058 | 1,962 | 3,07 | 142,37 | 223,06 | 6,5296 4,295 0,201 0,477 6,28 0,92
Cena
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 -10,2 1,8 28,5 0,6 0,9 0,02 0,04 0,56 | -
Acelga hojas sin
tallo 10 |4 0,2 0,0 0,6 0,1 0,1 11,0 4,2 0,5 57,7 | 0,00 0,03 0,06 | 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 |7 0,2 0,0 14 0,1 0,1 53 4,5 0,1 420,0 |0,09 0,01 0,09 | 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 |7 0,1 0,0 15 0,0 0,1 0,8 37 0,1 - o001 0,01 0,16 | 1,20
Cebolla morada
cabeza 8 1 0,0 0,0 0,3 0,0 0,0 0,9 1,1 0,0 0,2 |0,00 0,00 0,01 10,15
Arroz perla 15 | 53 1,2 0,0 12,0 0,1 0,1 1,8 15,8 0,2 - 0,01 0,00 0,31 | -
Total Cena 92,05 | 4,765 | 1,06 | 15,9052 | 0,3914 | 0,60 | 21,585 | 57,685 | 1,479 478,8 0,1277 | 0,0871 | 1,1925 | 3,65
Requerimiento
Nutricional 3172,2 | 118,9 | 88,1 475,84 50,00 | 40,0 | 1200,0 | 1000,0 | 12,00 | 1000,00 1,20 1,80 20,00 | 60,0
Porcentaje de
Ad ion 61% 49% | 44% 70% 12% 23% | 29% 70% 158% 144% 71% 78% 96% 33%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 1.903,4 4 475,8
Proteina 15 4758 4 119,0
Lipidos 25 7931 9 88,1
100% Total 100 3.172,3 682,9
Aporte de las raciones alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaie de
Cantidad e Brecha
adecuacion
Energia (Kcal) 3172,27 1920,71 61%
8 Proteina (g) 118,96 58,04 49%
2 Grasas (g) 88,12 39,13 44%
= |H.C.(g) 475,84 334,24 70%
Total aporte promedio
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ANEXO 4
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 4

Ca | Ener | Protei | Gras | Carbohidr | calcio | Fésforo | Hierro Tiamina | Riboflavina | Niacina
Nombre nt gia na a atos (Ca) (P) (Fe) Vit A (B1) (B2) (B3) Vit C
del alimento g. Kcal gr gr gr mg mg mg ug mg mg gr gr
Desayuno
Pan con harina de trigo y
centeno 120 | 424 11,6 9,8 72,1 70,8 1344 |43 1,0 0,13 0,29 4,15 | -
Leche con chocolate en
polvo 150 | 596 8,1 4,2 131,2 122,0 6404 |09 106,2 0,12 0,62 075 | 741
Azlcar granulada
refinada 10 | 40 - - 10,0 - - - - - - - -
Total Desayuno 1059 | 19,74 | 14,0 213,247 192,75 774,75 5,235 | 1071 0,252 0,903 4,902 7,41
Merienda
Gelatina sabor
frambuesa 100 | 398 8,2 0,4 90,3 87,0 33 |33 13,6 - - - 50,75
Total Merienda 398 8,23 0,42 90,3 87 3,27 3,31 13,6 0 0 0 50,75
Almuerzo
Pimenton variedad verde | 5 | 2 0,1 0,0 0,4 1,1 15 [ 01 2,7 0,00 0,01 0,06 |275
Zanabhoria cruda sin
cascara 15 | 7 0,2 0,0 14 53 45 |01 420,0 0,09 0,01 0,09 ]0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 | 7 0,1 0,0 1,5 0,8 37 |01 - 0,01 0,01 0,16 | 1,20
Arroz perla 30 [ 106 2,3 0,1 23,9 3,5 315 |05 - 0,02 0,01 062 |-
Carne magra cruda 30 | 42 6,1 1,9 0,2 3,7 56,9 [1,.1 1,8 0,03 0,08 1,12 -
Cebolla tallos 10 | 3 0,1 0,0 0,6 2,8 33 |00 - 0,01 0,01 0,05 |143
Total Al Zo 166,1 | 8,929 | 2,015 28,136 17,125 101,41 1,871 424,5 0,155 0,1195 2,0915 | 6,079
TE
Te infusion 3 |0 0,0 0,0 0,0 0,2 02 |00 - - - - -
Pan con harina de trigo y
centeno 180 | 635 17,5 14,8 108,2 106,2 2016 |65 14 0,20 0,43 623 |-
Azucar granulada
refinada 10 | 40 - - 10,0 - - - |- - - - -
Total Te 675,5 | 17,46 | 14,77 | 118,1608 | 106,362 | 201,756 | 6,4896 | 1,44 0,198 0,432 6,228 0
Cena
Carne magra cruda 10 | 14 2,0 0,6 0,1 1,2 19,0 | 0,4 0,6 0,01 0,03 0,37 -
Acelga hojas sin tallo 5 [2 0,1 0,0 0,3 5,5 21 102 28,8 0,00 0,01 0,03 ]0,80
Zanahoria cruda sin
cascara 15 | 7 0,2 0,0 14 53 45 |01 420,0 0,09 0,01 0,09 ]0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 |7 0,1 0,0 1.5 0.8 37 |01 - 0,01 0,01 0,16 1,20
Cebolla morada cabeza 10 | 4 0,1 0,0 0,8 2,9 35 |01 0,8 0,00 0,01 0,04 0,50
Arroz perla 10 | 35 0,8 0,0 8,0 1,2 10,5 | 0,2 - 0,01 0,00 0,21 -
Total Cena 68,5 | 3,328 | 0,732 12,1725 16,905 43,3 1,0185 | 450,2 0,1205 0,065 0,9005 | 3,201
Requerimiento 2970, | 111,3 1000,
Nutricional 05 8 82,50 445,51 1200,00 | 1000,00 12,00 00 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Adi i6 80% 52% 39% 104% 35% 112% 149% 100% 60% 84% 71% 112%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 1.782,0 4 4455
Proteina 15 4455 4 111,4
Lipidos 25 742,5 9 82,5
100% Total 100 2.970,1 639,4
Aporte de las raciones
alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacion
Energia (Kcal) 2970,05 2367,11 80%
o Proteina (g) 111,38 57,69 52%
8 | Grasas (9) 82,50 31,98 39%
= H.C. (9) 445,51 462,02 104%
Total aporte promedio
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ANEXO 5
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 5

Ener | Protei | Gras | Carbohidr calcio Fésforo Hierro . Tiamina Riboflavina Niacina .
Nombre Cant B Vit A Vit C
del alimento gia na a atos (Ca) (P) (Fe) (B1) (B2) (B3)
g. Kcal gr gr gr mg mg mg ug mg mg gr gar
Desayuno
Pan con harina de trigo y
centeno 120 424 11,6 9,8 72,1 70,8 1344 43110 0,13 0,29 4,15 | -
Te infusidn 150 11 0,2 0,6 1,0 8,1 7.8 05| - - - - -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - - - -
Queso criollo 15 53 3,9 3,6 1,1 1121 52,5 0,1]230 0,01 0,02 0,10 -
Total Desayuno 526,5 | 15,7 14,0 84,163 190,95 194,7 4,857 23,91 0,1395 0,312 4,254 0
Merienda
Yogurt sabor vainilla
bebible 80 65 2,9 1,9 9,0 88,5 105,0 04 (212 0,03 0,28 0,54 -
Total Merienda 64,8 2,88 | 1,936 9,024 88,48 104,96 0,432 21,2 0,032 0,28 0,544 0
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 4,2 05577 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 13 7 0,2 0,0 1.4 53 45 0,1]420,0 0,09 0,01 0,09 10,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 1,5 0,8 3,7 0,1 ]- 0,01 0,01 0,16 1,20
Fideo corriente 10 35 1,1 0,1 7.4 52 11,9 0,7 | - - - 0,07 -
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 1,8 28,5 0,6 (09 0,02 0,04 0,56 -
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,0 0,6 2,8 33 0,0 | - 0,01 0,01 0,05 1,43
Carne magra 30 59 5,0 4,3 0,1 3,2 66,8 04 |- - - - -
Acelga hojas sin tallo 5] 2 0,1 0,0 0,3 55 2,1 0,2]288 0,00 0,01 0,03 0,80
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 45 0,1 ]420,0 0,09 0,01 0,09 |0,70
Cebolla morada cabeza 10 4 0,1 0,0 0,8 29 3,5 0,108 0,00 0,01 0,04 0,50
Arroz perla 30 106 2,3 0,1 239 35 31,5 05| - 0,02 0,01 0,62 -
Tomate redondo maduro | 20 5 0,2 0,1 0,8 3,0 5,6 0,2 17,2 0,01 0,01 0,11 4,00
Lechuga comun 10 2 0,2 0,0 0,2 5,5 4,1 0,2 |134 0,00 0,01 0,05 1,23
259,0 | 12,934 958,88 12,16
Total Almuerzo 5 5 5,601 39,3445 55,815 | 174,305 | 3,5985 35 0,251 0,1435 1,916 55
TE
Te infusion 3 0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 00| - - - - -
Pan con harina de trigo y
centeno 120 424 11,6 9,8 72,1 70,8 134,4 431[1,0 0,13 0,29 4,15 | -
Azucar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - - - -
463,7 | 11,643 | 9,852
Total Te 1 6 6 82,1068 70,962 | 134,556 | 4,3296 0,96 0,132 0,288 4,152 0
Cena
Pollo pechuga frita de 50 197 9,8 15,7 4,0 5,0 92,0 0,5 | - 0,02 0,07 3,03 -
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 1.4 53 4,5 0,1 ]420,0 0,09 0,01 0,09 |0,70
Papa sin cascara
variedad runa 30 20 04 0,0 4,6 24 11,1 03| - 0,03 0,03 0,49 3,60
Arroz perla 30 106 2,3 0,1 23,9 3,5 31,5 05| - 0,02 0,01 0,62 -
329,2 | 12,748 | 15,87
Total Cena 5 5 5 33,942 16,205 139,13 1,366 | 420,03 0,1565 0,1085 4,2175 | 4,299
Requerimiento 3196,
Nutricional 02 119,85 | 88,78 479,40 1200,00 | 1000,00 12,00 1000,0 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Adecuacion 51% 47% 53% 52% 35% 75% 122% 142% 59% 63% 75% 27%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 1.917.6 4 479 4
Proteina 15 479.4 4 119.9
Lipidos 25 799.0 9 88.8
100% Total 100 3.196,0 688,0
Aporte de las raciones
alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacion
Energia (Kcal) 3196,02 1643,31 51%
8 Proteina (g) 119,85 55,96 47%
2 Grasas (9) 88,78 47,35 53%
= |H.C.(g) 479,40 248,58 52%
TOTAL APORTE PROMEDIO
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ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 6

ANEXO 6

Cantid | Ener | Protei | Gras | Carbohidr | calcio | Fésforo | Hierro Tiamina | Riboflavina | Niacina
Nombre ad gia na a atos (Ca) (P) (Fe) Vit A (B1) (B2) (B3) Vit C
del alimento
g. Kcal ar gar gr mg mg mg ug mg mg gar gar
Desayuno
Pan con harina de trigo
y centeno 180 635 17,5 14,8 108,2 106,2 201,6 65 |14 0,20 0,43 6,23 -
Leche con chocolate en
polvo 8 12 0,2 0,1 2,6 24 12,8 00 |21 0,00 0,01 0,02 0,15
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - |- - - - -
14,8
Total Desayuno 687,2 | 17,62 4 120,7642 | 108,639 | 214,407 | 6,4983 | 3,564 | 0,2004 0,4443 6,243 0,14
Merienda
Bebida gaseosa coca
cola 150 65 - - 16,1 1,1 7,8 0,1 - - - - -
Pan con harina de trigo
y centeno 60 212 58 4,9 36,1 354 67,2 22 |05 0,07 0,14 2,08 -
Total Merienda 276,3 | 582 | 492 52,119 36,45 75 2,22 0,48 0,066 0,144 2,076 0
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 4,2 05 |577 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 4,5 0,1 |420,0 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 1,5 0,8 3.7 0.1 - 0,01 0,01 0,16 1,20
Arroz perla 15 53 1,2 0,0 12,0 1,8 15,8 02 |- 0,01 0,00 0,31 -
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 1,8 28,5 0,6 0,9 0,02 0,04 0,56 -
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,0 0,6 2,8 3,3 00 |- 0,01 0,01 0,05 1,43
Pollo pierna cocida de 15 29 3,0 1,6 0,7 1,5 27,6 0,1 - 0,01 0,05 0,90 -
Acelga hojas sin tallo 5] 2 0,1 0,0 0,3 55 2,1 02 |288 0,00 0,01 0,03 0,80
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 1,4 53 4,5 0,1 14200 0,09 0,01 0,09 0,70
Cebolla morada cabeza | 10 4 0,1 0,0 0.8 29 3,5 0.1 0,8 0,00 0,01 0,04 0,50
Arroz perla 30 106 2,3 0,1 23,9 35 31,56 05 |- 0,02 0,01 0,62 -
2,79
Total Almuerzo 241 10,62 1 43,444 42,21 129,185 | 2,5135 | 928,2 0,253 0,178 2,902 6,93
TE
Te infusion 8 0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 00 |- - - - -
Pan con harina de trigo
y centeno 180 635 17,5 14,8 108,2 106,2 201,6 65 |14 0,20 0,43 6,23 -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - - - -
Total Te 675,5 | 17,46 | 14,7 | 118,1608 | 106,362 | 201,756 | 6,4896 | 1,44 0,198 0,432 6,228 0
Cena
Pollo pierna cocida de 10 19 2,0 1,1 0,4 1,0 18,4 0,1 - 0,01 0,03 0,60 -
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 4,2 05 |577 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 1,4 53 4,5 0,1 |420,0 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 1,5 0,8 3,7 0,1 - 0,01 0,01 0,16 1,20
Cebolla morada cabeza | 3 1 0,0 0,0 0,3 0,9 1,1 0,0 0,2 0,00 0,00 0,01 0,15
Arroz perla 30 106 2,3 0,1 23,9 3,6 31,6 05 |- 0,02 0,01 0,62 -
Total Cena 143,1 | 4,929 | 1,21 28,1817 22,495 63,38 1,256 | 477,9 | 0,1277 0,0866 1,5405 | 3,65
Requerimiento 2650, 73,6 1000, 60,0
Nutricional 33 99,39 2 397,55 1200,00 | 1000,00 12,00 00 1,20 1,80 20,00 0
Porcentaje de
Ad ion 76% 57% | 52% 91% 26% 68% 158% | 141% 70% 71% 95% 18%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 1.590,2 4 397,5
Proteina 15 397,5 4 99,4
Lipidos 25 662,6 9 73,6
100% Total 100 2.650,3 570,6
Aporte de las raciones
alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacion
Energia (Kcal) 2650,33 2023,17 76%
o | Proteina (g) 99,39 56,46 57%
§ Grasas (g) 73,62 38,54 52%
= |H.C.(9) 397,55 362,67 91%
Total aporte promedio

137



ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 7

ANEXO 7

Ener | Protei | Gras | Carbohidr calcio Fésforo Hierro Tiamina Riboflavi | Niacina
Nombre Can gia na a atos (Ca) (P) (Fe) VitA (B1) na (B2) (B3) Vit C
del alimento
g. Kcal ar gar gar mg mg mg ug mg mg gar gar
Desayuno
Pan con harina de trigo y
centeno 180 [ 635 17,5 14,8 108,2 106,2 201,6 65 [ 14 0,20 | 0,43 623 |-
Leche chocolatada fluida 150 [ 128 5,8 41 16,8 1671 156,2 05 [ 263 0,06 | 0,39 1,32 10,59
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - |- - -
Total Desayuno 802,8 | 23,26 | 18,82 134,911 273,3 357,75 6,96 27,75 0,258 0,822 7,548 10,59
Merienda
Leche fluida sabor
platano 100 | 76 3,6 2,0 11,0 1071 74,8 0,3 [263 - |- - 3,62
Pan con harina de trigo y
centeno 60 | 212 5,8 4,9 36,1 354 67,2 22 [05 0,07 | 0,14 2,08 |-
Total Merienda 287,8 | 9,38 6,94 47,024 142,5 142 2,48 26,79 0,066 0,144 2,076 3,62
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo 10 [4 0,2 0,0 0,6 11,0 4,2 05 [ 57,7 0,00 | 0,03 0,06 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 (7 0,2 0,0 14 53 45 0,1 [420,0 0,09 | 0,01 0,09 [0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 |7 0,1 0,0 1,5 0,8 3,7 0,1 - 0,01 | 0,01 0,16 1,20
Fideo corriente 15 52 1,7 0,1 11,1 7,8 17,9 1,1 - - |- 0,10 -
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 1,8 28,5 06 |09 0,02 | 0,04 0,56 -
Cebolla tallos 10 (3 0,1 0,0 0,6 2,8 33 0,0 - 0,01 | 0,01 0,05 1,43
Carne magra 30 59 5,0 4,3 0,1 3,2 66,8 0,4 - - |- - -
Acelga hojas sin tallo 5] 2 0,1 0,0 0,3 55 2,1 0,2 | 28,8 0,00 | 0,01 0,03 0,80
Zanahoria cruda sin
cascara 15 (7 0,2 0,0 14 53 45 0,1 [ 420,0 0,09 | 0,01 0,09 |[0,70
Cebolla morada cabeza 10 [4 0,1 0,0 0,8 29 3,5 0,1 (08 0,00 | 0,01 0,04 |0,50
Arroz perla 30 | 106 2,3 0,1 23,9 3,5 31,5 0,5 - 0,02 | 0,01 062 |-
Tomate redondo maduro 20 5 0,2 0,1 0,8 3,0 5,6 0,2 | 17,2 0,01 | 0,01 0,11 4,00
Lechuga comun 10 [2 0,2 0,0 0,2 55 4.1 02 [ 134 0,00 | 0,01 0,05 1,23
Total Almuerzo 276,44 | 13,49 | 5,644 43,0345 58,4 180,255 | 3,9685 958,8 0,251 0,1435 1,949 12,16
TE
Te infusion 3 0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 0,0 - - |- - -
Pan con harina de trigo y
centeno 180 | 635 17,5 14,8 108,2 106,2 201,6 65 [14 0,20 | 043 623 |-
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - |- - -
Mermelada de frutilla 10 |29 0,1 0,1 7,0 23 1,6 02 [28 0,01 | 0,03 0,17 | 0,10
Total Te 704,4 | 17,59 | 14,82 | 125,1368 | 108,662 | 203,356 | 6,6396 4,24 0,203 0,459 6,393 0,1
Cena
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 1,8 28,5 0,6 [ 0,9 0,02 | 0,04 0,56 -
Acelga hojas sin tallo 10 (4 0,2 0,0 0,6 11,0 4,2 05 [57,7 0,00 | 0,03 0,06 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 |7 0,2 0,0 1,4 53 4,5 0,1 [ 420,0 0,09 | 0,01 0,09 |0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 (7 0,1 0,0 1.5 08 37 0,1 - 0,01 ] 0,01 0,16 1,20
Cebolla morada cabeza 3 1 0,0 0,0 03 09 1.1 00 (0,2 0,00 | 0,00 0,01 0,15
Arroz perla 15 | 53 1,2 0,0 12,0 1.8 15,8 0,2 - 0,01 | 0,00 0,31 -
Total Cena 92,05 | 4,765 | 1,060 15,9052 21,585 57,685 1,479 478,8 0,1277 0,0871 1,1925 | 3,654
Requerimiento 3820, 1000,0
Nutricional 60 143,2 | 106,1 573,09 1200,00 | 1000,00 12,00 0 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Adecuacién 57% 48% 45% 64% 50% 94% 179% 150% 75% 92% 96% 50%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 2.292,4 4 573,1
Proteina 15 573,1 4 143,3
Lipidos 25 955,2 9 106,1
100% Total 100 3.820,6 822,5
Aporte de las raciones
alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacion
Energia (Kcal) 3820,60 2163,51 57%
o | Proteina (g) 143,27 68,50 48%
§ Grasas (g) 106,13 47,30 45%
= H.C. (9) 573,09 366,01 64%

Total aporte promedio
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ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 8

ANEXO 8

Ribofla
Cantid | Ener | Protei | Gras | Carbohid | calcio | Fésforo | Hierro Tiamina vina Niacina
Nombre ad gia na a ratos (Ca) (P) (Fe) | VitA (B1) (B2) (B3) Vit C
del alimento
g. Kcal gr gr gr mg mg mg ug mg mg ar gr
Desayuno
Pan con harina de trigo y
centeno 120 424 11,6 9,8 72,1 70,8 1344 43 1,0 0,13 0,29 4,15 -
Te infusion 150 11 0,2 0,6 1,0 8,1 78 0,5 - - - - -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - - - -
Total Desayuno 474 | 11,82 | 10,4 83,077 78,9 142,2 4,8 0,96 0,132 0,288 4,152 0
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 4,2 0,5 57,7 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 1.4 5,3 4,5 0,1 420,0 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 1,5 0,8 37 0,1 - 0,01 0,01 0,16 1,20
Arroz perla 15 53 1,2 0,0 12,0 1,8 15,8 0,2 - 0,01 0,00 0,31 -
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 1,8 28,5 0,6 0,9 0,02 0,04 0,56 -
Cebolla tallos 10 3 0.1 0,0 0,6 2,8 33 0,0 - 0,01 0,01 0,05 1,43
Pollo pierna cocida de 30 58 6,1 3,2 1,3 3,0 55,2 0,3 - 0,02 0,10 1,80 -
Acelga hojas sin tallo 5] 2 0,1 0,0 0,3 5,5 2,1 0,2 28,8 0,00 0,01 0,03 0,80
Zanabhoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 45 0,1 420,0 0,09 0,01 0,09 0,70
Cebolla morada cabeza 10 4 0,1 0,0 0,8 2,9 3,5 0,1 0,8 0,00 0,01 0,04 0,50
Arroz perla 30 106 2,3 0,1 23,9 3,5 31,5 0,5 - 0,02 0,01 0,62 -
Tomate redondo maduro 20 5 0,2 0,1 0,8 3,0 5,6 0,2 17,2 0,01 0,01 0,11 4,00
Total Almuerzo 2745 | 13,85 | 4,432 44,94 46,71 162,385 | 2,8605 | 945,4 0,274 0,243 3,914 10,93
Te infusion 3 0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 0,0 - - - - -
Pan con harina de trigo y
centeno 180 635 17,5 14,8 108,2 106,2 201,6 6,5 14 0,20 0,43 6,23 -
Azucar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - - - -
Total Te 6755 | 17,46 | 14,77 | 118,160 106,36 | 201,756 | 6,4896 | 1,44 0,198 0,432 6,228 0
Cena
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 1,8 28,5 0,6 0,9 0,02 0,04 0,56 -
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 4,2 0,5 57,7 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanabhoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 45 0,1 420,0 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 1,5 0,8 37 0,1 - 0,01 0,01 0,16 1,20
Cebolla morada cabeza 3 1 0,0 0,0 0,3 0,9 11 0,0 0,2 0,00 0,00 0,01 0,15
Arroz perla 15 53 1,2 0,0 12,0 1,8 15,8 0,2 - 0,01 0,00 0,31 -
Total Cena 92,05 | 4,765 | 1,060 | 15,9052 21,585 57,685 1,479 | 478,8 | 0,1277 0,0871 1,1925 3,654
Requerimiento 2849, | 106,8 1000,
Nutricional 30 5 79,15 427,40 1200,00 | 1000,00 12,00 00 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Adecuacién 53% 45% 39% 61% 21% 56% 130% | 143% 61% 58% 77% 24%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 1.709,6 4 427.,4
Proteina 15 427,4 4 106,8
Lipidos 25 712,3 9 79,1
100% Total 100 2.849,3 613,4
Aporte de las raciones
alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacion
Energia (Kcal) 2849,30 1516,11 53%
o | Proteina (g) 106,85 47,91 45%
§ Grasas (g) 79,15 30,73 39%
= |H.C.(g) 427,40 262,08 61%

Total aporte promedio
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ANEXO 9
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 9

Cantid | Ener | Protei | Gras | Carbohidr | calcio | Fésforo | Hierro Tiamina | Riboflavina | Niacina
Nombre ad gia na a atos (Ca) (P) (Fe) Vit A (B1) (B2) (B3) Vit C
del alimento g. Kcal gr gr gr mg mg mg ug mg mg gr gar
Desayuno
Pan con harina de trigo
y centeno 120 | 424 11,6 9,8 72,1 70,8 1344 | 43 1,0 0,13 0,29 4,15 | -
Te infusiéon 100 7 0,1 0,4 0,7 5,4 52 10,3 - - |- - -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - |- - |- - -
Queso criollo 15 53 3,9 3,6 1,1 1121 52,5 10,1 23,0 |0,01 0,02 0,10 | -
Total Desayuno 523 | 15,69 | 13,87 83,833 188,25 192,1 4,697 | 23,91 0,1395 0,312 4,254 0
Merienda
Platano guineo macho 50 55 0,7 0,3 12,4 4,5 14,7 | 01 14,0 |0,02 0,09 0,51 | 4,50
Total Merienda 54,5 | 0,665 | 0,25 12,43 4,5 14,65 0,08 14 0,02 0,085 0,51 4,5
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 42 105 57,7 10,00 0,03 0,06 | 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 45 101 420,0 | 0,09 0,01 0,09 |0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 15 0,8 37 |01 - 0,01 0,01 0,16 | 1,20
Arroz perla 15 53 1.2 0,0 12,0 1,8 15,8 |1 0,2 - 0,01 0,00 031 |-
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 1,8 28,5 | 0,6 0,9 0,02 0,04 0,56 -
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,0 0,6 2,8 33 10,0 - 0,01 0,01 0,05 | 143
Total Almuerzo 93,95 | 4,868 | 1,066 16,2795 23,495 | 59,955 1,506 | 478,6 | 0,1315 0,091 1,2255 | 4,934
Te infusion 3 0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 | 0,0 - - - - -
Pan con harina de trigo
y centeno 180 | 635 17,5 14,8 108,2 106,2 2016 | 65 14 0,20 0,43 6,23 | -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - |- - |- - -
Dulce de leche 10 32 0,7 0,8 5,6 36,0 21,3 10,0 2,9 0,00 0,05 0,05 | 0,92
Total Te 707,9 | 18,19 | 15,53 123,80 142,372 | 223,066 | 6,529 | 4,295 0,201 0,477 6,28 0,922
Cena
Pollo pechuga frita de 100 | 393 19,6 31,5 8,0 10,0 184,0 | 1,0 - 0,04 0,13 6,05 |-
Pimentoén variedad
verde 10 4 0,1 0,0 0,7 2,1 29 |01 54 0,01 0,02 0,11 | 5,50
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 5,3 45 |01 420,0 | 0,09 0,01 0,09 | 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 20 14 0,3 0,0 3.1 1,6 74 102 - 0,02 0,02 0,32 | 2,40
Cebolla morada cabeza 3 1 0,0 0,0 03 0,9 1,1 (0,0 0,2 0,00 0,00 0,01 0,15
Arroz perla 15 53 1,2 0,0 12,0 1,8 15,8 | 0,2 - 0,01 0,00 031 |-
Total Cena 471,0 | 21,36 | 31,59 25,44 21,62 215,63 1,665 | 4256 | 0,1657 0,1821 6,8955 | 8,749
Requerimiento 3041, 1000,
Nutricional 1 114,0 | 84,48 456,17 1200,00 | 1000,00 | 12,00 00 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Ad ion 61% 53% 74% 57% 32% 71% 121% 95% 55% 64% 96% 32%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 1.824,7 4 456,2
Proteina 15 456,2 4 114,0
Lipidos 25 760,3 9 84,5
100% Total 100 3.041,1 654,7
Aporte de las raciones
alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacion
Energia (Kcal) 3041,14 1850,41 61%
o | Proteina (g) 114,04 60,78 53%
§ Grasas (9) 84,48 62,32 74%
= |H.C.(g) 456,17 261,79 57%

Total aporte promedio
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ANEXO 10
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 10

Nombre Cantid Carbohi calcio Foésforo Hierro Tiamina | Riboflavi Niacina
del alimento ad Energia Proteina Grasa dratos (Ca) (P) (Fe) Vit A (B1) na (B2) (B3) Vit C
9. Kcal ar ar gr mg mg mg ug mg mg ar s L—
Desayuno
Pan con harina de trigo y
centeno 180 635 17,5 14,8 108,2 106,2 201,6 6,5 1,4 0,20 0,43 6,23 -
Leche con chocolate en
polvo 150 596 8,1 4,2 131,2 122,0 640,4 0,9 106,2 0,12 0,62 0,75 7,41
AzUcar granulada refinada 10 40 - - | 10,0 - - - - |- - - -
Total Desayuno 1270,8 25,56 18,96 249,30 | 228,15 | 841,95 7,395 107,64 0,318 1,047 6,978 741
Merienda
Gelatina sabor frambuesa 100 398 8,2 0,4 90,3 87,0 3,3 3,3 13,6 - - - | 50,75
Total Merienda 398 8,23 0,42 90,3 87 3,27 3,31 13,6 0 0 0 50,75
Almuerzo
Pimentdn variedad verde 5 2 0,1 0,0 0,4 1,1 1,5 0,1 2,7 0,00 0,01 0,06 2,75
Zanabhoria cruda sin
céscara 15 7 0,2 0,0 1.4 53 4,5 0,1 420,0 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara variedad
runa 10 7 0,1 0,0 1,5 0,8 3,7 0,1 - 10,01 0,01 0,16 1,20
Arroz perla 50 176 3.9 0,1 39,9 59 52,5 0,8 - 10,03 0,02 1,03 -
Carne magra cruda 30 42 6,1 1,9 0,2 3,7 56,9 11 1,8 0,03 0,08 1,12 -
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,0 0,6 2,8 3.3 0,0 - 10,01 0,01 0,05 1,43
Total Almuerzo 236,5 10,493 2,063 44,082 | 19,465 | 122,41 2,183 424,55 0,167 0,1255 | 2,5035 | 6,079
TE
Te infusion 150 11 0,2 0,6 1,0 8,1 7,8 0,5 - |- - - -
Pan con harina de trigo y
centeno 120 424 11,6 9.8 72,1 70,8 134,4 43 1,0 0,13 0,29 4,15 -
AzUcar granulada refinada 10 40 - - |10,0 - - - - |- - - -
Total Te 474 11,82 10,47 83,077 78,9 142,2 4,8 0,96 0,132 0,288 4,152 0
Cena
Carne magra cruda 10 14 2,0 0,6 0,1 1,2 19,0 0,4 0,6 0,01 0,03 0,37 -
Acelga hojas sin tallo 5 2 0,1 0,0 0,3 55 21 0,2 28,8 0,00 0,01 0,03 0,80
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 1.4 53 4,5 0,1 420,0 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara variedad
runa 10 7 0,1 0,0 1,5 0,8 3.7 0,1 - 10,01 0,01 0,16 1,20
Cebolla morada cabeza 10 4 0,1 0,0 0,8 29 3.5 0.1 0,8 0,00 0,01 0,04 0,50
Arroz perla 10 35 0,8 0,0 8,0 1,2 10,5 0,2 - 10,01 0,00 0,21 -
Total Cena 68,5 3,328 0,732 12,172 | 16,905 43,3 1,0185 | 450,26 | 0,1205 0,065 0,9005 | 3,2015
Requerimiento 3210,1
Nutricional 4 120,38 89,17 481,52 | 1200,0 [ 1000,0 12,00 1000,0 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Adecuacién 76% 49% 37% 99% 36% 115% 156% 100% 61% 85% 73% 112%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 1.926,1 4 481,5
Proteina 15 481,5 4 120,4
Lipidos 25 802,5 9 89,2
100% Total 100 3.210,1 691,1

Aporte de las raciones
alimentarias

Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacion
Energia (Kcal) 3210,14 2447,80 76%
o | Proteina (g) 120,38 59,43 49%
§ Grasas (9) 89,17 32,65 37%
= |H.C.(g) 481,52 478,93 99%

Total aporte promedio
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ANEXO 11
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 11

Cantid | Ener | Protei | Gras | Carbohidr | calcio | Fésforo | Hierro Tiamina | Riboflavina | Niacina
Nombre ad gia na a atos (Ca) (P) (Fe) Vit A (B1) (B2) (B3) Vit C
del alimento
g. Kcal ar gar gr mg mg mg ug mg mg gar gar
Desayuno
Pan con harina de trigo
y centeno 180 | 635 17,5 14,8 108,2 106,2 201,6 65 |14 0,20 0,43 6,23 -
Te infusion 100 7 0,1 0,4 0,7 54 5,2 0,3 - - - - -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - - - -
15,1
Total Desayuno 682,3 | 17,58 8 118,801 111,6 206,8 6,8 1,44 0,198 0,432 6,228 0
Merienda
Bebida gaseosa
cocacola 150 65 - - 16,1 1,1 7,8 0,1 - - - - -
Galletas rellenas
c/crema 50 2 6,1 9,2 30,1 126,8 109,6 23 |51 - - - -
9,21
Total Merienda 66,78 | 6,12 5 46,18 127,8 117,395 2,36 5,1 0 0 0 0
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 4,2 05 |577 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanabhoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 1,4 53 4,5 0,1 14200 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 1,5 0,8 3,7 0,1 - 0,01 0,01 0,16 1,20
Arroz perla 15 53 1,2 0,0 12,0 1,8 15,8 02 |- 0,01 0,00 0,31 -
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 1,8 28,5 0,6 0,9 0,02 0,04 0,56 -
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,0 0,6 2,8 3,3 00 |- 0,01 0,01 0,05 1,43
Pollo pierna cocida de 15 29 3,0 1,6 0,7 1,5 27,6 0,1 - 0,01 0,05 0,90 -
Acelga hojas sin tallo 5) 2 0,1 0,0 0,3 55 2,1 02 |288 0,00 0,01 0,03 0,80
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 1,4 53 4,5 0,1 14200 0,09 0,01 0,09 0,70
Cebolla morada cabeza 10 4 0,1 0,0 0,8 2,9 3,5 0,1 0,8 0,00 0,01 0,04 0,50
Arroz perla 30 106 23 0,1 23,9 36 31,56 05 |- 0,02 0,01 0,62 -
Total Almuerzo 241 10,62 | 2,79 43,444 42,21 129,185 | 2,5135 | 928,2 0,253 0,178 2,902 6,93
TE
Te infusion 3 0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 0,0 - - - - -
Pan con harina de trigo
y centeno 180 | 635 17,5 14,8 108,2 106,2 201,6 65 |14 0,20 0,43 6,23 -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - - - -
Total Te 675,5 | 17,46 | 14,7 118,160 106,362 | 201,756 | 6,4896 | 1,44 0,198 0,432 6,228 0
Cena
Pollo pierna cocida de 10 19 2,0 1,1 0,4 1,0 18,4 0,1 - 0,01 0,03 0,60 -
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 4,2 05 |577 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanabhoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 4,5 0,1 |420,0 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 1,5 0,8 3,7 0,1 - 0,01 0,01 0,16 1,20
Cebolla morada cabeza 3 1 0,0 0,0 0,3 0,9 1,1 0,0 0,2 0,00 0,00 0,01 0,15
Arroz perla 30 106 23 0,1 23,9 35 31,5 05 |- 0,02 0,01 0,62 -
Total Cena 143,1 | 4,929 | 1,21 28,1817 22,495 63,38 1,256 | 477,9 | 0,1277 0,0866 1,5405 | 3,65
Requerimiento 2948, | 110,5
Nutricional 62 7 81,9 442,29 1200,00 | 1000,00 12,00 1000 1,20 1,80 20,00 60,
Porcentaje de
Ad ion 61% 51% | 53% 80% 34% 72% 162% | 141% 65% 63% 84% 18%
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Macronutrientes % kcal / dia | Kcallg | Total (gr)
Carbohidratos 60 1.769,2 4 442,3
Proteina 15 442,3 4 110,6
Lipidos 25 737,2 9 81,9
100% Total 100 2.948,6 634,8

Aporte de las raciones

alimentarias

Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha

adecuacion
Energia (Kcal) 2948,62 1808,74 61%
o | Proteina (g) 110,57 56,72 51%

14
2 Grasas (g) 81,91 43,17 53%
= |H.C.(9) 442,29 354,77 80%
Total aporte promedio
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ANEXO 12
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 12

Nombre Cantid | Ener | Protei | Gras | Carbohidr | calcio | Fésforo | Hierro Tiamina | Riboflavina | Niacina
del alimento ad gia na a atos (Ca) (P) (Fe) Vit A (B1) (B2) (B3) Vit C
g. Kcal gr gr gr mg mg mg ug mg mg gr gar
Desayuno
Pan con harina de trigo
y centeno 180 635 17,5 14,8 108,2 106,2 2016 | 65 14 0,20 0,43 6,23 | -
Leche chocolatada
fluida 150 128 5.8 4.1 16,8 167,1 156,2 | 0,5 26,3 | 0,06 0,39 1,32 | 10,59
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - - - -
Total Desayuno 802,8 | 23,26 | 18,82 134,911 273,3 357,75 6,96 27,75 0,258 0,822 7,548 10,59
Merienda
Leche fluida sabor
platano 100 76 3,6 2,0 11,0 107,1 748 103 26,3 - |- - 3,62
Pan con harina de trigo
y centeno 30 106 2,9 2,5 18,0 17,7 336 | 1,1 0,2 0,03 0,07 1,04 |-
Total Merienda 181,9 | 6,47 4,48 28,997 124,8 108,4 1,4 26,55 0,033 0,072 1,038 3,62
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 42 105 57,7 10,00 0,03 0,06 | 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 45 101 420,0 | 0,09 0,01 0,09 |0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 15 0,8 37 |01 - 0,01 0,01 0,16 | 1,20
Fideo corriente 15 52 1,7 0,1 11,1 7,8 179 [ 1.1 - - - 0,10 -
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 1,8 28,5 | 0,6 0,9 0,02 0,04 0,56 -
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,0 0,6 2,8 33 10,0 - 0,01 0,01 0,05 | 143
Carne magra 30 59 5,0 4,3 0,1 3,2 66,8 | 04 - - |- - -
Acelga hojas sin tallo 5] 2 0,1 0,0 03 55 21102 28,8 | 0,00 0,01 0,03 |0,80
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 45 101 420,0 | 0,09 0,01 0,09 |0,70
Cebolla morada cabeza | 10 4 0,1 0,0 0,8 2,9 35 (0,1 0,8 0,00 0,01 0,04 0,50
Arroz perla 30 106 23 0.1 239 3,5 315 |05 - 0,02 0,01 062 |-
Tomate redondo
maduro 20 5 0,2 0,1 0,8 3,0 56 |02 17,2 0,01 0,01 0,11 | 4,00
Lechuga comun 10 2 0,2 0,0 0,2 5,5 41102 13,4 | 0,00 0,01 0,05 |1,23
Total Almuerzo 276,4 | 13,49 | 5,644 | 43,0345 58,4 180,255 | 3,9685 | 958,8 0,251 0,1435 1,949 12,16
TE
Te infusion 150 11 0,2 0,6 1,0 8,1 78 |05 - - |- - -
Pan con harina de trigo
y centeno 120 424 11,6 9,8 72,1 70,8 1344 | 43 1,0 0,13 0,29 4,15 | -
Azucar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - |- - -
Mermelada de frutilla 10 29 0,1 0,1 7,0 2,3 16 [ 0,2 2,8 0,01 0,03 0,17 10,10
Total Te 502,9 | 11,94 | 10,52 90,053 81,2 143,8 4,95 3,76 0,137 0,315 4,317 0,1
Cena
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 1,8 28,5 | 0,6 0,9 0,02 0,04 0,56 -
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 42 105 57,7 10,00 0,03 0,06 | 1,61
Zanabhoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 45 1041 420,0 | 0,09 0,01 0,09 | 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 15 0,8 3,7 101 - 0,01 0,01 0,16 | 1,20
Cebolla morada cabeza | 3 1 0,0 0,0 03 0,9 1,1 (0,0 0,2 0,00 0,00 0,01 0,15
Arroz perla 15 53 1,2 0,0 12,0 1,8 15,8 | 0,2 - 0,01 0,00 031 |-
Total Cena 92,05 | 4,765 | 1,060 15,9052 21,585 | 57,685 1,479 | 478,8 | 0,1277 0,0871 1,1925 | 3,654
Requerimiento 2807, | 105,2 1000,
Nutricional 04 6 77,97 421,06 1200,00 | 1000,00 | 12,00 00 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Ad ion 66% 57% 52% 74% 47% 85% 156% | 150% 67% 80% 80% 50%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 1.684,2 4 4211
Proteina 15 4211 4 105,3
Lipidos 25 701,8 9 78,0
100% Total 100 2.807,0 604,3
Aporte de las raciones
alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacién
Energia (Kcal) 2807,04 1856,10 66%
o | Proteina (g) 105,26 59,94 57%
§ Grasas (9) 77,97 40,53 52%
= |H.C.(g) 421,06 312,90 74%

Total aporte promedio

149



ANEXO 13
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 13

Cantid | Energ | Protei | Gras | Carbohidra | calcio Fésforo Hierro Tiamina Riboflavina Niacina
Nombre ad ia na a tos (Ca) (P) (Fe) Vit A (B1) (B2) (B3)
del alimento
g. Kcal ar gr gr mg mg mg ug mg mg gr
Desayuno
Pan con harina de trigo y
centeno 180 635 17,5 14,8 108,2 106,2 201,6 65|14 0,20 0,43 6,23
Te infusion 150 11 0,2 0,6 1,0 8,1 7,8 05| - - - -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - |- - - -
Total Desayuno 685,8 | 17,64 | 15,39 119,131 114,3 209,4 6,96 1,44 0,198 0,432 6,228
Merienda
Platano guineo macho 50 55 0,7 0,3 124 4,5 14,7 0,1 14,0 0,02 0,09 0,51
Pan con harina de trigo y
centeno 30 106 2,9 25 18,0 17,7 33,6 1,1/0.2 0,03 0,07 1,04
Total Merienda 160,4 | 3,575 | 2,71 30,457 22,2 48,25 1,16 14,24 0,053 0,157 1,548
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 4,2 0,5 | 57,7 0,00 0,03 0,06
Zanabhoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 4,5 0,1 | 420,0 0,09 0,01 0,09
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 1,5 0,8 3,7 0,1 |- 0,01 0,01 0,16
Arroz perla 15 53 1,2 0,0 12,0 1,8 15,8 02| - 0,01 0,00 0,31
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 1,8 28,5 0609 0,02 0,04 0,56
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,0 0,6 2,8 3,3 00 | - 0,01 0,01 0,05
Pollo pierna cocida de 30 58 6,1 3,2 1,3 3,0 55,2 0,3 |- 0,02 0,10 1,80
Acelga hojas sin tallo 5 2 0,1 0,0 03 5,5 2,1 0,2 | 28,8 0,00 0,01 0,03
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 4,5 0,1 | 420,0 0,09 0,01 0,09
Cebolla morada cabeza 10 4 0,1 0,0 0,8 2,9 3,5 0,11]0,8 0,00 0,01 0,04
Arroz perla 30 106 2,3 0,1 23,9 3,5 31,6 05| - 0,02 0,01 0,62
Tomate redondo maduro 20 5 0,2 0,1 0,8 3,0 5,6 021|172 0,01 0,01 0,11
9454
Total Almuerzo 274,5 | 13,859 | 4,432 44,94 46,71 162,385 | 2,8605 6 0,274 0,243 3,914
Te infusion 3 0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 0,0 | - - - -
Pan con harina de trigo y
centeno 180 635 17,5 14,8 108,2 106,2 201,6 65|14 0,20 0,43 6,23
Azucar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - |- - - -
Dulce de leche 10 32 0,7 0,8 5,6 36,0 21,3 0,029 0,00 0,05 0,05
Total Te 707,9 | 18,197 | 15,53 | 123,8058 | 142,372 | 223,066 | 6,5296 | 4,295 0,201 0,477 6,28
Cena
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0.1 1,8 28,5 06109 0,02 0,04 0,56
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 4,2 0,5 | 57,7 0,00 0,03 0,06
Zanabhoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 5,3 4,5 0,1 | 420,0 0,09 0,01 0,09
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 15 0,8 3,7 01]- 0,01 0,01 0,16
Cebolla morada cabeza 8l 1 0,0 0,0 0,3 0,9 1,1 0,0 0,2 0,00 0,00 0,01
Arroz perla 15 53 1,2 0,0 12,0 1,8 15,8 02| - 0,01 0,00 0,31
Total Cena 92,05 | 4,7658 | 1,060 15,9052 21,585 57,685 1,479 478,8 0,1277 0,0871 1,1925
Requerimiento 3560,
Nutricional 61 133,52 | 98,91 534,09 1200,00 [ 1000,00 12,00 1000 1,20 1,80 20,00
Porcentaje de
Ad ion 54% 43% 40% 63% 29% 70% 158% 144% 1% 78% 96%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 2.136,4 4 534,1
Proteina 15 534,1 4 133,5
Lipidos 25 890,2 9 98,9
100% Total 100 3.560,6 766,5
Aporte de las raciones
alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacion
Energia (Kcal) 3560,61 1920,71 54%
o | Proteina (g) 133,52 58,04 43%
§ Grasas (g) 98,91 39,13 40%
= |H.C.(g) 534,09 334,24 63%
Total aporte promedio
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ANEXO 14
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 14

Cantid | Ener | Protei | Gras | Carbohidr | calcio | Fésforo | Hierro Tiamina | Riboflavina | Niacina
Nombre ad gia na a atos (Ca) (P) (Fe) VitA (B1) (B2) (B3) Vit C
del alimento
g. Kcal gr gr gr mg mg mg ug mg mg gr gar
Desayuno
Pan con harina de trigo
y centeno 120 424 11,6 9,8 72,1 70,8 1344 | 43 1,0 0,13 0,29 415 | -
Leche con chocolate en
polvo 150 596 8,1 4,2 131,2 122,0 6404 | 0,9 106,2 | 0,12 0,62 0,75 | 7,41
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - - - -
107,1
Total Desayuno 1059 | 19,74 | 14,04 | 213,247 192,75 | 774,75 5,235 6 0,252 0,903 4,902 7,41
Merienda
Gelatina sabor
frambuesa 100 398 8,2 0,4 90,3 87,0 33 (33 13,6 - |- - 50,75
Total Merienda 398 8,23 0,42 90,3 87 3,27 3,31 13,6 0 0 0 50,75
Almuerzo
Pimentoén variedad
verde 5 2 0,1 0,0 0,4 1,1 1,5 |01 2,7 0,00 0,01 0,06 | 275
Zanabhoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 45 |01 420,0 | 0,09 0,01 0,09 |0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 15 0,8 37 |01 - 0,01 0,01 0,16 | 1,20
Arroz perla 30 106 23 0,1 23,9 3,5 315 105 - 0,02 0,01 062 |-
Carne magra cruda 30 42 6,1 1,9 0,2 3,7 56,9 [ 1,1 1,8 0,03 0,08 1,12 -
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,0 0,6 2,8 33 |00 - 0,01 0,01 0,05 | 143
4245
Total Almuerzo 166,1 | 8,929 | 2,015 28,136 17,125 | 101,41 1,871 57 0,155 0,1195 2,0915 | 6,079
TE
Te infusion 3 0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 | 0,0 - - - - -
Pan con harina de trigo
y centeno 180 635 17,5 14,8 108,2 106,2 2016 | 65 14 0,20 0,43 6,23 | -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - - - -
675,5 | 17,46 | 14,77
Total Te 1 36 26 118,1608 | 106,362 | 201,756 | 6,4896 | 1,44 0,198 0,432 6,228 0
Cena
Carne magra cruda 10 14 2,0 0,6 0,1 1,2 19,0 | 0,4 0,6 0,01 0,03 0,37 -
Acelga hojas sin tallo 5] 2 0,1 0,0 03 5,5 21102 28,8 | 0,00 0,01 0,03 |0,80
Zanabhoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 45 |01 420,0 | 0,09 0,01 0,09 | 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 15 0,8 37 101 - 0,01 0,01 0,16 | 1,20
Cebolla morada cabeza | 10 4 0,1 0,0 0,8 2,9 35 (0,1 0,8 0,00 0,01 0,04 0,50
Arroz perla 10 35 0,8 0,0 8,0 1,2 10,5 | 0,2 - 0,01 0,00 021 |-
3,328 450,2 3,201
Total Cena 68,5 5 0,732 12,1725 16,905 43,3 1,0185 69 0,1205 0,065 0,9005 5
Requerimiento 2852, | 106,9
Nutricional 03 5 79,22 427,80 1200,00 | 1000,00 | 12,00 1000 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Ad ion 83% 54% | 40% 108% 35% 112% 149% | 100% 60% 84% 71% 112%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 1.711,2 4 427.,8
Proteina 15 427,8 4 107,0
Lipidos 25 713,0 9 79,2
100% Total 100 2.852,0 614,0
Aporte de las raciones
alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacién
Energia (Kcal) 2852,03 2367,11 83%
o | Proteina (g) 106,95 57,69 54%
§ Grasas (9) 79,22 31,98 40%
= |H.C.(g) 427,80 462,02 108%

Total aporte promedio
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ANEXO 15

ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 15

Canti Ribofla
Nombre dad Protein Carboh | calcio Fésfor | Hierro Tiamin vina Niacina
del alimento Energia a Grasa | idratos (Ca) o (P) (Fe) Vit A a(B1) (B2) (B3) Vit C
g. Kcal gr gr ar mg mg mg ug mg mg gr ar
Desayuno
Pan con harina de trigo 120
y centeno 424 11,6 9,8 | 72,1 70,8 1344 [ 43 1,0 [ 0,13 0,29 4,15 -
Te infusion 180 11 0,2 06 )10 8,1 78105 - - - - -
Azlcar granulada 10
refinada 40 - - (10,0 - - - - - - - -
Queso criollo s 53 3.9 36|11 1121 52,5 | 0,1 23,0 [ 0,01 0,02 0,10 -
Total Desayuno 526,5 15,753 | 14,0805 | 84,163 | 190,95 194,7 4,857 23,91 0,1395 0,312 4,254 0
Merienda
Yogurt sabor vainilla 80
bebible 65 2,9 1,9 [9,0 88,5 105,0 | 0,4 21,2 [ 0,03 0,28 0,54 -
Total Merienda 64,8 2,88 1,936 9,024 88,48 104,96 0,432 21,2 0,032 0,28 0,544 0
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo e 4 0,2 0,006 11,0 42 (05 57,7 | 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanahoria cruda sin 15
cascara 7 0,2 0014 53 45 (01 420,0 | 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara 10
variedad runa 7 0,1 00]15 0,8 37101 - 10,01 0,01 0,16 1,20
Fideo corriente i 35 1,1 01174 52 11,9 | 0,7 - |- - 0,07 -
Carne magra cruda i 21 3,0 0,9 10,1 1,8 28,5 | 0,6 0,9 | 0,02 0,04 0,56 -
Cebolla tallos e 3 0,1 0,006 2,8 33100 - 10,01 0,01 0,05 1,43
Carne magra e 59 5,0 4,3 (0,1 3,2 66,8 | 0,4 - |- - - -
Acelga hojas sin tallo 9 2 0,1 0,0]0,3 5,5 21 10,2 28,8 | 0,00 0,01 0,03 0,80
Zanahoria cruda sin 15
cascara 7 0,2 0014 53 45 (01 420,0 | 0,09 0,01 0,09 0,70
Cebolla morada cabeza o 4 0,1 0008 29 3501 0,8 | 0,00 0,01 0,04 0,50
Arroz perla < 106 2,3 0,1 23,9 3,5 315 |05 - 10,02 0,01 0,62 -
Tomate redondo 20
maduro 5 0,2 0,1]08 3,0 56102 17,2 [ 0,01 0,01 0,11 4,00
Lechuga comun e 2 0,2 0,002 5,5 41102 13,4 | 0,00 0,01 0,05 1,23
958,883
Total Almuerzo 259,05 | 12,9345 | 5,601 | 39,3445 | 55,815 | 174,305 | 3,5985 5 0,251 0,1435 1,916 | 12,1655
TE
Te infusion g 0 0,0 0,0]0,0 0,2 02 10,0 - |- - - -
Pan con harina de trigo 120
y centeno 424 11,6 9,8 | 72,1 70,8 1344 [ 4,3 1,0 [ 0,13 0,29 4,15 -
Azucar granulada 10
refinada 40 - - (10,0 - - - - |- - - -
Total Te 463,71 | 11,6436 | 9,8526 | 82,1068 | 70,962 | 134,556 | 4,3296 0,96 0,132 0,288 4,152 0
Cena
Pollo pechuga frita de 0 197 9,8 15,7 | 4,0 5,0 92,0 | 0,5 - 10,02 0,07 3,03 -
Zanahoria cruda sin 15
cascara 7 0,2 00|14 53 4,5 |01 420,0 | 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara 30
variedad runa 20 04 00 )46 24 11,1 (03 - 10,03 0,03 0,49 3,60
Arroz perla < 106 2,3 0,1 23,9 3,5 315 |05 - 10,02 0,01 0,62 -
Total Cena 329,25 | 12,7485 | 15,875 | 33,942 | 16,205 | 139,13 1,366 420,03 | 0,1565 | 0,1085 | 4,2175 4,299
Requerimiento
Nutricional 3404,63 | 127,67 94,57 510,69 | 1200,00 | 1000,00 [ 12,00 | 1000,00 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Ad ion 48% 44% 50% 49% 35% 75% 122% 142% 59% 63% 75% 27%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 2.042,8 4 510,7
Proteina 15 510,7 4 127,7
Lipidos 25 851,2 9 94,6
100% Total 100 3.404,6 732,9
Aporte de las raciones
alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacion
Energia (Kcal) 3404,63 1643,31 48%
o | Proteina (g) 127,67 55,96 44%
§ Grasas (g) 94,57 47,35 50%
= H.C. (9) 510,69 248,58 49%

Total aporte promedio
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ANEXO 16
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 16

Ribofla
Nombre Cantid | Energi | Protein Carboh | calcio Fésfor | Hierro Tiamin vina Niacina
del alimento ad a a Grasa | idratos (Ca) o (P) (Fe) Vit A a(B1) (B2) (B3) Vit C
g. Kcal gr gr gr mg mg mg ug mg mg ar ar
Desayuno
Pan con harina de trigo
y centeno 180 635 17,5 14,8 108,2 106,2 201,6 6,5 14 0,20 0,43 6,23 -
Leche con chocolate en
polvo 3 12 0,2 0,1 2,6 24 12,8 0,0 2,1 0,00 0,01 0,02 0,15
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - - - -
Total Desayuno 687,2 17,62 14,84 120,76 | 108,63 | 214,40 6,49 3,564 0,2004 | 0,4443 6,243 0,148
Merienda
Bebida gaseosa
cocacola 150 65 - - 16,1 1,1 7,8 0,1 - - - - -
Pan con harina de trigo
y centeno 60 212 5,8 4,9 36,1 35,4 67,2 2,22 0,5 0,07 0,14 2,08 -
Total Merienda 276,3 5,82 4,92 52,119 36,45 75 2,22 0,48 0,066 0,144 2,076 0
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 4,2 0,5 57,7 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 45 0,1 420,0 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 1,5 0,8 3,7 0,1 - 0,01 0,01 0,16 1,20
Arroz perla 15 53 1.2 0,0 12,0 1,8 15,8 0,2 - 0,01 0,00 0,31 -
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 0,1 1,8 28,5 0,6 0,9 0,02 0,04 0,56 -
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,0 0,6 2,8 33 0,0 - 0,01 0,01 0,05 1,43
Pollo pierna cocida de 15 29 3,0 1,6 0,7 1,5 27,6 0,1 - 0,01 0,05 0,90 -
Acelga hojas sin tallo 5 2 0,1 0,0 0,3 55 2,1 0,2 28,8 0,00 0,01 0,03 0,80
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 45 0,1 420,0 0,09 0,01 0,09 0,70
Cebolla morada cabeza 10 4 0,1 0,0 0,8 29 3,5 0,1 0,8 0,00 0,01 0,04 0,50
Arroz perla 30 106 2,3 0,1 23,9 35 31,5 0,5 - 0,02 0,01 0,62 -
Total Almuerzo 241 10,62 2,79 43,44 42,21 | 129,185 | 2,513 928,26 0,253 0,178 2,902 6,935
TE
Te infusion 3 0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 0,0 - - - - -
Pan con harina de trigo
y centeno 180 635 17,5 14,8 108,2 106,2 201,6 6,5 1,4 0,20 0,43 6,23 -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 10,0 - - - - - - - -
Total Te 675,51 17,46 14,77 118,16 | 106,362 | 201,75 6,48 1,44 0,198 0,432 6,228 0
Cena
Pollo pierna cocida de 10 19 2,0 11 0,4 1,0 18,4 0,1 - 0,01 0,03 0,60 -
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 4,2 0,5 57,7 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 14 53 4,5 0,1 420,0 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 0,0 1,5 0,8 37 0,1 - 0,01 0,01 0,16 1,20
Cebolla morada cabeza 3 1 0,0 0,0 0,3 0,9 1,1 0,0 0,2 0,00 0,00 0,01 0,15
Arroz perla 30 106 2,3 0,1 23,9 3,5 31,5 0,5 - 0,02 0,01 0,62 -
Total Cena 143,1 4,929 1,21 28,181 22,49 63,38 1,256 477,9 0,1277 | 0,0866 | 1,5405 3,654
Requerimiento
Nutricional 3338,96 | 125,21 92,75 500,84 | 1200,00 | 1000,00 | 12,00 | 1000,00 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Adecuacién 61% 45% 42% 72% 26% 68% 158% 141% 70% 1% 95% 18%
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kcal /

Macronutrientes % dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 2.003.4 4 500,8
Proteina 15 500,8 4 125,2
Lipidos 25 834.7 9 92,7
100% Total 100 3.339,0 718,8
Aporte de las raciones
alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacion
Energia (Kcal) 3338,96 2023,17 61%
O | Proteina (g) 125,21 56,46 45%
14
2 Grasas (g) 92,75 38,54 42%
= |H.C.(9) 500,84 362,67 72%
Total aporte promedio
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ANEXO 17
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 17

Ribofla
Nombre Cantid | Energi | Protein Carboh | calcio Fésfor | Hierro Tiamin vina Niacina
del alimento ad a a Grasa | idratos (Ca) o (P) (Fe) Vit A a(B1) (B2) (B3) Vit C
g. Kcal ar ar ar mg mg mg ug mg mg ar ar
Desayuno
Pan con harina de trigo
y centeno 180 635 17,5 14,8 | 108,2 106,2 201,6 [ 6,5 1,4 10,20 0,43 6,23 -
Leche chocolatada
fluida 150 128 58 41168 1671 156,2 | 0,5 26,3 | 0,06 0,39 1,32 10,59
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 110,0 - - |- - |- - - -
Total Desayuno 802,8 23,26 18,82 | 134,911 | 273,3 357,75 6,96 27,75 0,258 0,822 7,548 10,59
Merienda
Leche fluida sabor
platano 100 76 3,6 2,0 (11,0 1071 74,8 | 0,3 26,3 | - - - 3,62
Pan con harina de trigo
y centeno 60 212 5,8 4,9 | 36,1 35,4 67,2 |22 0,5 | 0,07 0,14 2,08 -
Total Merienda 287,8 9,38 6,94 47,024 142,5 142 2,48 26,79 0,066 0,144 2,076 3,62
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0[06 11,0 42105 57,7 | 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 00|14 53 45101 420,0 | 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 00[15 0,8 3,7[01 - 0,01 0,01 0,16 1,20
Fideo corriente 15 52 1.7 011111 7.8 179111 - |- - 0,10 -
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,9 (0,1 1,8 28,5 | 0,6 0,9 [ 0,02 0,04 0,56 -
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,0]0,6 2,8 3,3[0,0 - 10,01 0,01 0,05 1,43
Carne magra 30 59 5,0 4,3 10,1 3,2 66,8 | 0,4 - |- - - -
Acelga hojas sin tallo 5] 2 0,1 0,003 55 21[02 28,8 | 0,00 0,01 0,03 0,80
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 00|14 53 45101 420,0 | 0,09 0,01 0,09 0,70
Cebolla morada cabeza 10 4 0,1 0,008 29 35[0.1 0,8 | 0,00 0,01 0,04 0,50
Arroz perla 30 106 2,3 011239 35 315|105 - 10,02 0,01 0,62 -
Tomate redondo
maduro 20 5 0,2 0,1]08 3,0 56 (02 17,2 1 0,01 0,01 0,11 4,00
Lechuga comun 10 2 0,2 0,0[0,2 55 41102 13,4 | 0,00 0,01 0,05 1,23
Total Almuerzo 276,4 13,49 5,644 | 43,0345 58,4 180,255 | 3,968 958,8 0,251 0,1435 1,949 12,16
TE
Te infusion 8 0 0,0 0,0 (0,0 0,2 0,2 (0,0 - |- - - -
Pan con harina de trigo
y centeno 180 635 17,5 14,8 | 108,2 106,2 201,6 | 6,5 1,4 10,20 0,43 6,23 -
Azucar granulada
refinada 10 40 - - 110,0 - - |- - - - - -
Mermelada de frutilla 10 29 0,1 0,1]70 2,3 16102 2,8 10,01 0,03 0,17 0,10
125,136
Total Te 704,4 17,59 14,82 8 108,662 | 203,356 | 6,6396 4,24 0,203 0,459 6,393 0,1
Cena
Carne magra cruda 5] 21 3,0 0,9 (0,1 1,8 28,5 | 0,6 0,9 [ 0,02 0,04 0,56 -
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 (0,6 11,0 4,2 (0,5 57,7 | 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanabhoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0,0 (14 53 45101 420,0 | 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 00[15 0,8 3,7[01 - 0,01 0,01 0,16 1,20
Cebolla morada cabeza 3 1 0,0 0,0 (0,3 0,9 1,11 0,0 0,2 | 0,00 0,00 0,01 0,15
Arroz perla 15 53 1,2 0,0 | 12,0 1,8 15,8 1 0,2 - 10,01 0,00 0,31 -
Total Cena 92,05 4,765 1,060 15,90 21,58 57,68 1,479 478,8 0,1277 | 0,0871 | 1,1925 3,654
Requerimiento
Nutricional 3160,06 | 118,50 87,78 | 474,01 | 1200,00 | 1000,00 | 12,00 | 1000,00 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Adecuacion 68% 58% 54% 77% 50% 94% 179% 150% 75% 92% 96% 50%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 1.896,0 4 474,0
Proteina 15 4740 4 118,5
Lipidos 25 790,0 9 87,8
100% Total 100 3.160,1 680,3
Aporte de las raciones
alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacién
Energia (Kcal) 3160,06 2163,51 68%
o | Proteina (g) 118,50 68,50 58%
g:J Grasas (9) 87,78 47,30 54%
= |H.C.(g) 474,01 366,01 77%

Total aporte promedio
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ANEXO 18
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 18

Ribofla
Nombre Canti Protein Carboh | calcio Fésfor | Hierro Tiamin vina Niacina
del alimento dad Energia a Grasa | idratos (Ca) o (P) (Fe) Vit A a(B1) (B2) (B3) Vit C
g. Kcal gr gr ar mg mg mg ug mg mg gr ar
Desayuno
Pan con harina de trigo
y centeno 120 424 11,6 9,8 | 72,1 70,8 1344 [ 43 1,0 [ 0,13 0,29 4,15 -
Te infusion 150 11 0,2 06 )10 8,1 78105 - - - - -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 110,0 - - - - |- - - -
Total Desayuno 474 11,82 10,47 83,077 78,9 142,2 4,8 0,96 0,132 0,288 4,152 0
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 0,6 11,0 42 | 0,5 57,7 | 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0014 53 4,5 |01 420,0 | 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 00]15 0,8 37101 - 10,01 0,01 0,16 1,20
Arroz perla 15 53 1,2 0,0 | 12,0 1,8 158 [ 0,2 - 10,01 0,00 0,31 -
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,91]0,1 1,8 28,5 | 0,6 0,9 | 0,02 0,04 0,56 -
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,006 2,8 33100 - 10,01 0,01 0,05 1,43
Pollo pierna cocida de 30 58 6,1 32113 3,0 552 | 0,3 - 10,02 0,10 1,80 -
Acelga hojas sin tallo 5] 2 0,1 0,0 0,3 5,5 21102 28,8 | 0,00 0,01 0,03 0,80
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0014 5,3 4,5 |01 420,0 | 0,09 0,01 0,09 0,70
Cebolla morada cabeza 10 4 0,1 0,008 2,9 35101 0,8 | 0,00 0,01 0,04 0,50
Arroz perla 30 106 23 0,1 239 3,5 315 |05 - 10,02 0,01 0,62 -
Tomate redondo
maduro 20 5 0,2 0,1]038 3,0 56|02 17,2 [ 0,01 0,01 0,11 4,00
Total Almuerzo 274,5 13,85 4,43 44,94 46,71 | 162,385 2,86 9454 0,274 0,243 3,914 10,93
Te infusion 3 0 0,0 0,0 ] 0,0 0,2 0,2 ] 0,0 - |- - - -
Pan con harina de trigo
y centeno 180 635 17,5 14,8 | 108,2 106,2 2016 | 6,5 1,4 [ 0,20 0,43 6,23 -
Azucar granulada
refinada 10 40 - - 110,0 - - - - |- - - -
Total Te 675,5 17,46 14,77 118,16 | 106,36 | 201,75 | 6,4896 1,44 0,198 0,432 6,228 0
Cena
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,910,1 1,8 28,5 | 0,6 0,9 | 0,02 0,04 0,56 -
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,0 | 0,6 11,0 42 0,5 57,7 | 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanabhoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0014 53 4,5 |01 420,0 | 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 00]15 0,8 37101 - 10,01 0,01 0,16 1,20
Cebolla morada cabeza 3 1 0,0 0,0 0,3 0,9 1,11 0,0 0,2 | 0,00 0,00 0,01 0,15
Arroz perla 15 53 1,2 0,0 | 12,0 1,8 158 [ 0,2 - 10,01 0,00 0,31 -
Total Cena 92,05 4,76 1,060 15,905 | 21,585 57,68 1,479 478,84 | 0,1277 | 0,0871 | 1,1925 3,654
Requerimiento
Nutricional 3123,89 | 117,15 86,77 468,58 | 1200,00 | 1000,00 | 12,00 | 1000,00 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Ad ion 49% 41% 35% 56% 21% 56% 130% 143% 61% 58% 77% 24%
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Macronutrientes % kg?al / Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 1.874,3 4 468,6
Proteina 15 468,6 4 117,1
Lipidos 25 781,0 9 86,8
100% Total 100 3.123,9 672,5
Aporte de las raciones
alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacién
Energia (Kcal) 3123,89 1516,11 49%
o | Proteina (g) 117,15 47,91 41%
gt:) Grasas (g) 86,77 30,73 35%
= |H.C.(g) 468,58 262,08 56%
Total aporte promedio
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ANEXO 19
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 19

Ribofla
Nombre Canti Protein Carboh | calcio Fésfor | Hierro Tiamin vina Niacina
del alimento dad Energia a Grasa | idratos (Ca) o (P) (Fe) Vit A a(B1) (B2) (B3) Vit C
g. Kcal gr gr ar mg mg mg ug mg mg gr ar
Desayuno
Pan con harina de trigo
y centeno 120 424 11,6 9,8 | 72,1 70,8 1344 [ 43 1,0 [ 0,13 0,29 4,15 -
Te infusiéon 100 7 0,1 04 10,7 54 52 10,3 - |- - - -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 110,0 - - - - |- - - -
Queso criollo 15 53 3,9 36|11 1121 52,5 | 0,1 23,0 [ 0,01 0,02 0,10 -
Total Desayuno 523 15,693 | 13,8705 | 83,833 | 188,25 1921 4,697 23,91 0,1395 0,312 4,254 0
Merienda
Platano guineo macho 50 55 0,7 0,3]12,4 4,5 14,7 1 0,1 14,0 | 0,02 0,09 0,51 4,50
Total Merienda 54,5 0,665 0,25 12,43 4,5 14,65 0,08 14 0,02 0,085 0,51 4,5
Almuerzo
Acelga hojas sin tallo 10 4 0,2 0,006 11,0 42 (05 57,7 | 0,00 0,03 0,06 1,61
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 00|14 53 4,5 |01 420,0 | 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 00]15 0,8 3,701 - 10,01 0,01 0,16 1,20
Arroz perla 15 53 1,2 0,0 | 12,0 1,8 158 [ 0,2 - 10,01 0,00 0,31 -
Carne magra cruda 15 21 3,0 0,91]0,1 1,8 28,5 | 0,6 0,9 | 0,02 0,04 0,56 -
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,0 )06 2,8 3,3 10,0 - 10,01 0,01 0,05 1,43
Total Almuerzo 93,95 4,868 1,066 | 16,2795 | 23,495 | 59,955 1,506 478,60 | 0,1315 0,091 1,2255 4,934
Te infusion 3 0 0,0 0,0]0,0 0,2 0,2 ] 0,0 - |- - - -
Pan con harina de trigo
y centeno 180 635 17,5 14,8 | 108,2 106,2 2016 | 6,5 1,4 (0,20 043 6,23 -
Azucar granulada
refinada 10 40 - - 110,0 - - - - |- - - -
Dulce de leche 10 32 0,7 0,856 36,0 21,3 | 0,0 2,9 | 0,00 0,05 0,05 0,92
Total Te 707,91 | 18,1976 | 15,5376 | 123,80 | 142,372 | 223,066 | 6,5296 4,295 0,201 0,477 6,28 0,922
Cena
Pollo pechuga frita de 100 393 19,6 31,5180 10,0 184,0 [ 1,0 - 10,04 0,13 6,05 -
Pimentoén variedad
verde 10 4 0,1 0,007 2,1 29101 54 10,01 0,02 0,11 5,50
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 0014 53 45 (01 420,0 | 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 20 14 0,3 0,0 )31 1,6 74102 - 10,02 0,02 0,32 2,40
Cebolla morada cabeza 3 1 0,0 0,0 0,3 0,9 1,1 10,0 0,2 | 0,00 0,00 0,01 0,15
Arroz perla 15 53 1,2 0,0 | 12,0 1,8 158 [ 0,2 - 10,01 0,00 0,31 -
Total Cena 471,05 | 21,3613 | 31,5953 | 25,4412 | 21,62 215,63 1,665 425,67 | 0,1657 | 0,1821 | 6,8955 8,749
Requerimiento
Nutricional 3348,14 | 125,56 93,00 502,22 | 1200,00 | 1000,00 [ 12,00 | 1000,00 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Ad ion 55% 48% 67% 52% 32% 1% 121% 95% 55% 64% 96% 32%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 2.008,9 4 502,2
Proteina 15 502,2 4 125,6
Lipidos 25 837,0 9 93,0
100% Total 100 3.348,1 720,8
Aporte de las raciones
alimentarias
Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacion
Energia (Kcal) 3348,14 1850,41 55%
o | Proteina (g) 125,56 60,78 48%
§ Grasas (g) 93,00 62,32 67%
= |H.C.(g) 502,22 261,79 52%

Total aporte promedio
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ANEXO 20
ANALISIS QUIMICO DEL RECORDATORIO DE 24 HORAS JUGADOR 20

Ribofla
Nombre Cantid Protein Carboh | calcio Fésfor | Hierro Tiamin vina Niacina
del alimento ad Energia a Grasa | idratos (Ca) o (P) (Fe) Vit A a(B1) (B2) (B3) Vit C
g. Kcal ar gr ar mg mg mg ug mg mg gr gr
Desayuno
Pan con harina de trigo
y centeno 180 635 17,5 14,8 | 108,2 106,2 2016 | 6,5 1,4 | 0,20 0,43 6,23 -
Leche con chocolate en
polvo 150 596 8,1 4,2 | 131,2 122,0 6404 | 09 106,2 | 0,12 0,62 0,75 741
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 110,0 - - - - |- - - -
Total Desayuno 1270,8 25,56 18,96 | 249,301 | 228,15 | 841,95 7,395 107,64 0,318 1,047 6,978 7,41
Merienda
Gelatina sabor
frambuesa 100 398 8,2 0,4 ]90,3 87,0 3,3]33 13,6 | - - - 50,75
Total Merienda 398 8,23 0,42 90,3 87 3,27 3,31 13,6 0 0 0 50,75
Almuerzo
Pimentoén variedad
verde 5 2 0,1 00|04 1.1 1,5(01 2,7 | 0,00 0,01 0,06 2,75
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 00|14 53 4,5 (0,1 420,0 | 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 00]15 0,8 3,701 - 10,01 0,01 0,16 1,20
Arroz perla 50 176 3,9 0,1 ]399 5,9 52,5 10,8 - 10,03 0,02 1,03 -
Carne magra cruda 30 42 6,1 1,9 10,2 3,7 56,9 | 1,1 1,8 | 0,03 0,08 1,12 -
Cebolla tallos 10 3 0,1 0,006 2,8 3,3 10,0 - 10,01 0,01 0,05 1,43
Total Almuerzo 236,5 10,493 2,063 44,082 | 19,465 | 122,41 2,183 | 424,557 | 0,167 0,1255 | 2,5035 6,079
TE
Te infusion 150 11 0,2 06110 8.1 78105 - |- - - -
Pan con harina de trigo
y centeno 120 424 11,6 9,8 | 72,1 70,8 1344 | 43 1,0 [ 0,13 0,29 4,15 -
Azlcar granulada
refinada 10 40 - - 110,0 - - - - |- - - -
Total Te 474 11,82 10,47 83,077 78,9 142,2 4,8 0,96 0,132 0,288 4,152 0
Cena
Carne magra cruda 10 14 2,0 06 (0,1 1,2 19,0 | 0,4 0,6 | 0,01 0,03 0,37 -
Acelga hojas sin tallo 5 2 0,1 0,003 5,5 21102 28,8 | 0,00 0,01 0,03 0,80
Zanahoria cruda sin
cascara 15 7 0,2 00|14 53 4,5 (01 420,0 | 0,09 0,01 0,09 0,70
Papa sin cascara
variedad runa 10 7 0,1 00]15 0,8 3,701 - 10,01 0,01 0,16 1,20
Cebolla morada cabeza 10 4 0,1 0,0]0,8 2,9 3,5]0,1 0,8 | 0,00 0,01 0,04 0,50
Arroz perla 10 35 0,8 0,0 | 8,0 1,2 10,5 [ 0,2 - 10,01 0,00 0,21 -
Total Cena 68,5 3,3285 0,732 | 12,1725 | 16,905 43,3 1,0185 | 450,269 | 0,1205 0,065 0,9005 | 3,2015
Requerimiento
Nutricional 3402,61 | 127,60 94,52 510,39 | 1200,00 | 1000,00 | 12,00 | 1000,00 1,20 1,80 20,00 60,00
Porcentaje de
Ad ion 72% 47% 35% 94% 36% 115% 156% 100% 61% 85% 73% 112%
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Macronutrientes % kcal / dia Kcallg Total (gr)
Carbohidratos 60 2.041,6 4 510,4
Proteina 15 510,4 4 127,6
Lipidos 25 850,7 9 94,5
100% Total 100 3.402,6 732,5

alimentarias

Aporte de las raciones

Nutrientes Requerimiento Porcentaje
Cantidad de Brecha
adecuacion
Energia (Kcal) 3402,61 2447,80 72%
o | Proteina (g) 127,60 59,43 47%
§ Grasas (g) 94,52 32,65 35%
= |H.C.(g) 510,39 478,93 94%

Total aporte promedio
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ANEXO 21
PLANILLA DE MEDICION ANTROPOMETRICA

MEDICION ANTROPOMETRICA

I. DATOS ANTROPOMETRICOS

Edad (anos)

Talla (m)

Peso (kg)

IMC

Il. LECTURAS DE LA BALANZA

1. Grasa corporal

Total:

2. Masa muscular

Total:

3. Agua

Total:

4.- Masa 6sea

Total:
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ANEXO 22
FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTO

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS NOMBRE:
ALIMENTOS | Cant. | D | M ALIMENTOS [Cant.| D [ S M
LACTEOS FRUTAS
Leche 38 8 8 4 Durazno 45 1 7 7
Queso 20 3 2 6 Banana 81 4 13 2
Yogurt 34 3 5 6 Manzana 60 4 10 2
HUEVO Papaya 33 2 5 5
Criollo 25 1 9 2 Pera 21 3 3 5
Gallina 34 2 5 4 Naranja 71 5 9 4
Codorniz 6 0 0 3 Uva 28 3 5 1
CARNES Palta 16 1 3 6
Res 38 10 5 1 TUBERCULOS
Pollo 141 11 6 2 Papa 28 18 2 0
Pescado 15 0 0 10 Yuca 22 9 6 0
Cerdo 9 0 3 5 Platano 28 8 7 1
VISCERAS Camote 9 4 2 3
Higado 21 0 7 7
Panza 13 0 1 4 CEREAL Y PANES
Rifnones 3 0 1 2 Arroz 22 18 1 0
VERDURAS Fideo 37 10 10 0
Acelga 21 1 5 5 Avena 23 5 4 6
Apio 28 3 6 5 Quinua 17 3 5 5
Espinaca 15 3 6 4 Trigo 14 1 4 3
Arveja 37 9 6 3 Pan blanco 37 14 4 0
Brocoli 25 1 9 5 Pan negro 22 3 4 2
Pimentén 22 2 8 2 Galleta 20 5 5 2
serranita
Remolacha 24 4 9 1 Galleta dulce 16 4 3 3
Cebolla 20 11 5 0 Galleta salvado | 20 3 3 3
Lechuga 25 13 4 0 GRASAS Y AZUCARES
Tomate 24 14 4 0 Aceite 34 16 1 1
Perejil 20 6 5 1 Mantequilla 15 2 6 2
Haba 21 6 3 5 Azucar 36 19 1 0
Zanahoria 32 16 4 0 Coca Cola 23 6 9 1
Fanta 25 5 2 8
LEGUMINOSAS Sprite 30 3 3 10
Lenteja 36 3 9 6 Dulces 26 4 2 5
Frejol 17 2 3 5 Chocolate 29 5 2 9
Soya 16 3 1 7 Mayonesa 17 3 2 6
Kétchup 21 4 2 6
Mostaza 23 2 3 6
Papa fritas 38 8 4 7
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ANEXO 23
RESULTADOS DE EJERCICIO DE MODERADA INTENSIDAD

N° |Glicemia antes | Glicemia después Evaluacién Formacion CC
1 126 94 Disminucién glucosa Negativo
2 95 126 Glucosa disponible Negativo
3 86 105 Glucosa disponible Negativo
4 104 93 Disminucién glucosa Negativo
5 95 126 Glucosa disponible Negativo
6 114 77 Disminucién glucosa Negativo
7 96 101 Glucosa disponible Negativo
8 117 90 Disminucién glucosa Negativo
9 106 119 Glucosa disponible Negativo
10 102 91 Disminucién glucosa Negativo
11 115 106 Disminucién glucosa Negativo
12 91 129 Glucosa disponible Negativo
13 93 107 Glucosa disponible Negativo
14 104 109 Glucosa disponible Negativo
15 110 96 Disminucidn glucosa Negativo
16 126 94 Disminucién glucosa Negativo
17 114 117 Glucosa disponible Negativo
18 126 94 Disminucién glucosa Negativo
19 67 89 Glucosa disponible Negativo
20 145 117 Disminucién glucosa Negativo
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ANEXO 24

RESULTADOS DE EJERCICIO DE ALTA INTENSIDAD

N° Glicemia Glicemia . Formacion
antes después Evaluacion CcC
1 128 121 Disminucién glucosa Positivo
2 139 87 Disminucién glucosa Positivo
3 107 118 Glucosa disponible Positivo
4 138 91 Disminucién glucosa Positivo
5 143 148 Glucosa disponible Positivo
6 109 111 Glucosa disponible Positivo
7 106 108 Glucosa disponible Positivo
8 108 112 Glucosa disponible Positivo
9 109 129 Glucosa disponible Positivo
10 115 122 Glucosa disponible Positivo
11 131 128 Disminucién glucosa Positivo
12 115 91 Disminucién glucosa Positivo
13 88 115 Glucosa disponible Positivo
14 86 91 Glucosa disponible Positivo
15 125 128 Glucosa disponible Positivo
16 82 91 Glucosa disponible Positivo
17 120 103 Disminucién glucosa Positivo
18 109 126 Glucosa disponible Positivo
19 125 105 Disminucién glucosa Positivo
20 173 115 Disminucidn glucosa Positivo

169



ANEXO 25
RESULTADOS DE LA EVALUACION NUTRICIONAL

Calorias Evaluacion
| EDAD | TALLA | PESO | o | Evatacion | eeonsmides, | ToTal | Evauackn | wuscuLan | demass

horas) Kcal (%) TOTAL
1] 15 | 156 | 638 | 2622 | Preobeso 2730 9,1 Poca 494 Normal
2 | 16 1,72 | 726 | 2454 Normal 1877 9.2 Poca 59,6 Mucha
3| 15 | 171 64 | 21,89 Normal 1910 10,1 Poca 47,7 Normal
4| 16 1,71 | 566 | 19,36 Normal 1799 8,8 Poca 482 Normal
5 | 16 159 | 69,8 | 27,61 | Preobeso 2855 12,8 Normal 44 Normal
6 | 16 | 159 | 485 | 1918 Normal 1700 52 Poca 55,8 Normal

Obesidad 3100

7 16 1,71 89,8 30,71 leve 20,7 Mucha 39,1 Poca
8 | 14 171 | 50,9 | 17,41 | Delgadez leve 1754 57 Poca 532 Normal
9| 186 166 | 612 | 22,21 Normal 1834 75 Poca 522 Normal
10| 17 | 172 | 661 | 2234 Normal 1913 10,6 Poca 47 Normal
111 15 | 169 56 | 19,61 Normal 1950 6,8 Poca 54 Normal
12| 14 | 161 | 529 | 2041 Normal 1976 6,2 Poca 52,2 Normal
13| 17 | 164 | 827 | 30,75 | Obesidad leve 2893 17,8 Mucha 40,4 Poca
14| 15 | 171 | 515 | 17,61 | Delgadez leve 1564 39 Poca 52,8 Normal
15| 15 | 169 | 738 | 2584 | Preobeso 2350 14,6 Normal 425 Poca
16| 16 | 1,71 71 | 2428 Normal 2200 10,8 Poca 49,5 Normal
17| 14 | 173 | 623 | 2082 Normal 2100 9 Poca 48,9 Normal
18 | 16 168 | 637 | 22,57 Normal 1867 6,9 Poca 515 Normal
19 | 15 1,72 | 705 | 23,83 Normal 1989 72 Poca 535 Normal
20| 16 18 | 702 | 21,67 Normal 2305 13,7 Normal 432 Normal
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ANEXO 26
FOTOS DE LA INVESTIGACION

4 i
Futbolista llenando sus datos ersohales y cuestionario
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Campeonato logrado
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