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ASPECTOS PRELIMINARES

RESUMEN

Los habitos alimentarios influyen favorable o desfavorablemente en la situacién de
salud de una persona, y en el caso de los deportistas repercute en el rendimiento
fisico en cualquier etapa de desarrollo del ejercicio. La Capoeira es un arte marcial
en el que se trabaja potencia, velocidad, flexibilidad y resistencia en distintas fases

tanto anaerdbica como aerobica.

En los deportistas que practican capoeira, la informacion acerca de las préacticas
dietéticas habituales es escasa en el Ecuador, por ende esta investigacion resulta un
aporte cientifico importante. Ademas, se realiza el proyecto en este grupo etario
porque sus necesidades caloricas y de nutrientes son altas, puesto que es un
deporte de alto rendimiento, por lo cual el presente estudio tuvo como objetivo
determinar la influencia de los habitos alimentarios en el rendimiento fisico en
deportistas de 18 a 25 afios que practican capoeira del Grupo Rumizumbi de la
ciudad de Quito.

Se realizé un estudio de tipo observacional analitico transversal cuali — cuantitativo
debido a que muestra la realidad, enumera y enuncia los resultados observados. El
total poblacional de la muestra fue 50 personas de 18 a 25 afos de edad,
diferenciadas tanto en sexo masculino como femenino. La investigacion se realizo en
los 4 nucleos principales de entrenamiento del grupo Rumizumbi en la ciudad de
Quito.

Los resultados obtenidos de esta investigacion fueron: de acuerdo con la evaluacion
alimentaria se verifico que los deportistas en dia realizan por lo general 3 comidas y

prefieren consumir alimentos preparados en casa. En cuanto a la frecuencia de



consumo de alimentos los individuos consumen con mayor frecuencia a diario el
grupo de frutas, cereales y verduras que les aporta principalmente carbohidratos,
vitaminas y minerales, y proteinas, esenciales durante el desarrollo de la actividad
fisica. A través de la historia alimentaria realizada a los deportistas quepractican
capoeira se puede observar en los que en el caso del género masculino (hombres) el
consumo de calorias en su dieta se encuentra relativamente igual a sus necesidades
caloricas, es decir, entre las 2500 — 3000 calorias. En el género femenino sucede
todo lo contrario, las necesidades caléricas de acuerdo a la formula Harris — Benedict
son superiores al valor energético total de la dieta, por lo que no se llegan a cubrir los
gastos minimos imprescindibles para rendir en el deporte o en cada fase de
desarrollo como deportista. Finalmente, en relacion al rendimiento fisico resultante de
la evaluacion en los deportistas que formaron parte del estudio solo el 50% de los
participantes obtuvieron un rendimiento fisico excelente, y solo el 10% llego a un
nivel deficiente de rendimiento, por lo que se considera que en ellos prima una
deficiente defensa ante el ataque y velocidad al momento de atacar al oponente en

combate.

En conclusidn, los habitos alimenticios si interaccionan con el rendimiento fisico de
quienes practican capoeira; ya que se demostro que la alimentacion es un factor que

afecta indirectamente el rendimiento en este tipo de deportes de alto rendimiento.

Palabras Claves: HabitosAlimentarios, Nutricion en el deporte, Capoeira,

Rendimiento Fisico.



ABSTRACT

The dietary habits positively or negatively influence the health statusof a
person,and in the caseof athletesaffectphysical performanceat anystageof the
exercise.Capoeira isa martialart in whichpower, speed, flexibility and resistance

atvarious stagesbothanaerobicandaerobicworking.

In athletes who practice capoeira, information about usual dietary practices is
limited in Ecuador; therefore, this research is an important scientific contribution. In
addition, the project is done in this age group because their energy and nutrient
needs are high because it is a high performance sport, so the present study was to
determine the influence of dietary habits on physical performance in athletes aged 18
to 25 who practice capoeira in Rumizumbi group - Quito.

This was a study ofqualitativeobservationalanalyticcrossqualitative - quantitative
because it shows true facts, lists and formulatesthe observed results.Thetotal
samplepopulationwas50people 18to 25 yearsold,differentiatedbothmale and female.
The research was conductedinthe 4 maincoresRumizumbitraininggroupin the city
ofQuito.

The results of this investigation were: according to the dietary assessment was
verified that athletes every day usually prefer to eat 3 meals and foods prepared at
home. Regarding the frequency of eating of foods individuals consume more often
daily group fruits, grains and vegetables gives them mainly carbohydrates, vitamins
and minerals, protein, essential for the development of physical activity. Through food
story on athletes who practice capoeira can be observed in which in the case of the
male gender calorie intake in your diet is relatively equal to their caloric needs, i.e.
between 2500 - 3000 calories. In the female happens the opposite, the caloric needs

according to the formula Harris - Benedict exceed the total energy value of the diet,



so do not even cover the minimum expenses necessary to perform in sport or in
every under development as an athlete. Finally, in relation to physical performance
resulting from the assessment in athletes who were part of the study only 50% of
participants obtained excellent physical performance, and only 10% reached a low
level of performance, which is considered in them raw poor defense against attack
and speed when attacking the opponent in combat.

In  conclusion, dietary habits interact withthe physical performance
ofcapoeirapractitioners; since it was shownthatfood is afactorthat indirectlyaffects
performancein this type ofhigh performance sports.

Keywords:Dietary Habits, Sport Nutrition, Capoeira, Physical Performance.
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INTRODUCCION

La Capoeira es un arte marcial en el que se trabaja potencia, velocidad y resistencia
en distintas fases tanto anaerobica como aerdbica siendo un deporte de alto
rendimiento, por lo cual la alimentacion y los habitos alimentarios pueden afectar en

el rendimiento deportivo.

Los habitos alimenticios conforman las costumbres, actitudes, que presentan las
personas ante su alimentacion, las cuales conllevan a formar y consolidar pautas de
conducta y aprendizajes que se mantienen en el tiempo y repercuten favorable o
desfavorablemente en el estado de salud, nutricion y el bienestar individual.(Isturiz
Almeida, Capella, & Navas, 2009)

El estudio nos permiti6 conocer cuales son los habitos alimentarios y como se
relaciona este con el rendimiento fisico de quienes practican capoeira; y tiene como
finalidad promover una alimentacion saludable influenciando en el cambio de
aguellos habitos alimenticios inadecuados de este tipo de deportistas a partir de la
identificacion de la alimentacion como un factor que afecta directa o indirectamente el

rendimiento deportivo en este tipo de deportes de alto rendimiento

La presente investigacién se encuentra dividida en 3 capitulos. En el primero se
detallan los aspectos basicos para la elaboracion de la disertacién. En el siguiente
capitulo se describen los habitos alimentarios saludables y poco saludables, la
conducta alimentaria del deportista, la utilizacidon de suplementos ergogénicos y las
necesidades nutricionales de macro y micronutrientes en esta clase de deportistas.

En el altimo capitulo se aborda el tema del rendimiento deportivo.

En el proceso de este estudio descriptivo — transversal se realizé una valoracion
nutricional de los habitos alimenticios a través de una frecuencia de consumo de
alimentos y una historia alimentaria, asi como también una evaluacion del

rendimiento fisico por medio de una valoracion de fuerza, resistencia, velocidad y
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flexibilidad. Por medio de la encuesta realizada y la valoracion fisica del rendimiento
se pudo recolectar, analizar y comparar informacién de 50 deportistas pertenecientes

al grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito.

Finalmente, se presentaron los resultados obtenidos y las conclusiones de la
disertacion, asi como también las recomendaciones planteadas para futuras

investigaciones en este tipo de deportes.



CAPITULO |

ASPECTOS BASICOS DE LA INVESTIGACION

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Se considera que los habitos alimentarios guardan una relacion importante con
respecto al rendimiento fisico de algun deporte o ejercicioen todos los individuos de
cualquier edad, pero especialmente en deportistas que tienen entre 18 a 25 afios ya
gue por diferentes circunstancias no llevan una alimentacion saludable y equilibrada;
considerando ademas, que estos sujetos se encuentran en etapa de desarrollo
académico cursando una carrera de pregrado. Segun un estudio realizado en la
Universidad el Bosque, Bogotd — Colombia en estudiantes universitarios los
resultados revelan que el 43% tienen habitos alimentarios inadecuados,
atribuyéndose como una de las razones a la falta de tiempo y a la poca variedad en

la oferta de platos dentro de la universidad. (Acosta & Leon, 2007)

Palacios Gill-Atuiiano (2013)ensus investigaciones establece que en aquellos
deportistas de alto rendimiento que llevan una dieta rica en grasas (superior al 35%
del total de energia requerida) y escasa en hidratos de carbono, no se obtendra un
nivel adecuado de almacenamiento de glucégeno. A esto hay que afadir la
predisposicion al aumento de riesgo de sobrepeso y obesidad derivada de este tipo
de dietas, por lo que se compromete por partida doble el rendimiento deportivo.
Desde otro punto de vista, el exceso de grasas en la dieta, especialmente si son de
origen animal o grasas saturadas, puede producir un aumento del colesterol en
sangre, con consecuencias futuras negativas para la salud del deportista tales como:

hipercolesterolemia, riesgo cardiovascular, sobrepeso, obesidad, etc.



En algunas disciplinas, como los deportes de alto rendimiento que involucran fuerza
y resistencia (futbol, maratén, triatlon, etc.), el deportista, ansioso de mejorar su
desarrollo muscular, puede superar ampliamente la ingesta de proteinas
recomendada mediante la toma de suplementos. Sin embargo, un exceso de
proteinas en la alimentacion puede ocasionar una acumulacion de desechos téxicos
y otros efectos perjudiciales para la buena forma del deportista.(Palacios Gill-
Atuiiano, 2013)

El consumo de las vitaminas es vital puesto que son los antioxidantes por excelencia,
pero también tienen un papel importante los minerales, especialmente el selenio y el
zinc, y los poli fenoles, entre los que destaca el grupo de los flavonoides.
Generalmente, el sobre-entrenamiento puede dar lugar a un estado de estrés
mantenido, que se traduce en una situacion de oxidacion continua. Esta
circunstancia genera una cantidad excesiva de radicales libres, por lo cual el
consumo de las vitaminas y minerales favorece a la eliminacion de estos radicales
libres; al no consumir estos nutrientes se pueden producir fatiga crénica en el

deportista.

En relacién al estudio realizado en deportistas espafioles de élite pertenecientes a
disciplinas de combate (karate, judo, capoeira, tae kwondo, jiujitsu, etc.), se
menciona que a menudo recurren a practicas dietéticas inadecuadas, como la
restriccidbn calorica severa y deshidratacion voluntaria en los dias previos a la
competicion, con el objetivo de ajustar su peso a la categoria en la que pretenden
competir. Esta clase de estrategias pueden dar lugar a alteraciones fisiologicas,
metabdlicas e inmunoldgicas que ponen en riesgo su estado de salud. Ademas la
disminucién en el consumo de alimentos unido a un entrenamiento intenso,
incrementan el catabolismo proteico y restringen la concentracién de glucégeno
muscular,esto limita la capacidad para realizar esfuerzos maximos y afecta tanto la
fuerza como la potencia muscular, afectando al rendimiento deportivo. Por otro lado,
la deshidratacion auto inducida puede tener consecuencias aun mas graves, ya que
conlleva pérdida de electrolitos, compromete la termorregulacién y el flujo sanguineo



e incrementa la susceptibilidad de dafio cardiaco, muscular y renal. (Ubeda, N. ,
Palacios Gil - Antufiano, Z. , & Montalvo, B., 2010)

Actualmente, de acuerdo a varios estudios realizados en deportistas y atletas los
habitos alimentarios en este grupo pueden variar enormemente, especialmente
cuando se compara entre diferentes disciplinas deportivas. Los resultados obtenidos
de las investigaciones revelan que algunos individuos llevan una alimentacién
adecuada en relaciéon a la cantidad y calidad de nutrientes consumidos, mientras que
otros grupos deportivos presentan habitos alimentarios poco saludables; llegando a
la conclusién que aquellos grupos de deportistas pertenecientes a las disciplinas de
futbol, deportes de fuerza tienen una alimentacion adecuada y equilibrada, en tanto
que aquellos que practican deportes como danza, baloncesto, bodybuilding,
gimnasia, esqui, natacion, triatlon y artes marciales o de combate (judo, karate,
capoeira, tae kwondo, etc.)presentan una alimentacion inadecuada deficiente en

nutrientes.

Varios autores mencionan en sus estudios que existen factores alimentarios que
podrian afectar el rendimiento en los deportistas, tales como, problemas de
malnutriciébn (sobrepeso y obesidad) y trastornos de conducta alimentaria,estos
factores se presentan por el cambio generalizado de la dieta hacia un
aumento/disminucion del consumo de calorias, grasas, sales y azucares, factores
sociodemograficos como sexo, edad, estudios, profesion y estado civil, los cuales
parecen ser determinantes del estilo de vida de este grupo poblacional.

Los problemas de mal nutricibn en deportista como elsobrepeso u obesidad segun
Wolfe (1998) puede afectar la utilizacion de la grasa, puesto que tienden a consumir

carbohidratos antes y durante el ejercicio lo cual afecta el rendimiento fisico.

Por otra parte, la presencia de trastornos de la conducta alimentaria (TCA) en
deportistas es mas frecuente cada dia, principalmente en jovenes entre 15y 24 afos,
a quienes en su entorno social les afecta su imagen corporal y la aceptacion en un
grupo como iguales. En el caso de aquellos deportistas con anorexia, generalmente

tienen en el contenido de su dieta baja cantidad de grasas (menor de un 15%),



existiendo el riesgo de sufrir deficiencias en vitaminas liposolubles (A, D, E, K) y
acidos grasos esenciales, importantes para la inmunizacion de la persona y el

desarrollo deportivo.

Los resultados obtenidos en un estudio sobre conductas alimentarias inadecuadasen
el grupo de Capoeira de la Pontificia Universidad Catolica del Ecuador revelan que
es minima la presencia de trastornos de la conducta alimentaria en este grupo etario,
y que el 31% de los deportistas prefiere llevaruna dieta equilibrada y en tanto el 57%
restante opta por realizar solo actividad fisica para controlar su peso. (Mejia Yanez,
2012)

Aprovechando la importancia que puede tener el deporte como vehiculo formativo en
cuanto a habitos alimentarios, la preocupacién que los padres muestran por la
alimentacion de sus hijos debe verse como un factor positivo, y posibilitar asi la
instauracion de programas para regular las pautas alimentarias de los jovenes

deportistas.

De acuerdo a lo citado anteriormente se ha planteado el siguiente problema:

En el grupo de capoeira Rumizumbi de la ciudad de Quito, los deportistas que
practican esta disciplina que tienen entre 18 a 25 afios de edadpueden tener habitos
alimentarios poco saludables, una alimentacion inadecuada o evitar el consumo de
alimentos en el transcurso del dia, lo cual podria afectar en el rendimiento fisico

durante la practica del deporte.



1.2 JUSTIEICACION

Segun (Palacios Gill-Atufiano, 2013) la alimentacion en el deportista de alto
rendimiento debe ser equilibrada con una dieta saludable, puesto que el rendimiento
del deportista se ve afectado por el tipo de alimentacién e hidratacion que tiene,
dietas altas en grasas, bajas en carbohidratos o con exceso de proteinas afecta
directamente en el rendimiento, en la formacidbn muscular, la eliminacion de

desechos toxicos para el cuerpo y el aumento de peso.

En los deportistas de combate, siendo un deporte de alto rendimiento la
informacion es escasa acerca de las practicas dietéticas habituales y no se tiene
constancia de alguna publicacion cientifica en el que hayan analizado los factores
que influyen en la seleccion de alimentos o las estrategias que estos deportistas
consideran mas adecuadas para un manejo dietético de su peso corporal; por lo cual
este documento resulta un aporte importante para conocer el tipo de alimentacion y

como podria influir en la practica deportiva de la capoeira.

El presente estudio resulta de gran utlidad para estudiantes y futuros
profesionales nutricionistas y médicos deportélogos debido a que podran obtener
informacion detallada acerca de las necesidades nutricionales en deportistas de alto
rendimiento, conocer cuales son las valoraciones fisicas y nutricionales que se
pueden aplicar en ellos; ademas, este proyecto de disertacién sirve como referente
para la elaboracion de futuras investigaciones en esta clase de deporte dentro de

nuestro pais.

Consecuentemente y analizando los resultados de los andlisis y revisiones
bibliograficas realizadas, el estudio presentado resulta importante, puesto que dada
la relevancia del tema y la aplicabilidad de la propuesta planteada este estudio se
constituye como un gran aporte académico en el area de la salud y el deporte que

aun no ha sido investigado y al este ser uno de los grupos con mayor numero de
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capoeiristas en el Ecuador, se constituirdA como una base o punto de partida que
incentive y deje precedente en futuros investigadores que aporten para la inclusiéon
de una valoracion y educacion alimentaria y nutricional en los deportistas de los

diferentes grupos de capoeira de nuestro pais.

El grupo de capoeira Rumizumbi de la ciudad de Quito, a través de los resultados
obtenidos tendrd conocimiento de los habitos alimenticios de los deportistas y como
podrian estar afectando estos su rendimiento fisico, tanto en el entrenamiento

cotidiano como durante cualquier fase de desarrollo deportivo.



1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo General

Determinar la influencia de los habitos alimentarios en el rendimiento fisico en
deportistas de 18 a 25 afios que practican capoeira del Grupo Rumizumbi de la
ciudad de Quito.

1.3.2 Objetivos Especificos

Identificar los h&bitos alimentarios en capoeiristas del grupo Rumizumbi.
Determinar el rendimiento fisico en el grupo de Capoeira Rumizumbi.

Contrastar la ingesta caldrica con las necesidades caldricas para este grupode

deportistas.



1.4 METODOLOGIA

1.4.1Tipo de Estudio:

El tipo de estudio que se utilizé para la ejecucion de la presente investigacion
cientifica tendra un enfoque cuali — cuantitativo, es cuantitativo debido a que trabaja
la asociacion entre variables cuantificadas, como es edad, peso y talla (para calculo
de calorias con férmula Harris — Benedict), numero de porciones de alimentos, y
ademas es cualitativo debido a que tiene por objeto la descripcién de las realidades
de un fendmeno mediante el uso de la encuesta nutricional (frecuencia de consumo
de alimentos)y se consideran datos no estadisticos como el nivel de educacion, el
lugar de procedencia de los individuos, el lugar donde consumen los alimentos;tiene
un método deductivo puesto que se definira los resultados de acuerdo a lo que los

deportistas respondan en la encuesta segun sus conocimientos.

El nivel de investigacion es descriptivo, ya que permite determinar factores de riesgo
que afectan el rendimiento deportivo. Finalmente la presente investigacion es de tipo
observacional porque se verificara el rendimiento de cada deportista en las pruebas
de rendimiento fisico, analitico ya que se analizara cada resultado obtenidos en la
encuesta nutricional y en las pruebas fisicas, y transversal porque se realizara dentro

de un periodo comprendido entre el 25 de Febrero al 31 de Marzo del 2014.

1.4.2Poblacién y muestra:

El presente trabajo investigativo no requiere de disefio muestral, puesto que se
trabajara con una poblacion de estudio conformada por 50 deportistas (33 Hombres y
17 Mujeres) en edades de 18 a 25 afos, jovenes adultos pertenecientes a los 4

ndcleos de capoeira del grupo de Capoeira Rumizumbi (sede Quito).
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La eleccion de la poblacion de estudio y de los nucleos que formaron parte del
estudio se realizdé en base a la disponibilidad de tiempo de los deportistas y de los
ndcleos en donde mas deportistas acuden. Se eligié a este grupo de deportistas, ya
que esta disciplina exige mantener una buena condicion fisica y rendimiento
deportivo, por lo que los habitos alimenticios de este grupo influyen de cierta manera
en las distintas fases de desarrollo.

1.4.3Criterios de Seleccién de individuos:

Con la finalidad de asegurar una poblacion representativa se tomaron en cuenta
varios criterios para la inclusion y exclusion de individuos que formaron parte del

presente estudio, los cuales se detallan a continuacion:
INCLUSION

e Jbvenes entre 18 — 25 afos de edad.

e JOvenes que practican capoeira dentro del grupo Rumizumbi.
EXCLUSION

e Jovenes que no estén dentro del rango de edad especificado.

e Jovenes que no practiquen esta clase de deporte.

e No se realiza valoracion nutricional en base al indice de Masa Corporal (IMC)ya
gue no es aplicable deportistassegin lo establece The International
SocietyfortheAdvancement of Kinanthropometry (ISAK)pues no distingue masa grasa
de masa muscular, solo considera al individuo globalmente y la categorizacion
establecida en el IMC estableceria al deportista como obeso o con sobrepeso;
tampoco se realiza toma de pliegues cutaneos puesto que segun los estandares
establecidos por ISAK, para capoeira no se han elaborado un estandar de masa grasa
y muscular que permita conocer cuanto porcentaje de grasa y masa muscular es el

adecuado para esta clase de deportistas.
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1.4.4Consentimiento Informado

Para asegurar la validacion del estudio y la confiabilidad del mismo los individuos
participantes firmarén un consentimiento informado, en donde se da a conocer el
principal propdésito de la investigacion, los diferentes procedimientos que los
deportistas formaran parte y asi asegurar el compromiso por parte de los jovenes en
la investigacion, asi como respetar la voluntad de los evaluados y cumplir con los

protocolos de la Sociedad de Bioética Ecuatoriana.

1.4.5 Plan de Recoleccién y Andlisis de Informacién

VARIABLES DIMENSION FUENTE TECNICA INSTRUMENTO
Habitos Frecuencia de | Primaria Encuesta Cuestionario
Alimentarios consumo  de

porciones de
alimentos
Historia Primaria Encuesta Cuestionario
Alimentaria
Rendimiento Pruebas de | Primaria Evaluacion Evaluacion Fisica en
Deportivo Valoracion Fisica Capoeira
fisica en (velocidad,
capoeira elasticidad vy
fuerza)
Necesidades Primaria Medicion  de | Balanza portatil
caléricas  del Peso y Talla Cinta métrica
deportista graduada en 150 cm.
mediante la
formula Harris
— Benedict
Factores Género Primaria Encuesta Cuestionario
Determinantes Edad Primaria Encuesta Cuestionario
Nivel de | Primaria Encuesta Cuestionario
instruccion
educativa
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El andlisis de la informacion se realizémediante la agrupacién y estructuracion de los
datos individuales con el propésito de responder alproblema de investigacion, los
objetivos, la hipétesis de investigacion y al marco teorico del estudio. La descripcion

de los resultados se la realiza mediante estadistica descriptiva.

Para la presente investigacion utilizé un andlisis de variables univariados, ya que se
pretende conocer los habitos alimenticios de los deportistas, el rendimiento deportivo
y los factores determinantes en deportistas; y un analisis bivariado, para relacionar el
valor calorico total consumido diariamente por los deportistas y el rendimiento fisico a

través de los resultados de la evaluacién del rendimiento.
Los pasos para el procesamiento de la informacién son:

1) Agrupar y estructurar los datos obtenidos en el trabajo de campo.
2) Para el procesamiento de los datos se organizé la informacion y tabuld los datos
obtenidos para el respectivo analisis de la informacion, se utilizé el programa Excel

de Windows 7 para la organizacion respectiva la cual contiene los siguientes datos:

Numero de cédula del deportista el cual reemplaza al nombre con la finalidad de
proteger la identidad del participante.

Datos sociodemogréaficos como sexo, edad, nivel de instruccion educativa, lugar
de procedencia y nucleo de entrenamiento.

Datos antropomeétricos como Peso y talla.

Frecuencia de consumo de alimentos individual.

Historia Alimentaria individual.

Evaluacion fisica en Capoeira

3) Obtener los resultados mediante ecuaciones, tablasy graficas mediante los

programas estadisticos Qlick View y SPSS v20, para posteriormente ser analizados.
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CAPITULO II

2.1 HABITOS ALIMENTARIOS

2.1.1Definicion de Habitos alimentarios

Los habitos alimentarios se definen como los habitos adquiridos a lo largo de la vida
que influyen en nuestra alimentacion y que dependen de las condiciones sociales,
ambientales, religiosas-culturales y econémicas. Incluyen el tipo de alimentos que se
comen, como los combinan, preparan, adquieren, a qué hora y en donde comen. Los
factores que influencian la alimentacion y el desarrollo de habitos alimentarios en los
individuos evolucionan con el paso del tiempo, la condicion econdmica, la

accesibilidad a los alimentos, la cultura, la actividad fisica, etc. (Campo Briz, 2011)

Otro autor califica a los habitos alimenticios son una serie de conductas y actitudes
gue tiene una persona al momento de alimentarse, los cuales deberian tener los
requerimientos minimos de nutrientes que aporten al cuerpo la energia suficiente

para el desarrollo de las actividades diarias.

Dadas las circunstancias descritas los habitos alimentarios son fruto de las
interacciones bioldgicas, psicoldgicas y socioculturales y por esta razén cualquier
analisis que se haga sobre el tema no puede ser unidimensional. (Calvo Bruzos,

GOmez Candela, Lopez Nombdedeu, & Royo Bordonada, 2011, pag. 24)

En los deportistas la alimentacion con respecto a los hébitos alimentarios es una de
las variables que puede ser modificada o adaptada, y por lo tanto, se debe tender a
optimizarla en la practica deportiva, a fin de que estos desarrollen el potencial

genético y alcancen el mayor rendimiento individual.(Gallo Vallejo, 2013)
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2.1.2 Héabitos Alimentarios Saludables

Se refieren a la necesidad de que una actividad, como es la comida diaria, se
haga de forma adecuada desde el punto de vista de presencia de alimentos que
aporten el contenido en nutrientes y se adapte al sujeto que la recibe para combatir
la enfermedad y promover la salud. (Calvo Bruzos, Gémez Candela, Lépez
Nombdedeu, & Royo Bordonada, 2011, pags. 15, 16)

Los hébitos alimentarios saludables necesitan de una organizacion familiar y
social que los favorezca pues de lo contrario las dificultades para conseguirlos seran
mas complicadas. (Calvo Bruzos, Gomez Candela, LOopez Nombdedeu, & Royo
Bordonada, 2011, pag. 25). De modo que acorde a los resultados obtenidos en un
estudio realizado en estudiantes universitarios de 18 a 25 afos de edad, se verifica
gue aquellos estudiantes con habitos alimentarios mas equilibrados tienen conductas
relacionadas con la salud mas adecuada, como son no fumar, practicar actividad

fisica y un bajo consumo de alcohol. (Riba Sicart, 2002)

Los habitos alimentarios se forman desde la nifiez y tienden a prevalecer hasta la
edad adulta, durante el periodo escolar y universitario se instauran nuevos habitos
alimentarios ya que durante este periodo el entorno social influencia en gran medida
el desarrollo y adquisicidon de nuevos habitos y conductas alimentarias. Sin embargo,
para alcanzar habitos de alimentacion saludables el individuo de llevar una dieta
equilibrada, variada y suficiente, incluyendo de todos los grupos de alimentos y en
cantidades suficientes para cubrir las necesidades energéticas y nutritivas. (Lic.
Celestino, 2012, pag. 4)

Gonzaléz-Gross (2001, pag. 323)Establece que una adecuada alimentacion
constituye, una condicion previa para poder efectuar un esfuerzo fisico de cierta
intensidad y/o duracion del mismo, permitira equilibrar la perdida hidroelectrolitica y
energética durante el ejercicio fisico, mediante el aporte exdgeno de nutrientes justo
al inicio y lo largo del mismo, contribuyendo de esta manera a la conservacién del
glucogeno muscular en esfuerzos continuos y prolongados, y esfuerzo de corta

duracion y de elevada intensidad en 80 a 95%; una adecuada alimentacion asegura
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una rapida y eficiente reposicion de los sustratos energéticos perdidos durante el
ejercicio y potenciar los procesos anabdlicos, lo que le permitira una correcta
recuperacion al cuerpo y de esta manera realizar nuevas sesiones de entrenamiento

0 competicion en las mejores condiciones.

Dentro del estudio a realizarse se define dentro de los héabitos alimentarios
saludables a la ingesta adecuada, suficiente y equilibrada de los diferentes grupos de
alimentos representados en la piramide nutricional, siendo la clave para tener hbitos
alimentarios saludables. En ese sentido, las recomendaciones establecidas en la
piramide nutricional para un adulto sano se aplican de la misma forma para los

deportistas presentando algunas modificaciones. (llustracion No. 1)

llustracién No. 1 Piramide Nutricional para Atletas/Deportistas

Ejercicio = 5 horas por semana

Basado en la Piramide Mutricional para adultos sanos de la Sociedad
Suiza de Mutricion

CUILCES, SMACKS SALADEY
BERDAS EMNDNALTADAS

ACEITES, GRASAS ¥ WUECES

LECHE. PRODUCTOS LACTEGS
CARNES, PESCADDS Y HUEWVDS

FUENTE: Swiss Society for Nutrition, 2005

Las porciones y recomendaciones sefialadas a continuacion son en base a la
piramide nutricional para un adulto sano adaptado para deportistas realizado por
SwissSocietyforNutrition (2005).

Aceites, grasas y nueces:

Utilizar unas porcion (10 — 15 g. = 2 — 3 cucharaditas) al dia de aceites de origen

vegetal (soya, canola, oliva, girasol, etc.), una porcion para cocinar los alimentos (no
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fritura), y si es necesario una porcion (10 g. = 2 cditas.) de mantequilla 0 margarina.
Una racién diaria de nueces (20 — 30 g. = 1 pocillo pequefio) es recomendado.

Ademas, adicionalmente por cada hora de ejercicio afiadir media porcion de

cualquiera de los productos de este grupo.

Lacteos, carnicos y huevos:

Cada dia alternar entre 1 porcion de carne, pescado, huevo, queso o una fuente
vegetal de proteinas como el tofu (1 porcion = 100 — 120 g. carne/pescado (magro) o
2 — 3 huevos/semana o 45 g. queso ricota o requesén o 60 g. de queso maduro o
100 — 120 g. tofu).

Adicionalmente, consumir 3 porciones de leche o yogurt diarios, preferir aquellos con
bajo contenido de grasas (1 porcion = 250 ml de leche — 1 taza o 200 ml de yogurt —
1 vaso pequefio)

Consumir de 2 a 3 raciones de lacteos, carnicos y huevos. (Williams, 2006, pags.
43 - 44)

El aporte de proteina y calcio segun estas recomendaciones son suficientes para
cubrir las necesidades del deportista, por lo cual no es necesario porciones
adicionales de estos alimentos.

Productos integrales y legumbres:

Consumir 3 porciones/diarias, de las cuales 2 porciones deben ser de granos o
cereales (1 porcion = 1 — 2 rebanadas de pan o 30 g. de cereal 0 ¥z taza de cereal
cocido, arroz o pasta), legumbres tales como lenteja, garbanzo, frejol, maiz u otro

grano consumir % taza cocidos, papas 1 unidad mediana. (Williams, 2006, pag. 44)

Por cada hora adicional de ejercicio, afiadir 1 porcion, cuando se ejerciten 2 horas al
dia, las bebidas/alimentos deportivas pueden utilizarse en lugar de alimentos
provenientes de la pirdmide, 1 porcion de bebidas/alimentos = 60 — 90 gr. De una
barra nutritiva, 50 — 70 g. gel carbohidrato o 300 — 400 ml de bebida deportiva.
(Nutrition. & SIRC, 2010)
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Verduras vy Frutas:

Consumir de 3 a 5 porciones de Verduras al dia, de las cuales 1 por lo menos una
porcién debe ser de verduras crudas (1 porcion = 1 taza crudas o ¥z taza cocidas o

120 gr. Verduras para sopa).

Consumir de 2 a 4 raciones de frutas al dia (1 porcion = 120 gr. O 1 fruta al natural).
Una porcion diaria de fruta o vegetales puede ser reemplazada por 200 ml de sopa

de vegetales o jugo de frutas.

En deportistas se aplica las mismas recomendaciones, tomando en consideracion
gue pueden consumir mas de 3 raciones de vegetales 0 mas de 4 porciones de

frutas al dia mientras no presenten problemas gastro-intestinales.
Bebidas:

Tomar de 1 a 2 litros de liquidos al dia, preferiblemente que bebidas no endulzadas
(agua mineral, agua aromatica, jugos de fruta sin azucar) o bebidas que contienen

cafeina (café, té negro, té verde, sodas).

En deportistas por cada hora adicional de ejercicio, afiadir 400 u 800 ml de bebidas
deportivas — rehidratantes, las cuales pueden ser utilizadas en pocas cantidades
antes y durante el ejercicio; también se pueden consumir después del ejercicio. Para
la actividad fisica que dura hasta 1 hora al dia se debe preferir el consumo de agua
sobre el consumo de bebidas rehidratantes. Si se requiere, adicionalmente se puede

consumir agua antes, durante y después del ejercicio. (Nutrition. & SIRC, 2010)
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2.1.3 Habitos Alimentarios Poco Saludables

Se consideran a los habitos alimentarios poco saludables como un efecto de un
estilo de vida tan ajetreado, por lo cual se hace mas facil y rapido para las personas
consumir o preparar “comida rapida” o comprar alimentos ya hechos, lo cual
repercute negativamente en la condicion de salud y nutricion del individuo. Este tipo
de habitos se relacionan con el entorno social y medio ambiental en el que se

desarrolla cotidianamente. (Anénimo, Habitos Alimenticios, 2009, pag. 2)

Los habitos alimentarios pueden ser modificables a lo largo del tiempo, de acuerdo
a las observaciones presentadas por varios autores los habitos alimentarios a nivel
mundial no son los mas adecuados o saludables traduciéndose en una mayor
predisposicion a presentar enfermedades cronicas no trasmisibles, tales como:
Diabetes Mellitus, Hipertension arterial, Dislipidemias, Obesidad, Sindrome
Metabolico, los cuales representan un problema de salud publica local y nacional por

su magnitud, gravedad y vulnerabilidad.

Segun cifras oficiales de la Organizacion Mundial de la Salud(2002) en el mundo
mueren 57 millones de personas al afio por enfermedades cronicas no trasmisibles,

gue son ocasionadas por habitos alimentarios poco saludables.

El actual estilo de vida, marcado por una profunda dedicacion al trabajo, esta
reduciendo el tiempo reservado a tareas de compra y preparacion casera de los
alimentos, lo que se traduce en una dieta desequilibrada con un exceso en el
consumo de carbohidratos (CHO) refinados y grasas saturadas dentro y fuera del
hogar. (Lic. Celestino, 2012, pag. 23)

Williams en su tratado de nutricion deportiva (2006) ha relacionado a la presencia de
habitos alimentarios poco saludables en el deportista con la malnutricion, ya que esta
supone un desequilibrio de la alimentacion y puede deberse tanta a la
sobrealimentacion (exceso de consumo de grasas, carbohidratos o proteinas) como
a una alimentacion deficitaria donde el individuo no consume los nutrientes

necesarios.
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Se ha considerado ademas, de acuerdo a varios estudios referentes a la piramide
nutricional (Guerrero && Campos, 2005, pag. 6), como un factor para el desarrollo de
habitos alimentarios poco saludables a la falta de claridad que se presenta a simple
vista la distribucion de la piramide de los alimentos, ya que al consumidor se le
estimula al consumo de ciertas raciones elevadas de almidones (tubérculos,
cereales, pasta, pan, etc.) concluyendo que se debe consumir mas de estos
alimentos porque aparecen en mayor cantidad en la grafica o0 esquema que se

presenta, y colocando en menor proporcion al consumo de frutas y verduras.

Ademas, otro factor para el desarrollo de habitos poco saludables es la publicidad o
marketing de alimentos, ya que estos influencian en el consumidor a comprar o
adquirir ciertos alimentos que observan en los spots publicitarios. En este sentido, la
mayor influencia de compra a nivel publicitario son las grandes transnacionales que
producen alimentos y comercializan en todo el mundo; generalmente aquellos

productos con alto contenido de grasas, sacarosa y sal. (Guerrero && Campos, 2005,

pag. 8)

(Palacios Gill-Atuiiano, 2013)Establece que en aquellos deportistas de alto
rendimiento que llevan una dieta rica en grasas (superior al 35% del total de energia
requerida) y escasa en hidratos de carbono, no se obtendra un nivel adecuado de
almacenamiento de glucégeno. A esto hay que afadir la predisposicion al aumento
de riesgo de sobrepeso y obesidad derivada de este tipo de dietas, por lo que se
compromete por partida doble el rendimiento deportivo. Desde otro punto de vista, el
exceso de grasas en la dieta, especialmente si son de origen animal o grasas
saturadas, puede producir un aumento del colesterol en sangre, con consecuencias
futuras negativas para la salud del deportista tales como: hipercolesterolemia, riesgo
cardiovascular, sobrepeso, obesidad, sindrome metabdlico.

En algunas disciplinas, como los deportes de alto rendimiento que involucran fuerza
y resistencia (futbol, maratén, triatlon, etc.), el deportista, ansioso de mejorar su
desarrollo muscular, puede superar ampliamente la ingesta de proteinas
recomendada mediante la toma de suplementos. Sin embargo, un exceso de

proteinas en la alimentacion puede ocasionar una acumulacion de desechos téxicos
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y otros efectos perjudiciales para la buena forma del deportista.(Palacios Gill-
Atufiano, 2013)

Otro factor que modifica los habitos alimentarios en una poblacion o en el individuo
es la cultura, puesto que cualquier evento social o celebracion cultural tradicional de

la zona de residencia tiende a cambiar la alimentacion de la persona.

En el Ecuador, las celebraciones tradiciones de Costa, Sierra u Oriente tienen una
influencia importante en la cultura alimentaria y los habitos alimenticios de las
personas; teniendo en cuenta que los productos alimenticios a ofertarse en estas

celebraciones tienen un alto contenido de carbohidratos y grasas.

Ademas, debe de considerarse que culturalmente las bebidas alcohdlicas

generalmente estan presentes en los eventos sociales o culturales.

Desde el punto de vista deportivo, el consumo de bebidas alcohdlicas en cualquier
cantidad no trae ningun beneficio al deportista, puesto que favorece al proceso de
deshidratacion e influye negativamente en el rendimiento, fuerza y coordinacion en el
deportista. El etanol, presente en las bebidas alcohdlicas, afecta el sistema nervioso,
pudiendo provocar en un primer momento euforia y mayor fuerza, pero el efecto final
es depresivo; es decir, deprime las capacidades del individuo para actuar ante
cualquier situacion y reduce los reflejos. Como consecuencia, los movimientos se
ralentizan, la coordinacion disminuye y si su ingesta fue excesiva puede ocasionar

alteraciones en la vision. (Dr. Manonelles, 2011)

Ademas, el excesivo consumo de bebidas alcohdlicas representa tanto para
deportistas como para el resto de individuos un riesgo importante de presentar
toxicidad hepatica (hepatopatia cronica y cirrosis), elevado riesgo de problemas
cardiovasculares y carencias vitaminicas ya que inhibe la absorcién de vitaminas del

complejo B. (Barbany, 2012, pag. 271)

De acuerdo con estadisticas nacionales alrededor de 900 mil ecuatorianos consumen
alcohol, de los cuales el 12% de las personas entre 19 y 24 afios de edad consumen

alguna bebida alcohdlica y el 41.8% consumen este tipo de bebidas con una
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frecuencia semanal.(INEC, Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de Hogares
Urbanos, 2011 - 2012)

Riche, D. (2008) considera que es importante tomar en cuenta que dentro del
equipo técnico de los deportistas, aquellos profesionales que se encuentran
implicados en el ambito nutricional en el deporte deben combatir ciertos habitos
relativamente extendidos en la creencia de que “aumentan el rendimiento”, pero que

en realidad pueden disminuirlo:

a) Consumo de tabletas o comprimidos de glucosa o sacarosa para “aumentar la
disponibilidad energética”. La glucosa solida se absorbe de manera lenta y
dificil, y, por atraer agua hacia el intestino, puede agravar la deshidratacion.

b) Empleo de azucares refinados, que son *“calorias vacias”, carentes de
minerales y vitaminas del complejo B.

c) Dosis excesivas de sales, que pueden agravar la deshidratacion.

d) Dietas hiperproteicas especialmente previas a una competicibn son
responsables de una sobrecarga digestiva, hepatica y renal.

e) La utilizacion de multitud de ayudas ergogénicas, “reconstituyentes” y
“sustancias milagrosas”, pueden perjudicar al rendimiento del atleta.

f) Instauracion de estrategias alimentarias inadecuadas que afectan sobre el
rendimiento.

g) Ausencia de adaptacion a dietas a base de alimentos extranjeros a los
consumidos segunlos habitos nutricionales y costumbres alimentarias del

deportista.

Ademas, se debe tener en cuenta el consumo de ciertos productos o de alimentos

para el desarrollo de habitos alimentarios poco saludables:

Bebidas Energizantes:

Las bebidas energizantes son bebidas analcohdlicas, generalmente gasificadas,
compuestas basicamente por cafeina e hidratos de carbono, azlcares diversos de
distinta velocidad de absorcién, mas otros ingredientes, como aminoacidos,

vitaminas, minerales, extractos vegetales, acompafnados de aditivos acidulantes,
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conservantes, saborizantes y colorantes. Son productos disefiadas para proporcionar
un beneficio especifico, el de brindar al consumidor una bebida que le ofrezca
vitalidad cuando, por propia decision o necesidad, debe actuar ante esfuerzos extras,

fisicos 0 mentales. (Melgarejo, 2004)

Muchas bebidas de frutas y bebidas energéticas contienen tanta azucar y calorias
como los refrescos sin reduccion caldrica. (American Association of Public Health,
2011)

Varios estudios corroboran que el consumo de estas bebidas proporciona un
aumento de la resistencia fisica, el mantenimiento del estado de vigilia y del estado
de animo. Otros encontraron: mejoras en la precision de las tareas de procesamiento
visual, disminucién de la fatiga mental, aminoramiento del déficit en el desempefio
cognitivo y de la fatiga subjetiva durante periodos prolongados de demanda
cognitiva. (Castellanos & Frazaer, 2006)

Sin embargo, varios autores afirman acerca de las mejoras en el desempefio fisico
gue se asocian a estas bebidas, son avaladas por estudios en los que se comprobd6
que la ingestion de bebidas energéticas incrementa significativamente el consumo de
oxigeno, la ventilacion pulmonar por minuto, el intercambio respiratorio, la frecuencia
cardiaca en reposo y durante el ejercicio. Pese a lo sefialado, se observd que no

tuvo efecto sobre el desempefio en ejercicios anaerdbicos repetidos.

Comida Rapida o FastFood:

Se lo define como un estilo de alimentacion donde el alimento se prepara y sirve para
consumir rapidamente en establecimientos especializados (generalmente callejeros)

0 a pie de calle.

De acuerdo, con una investigacion realizada por la Universidad de Los Hemisferios
en la ciudad de Quito, los locales de comida rapida son los segundos en preferencia,
con 21% de los hogares. Entre los restaurantes de comida internacional mas
visitados estan: los chinos 50%, italianos 23% y mexicanos 14%, las familias

prefieren el consumo de estos productos puesto que son mas accesibles y de
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atencion con mayor rapidez. (Andnimo, Revista de la Universidad de Los
Hemisferios, 2004)

Varios estudios afirman que el consumo frecuente de esta clase de productos
tiene efectos negativos para la salud, como son inicialmente el aumento paulatino de
peso (sobrepeso y obesidad), al ser alimentos con alto contenido de azucares, sal,
carbohidratos y grasas presentan consecuencias mas severas para la salud a futuro,
tales como: hipertensién arterial, resistencia a la insulina (Diabetes Mellitus),

ateroesclerosis, dislipidemias.

Bebidas Gaseosas o Con cafeina:

Las bebidas gaseosas son productos perjudiciales para la salud, ya que en su
composicién contienen azucares, cafeina, aditivos y conservantes, los cuales
ocasionan considerables trastornos corporales, y pueden traer aparejadas gran

cantidad de enfermedades. (Jaramillo, 2008)

La cafeina que contienen estas bebidas e incluyendo al café y el té negro o verde
actua como estimulante del sistema nervioso central. Aumenta el estado de vigilia y
la capacidad de realizar esfuerzos fisicos. Produce aumento del ritmo cardiaco o
estimulacién cardiaca, vasodilatacion periférica y vasoconstriccion a nivel craneal.

Estimula la musculatura esquelética y el centro de la respiracion.

Ademas, aumenta la secrecion acida gastrica y la diuresis. Puede provocar nauseas
y vomitos, intranquilidad, ansiedad, depresion, temblores, dificultad para dormir y
confusién mental. (Dra. Rios, 2010, pags. 7, 8)

Al ingerir dosis excesivas produce trastornos gastricos, jaquecas, insomnio,

excitacion, depresion, caries y desmineralizacion. (Dra. Rios, 2010, pag. 9)

Dulces, snacks salados:

Consumir en moderacién esta clase de productos, ya que tienen efectos negativos

para el deportista afectando su rendimiento deportivo y consecuencias severas a
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futuro como Diabetes Mellitus e Hipertension Arterial. Usar sal en cantidades

limitadas, como condimento en la preparacion de las comidas.

Ademas, debe considerarse que las bebidas bajas en sodio y con alto contenido de
azucares pueden retrasar la recuperacion después del ejercicio, por lo cual se

recomienda evitar el consumo de este tipo de bebidas. (Nutrition. & SIRC, 2010)

2.1.4 Conducta Alimentaria como factor determinante de los habitos

alimentariosen Deportistas

Para alcanzar un buen rendimiento durante la practica deportiva es necesario que
el individuo lleve una alimentacién adecuada, saludable y cubra las necesidades
energéticas. Los habitos alimentarios influencian en el tipo de alimentacion del
deportista, siendo que esta cumple un papel fundamental como suministro de
energia, regulacién del metabolismo, formacion y reparacibn de los tejidos
corporales. Asi, pues una ingesta inadecuada de determinados nutrientes producto
de habitos alimenticios poco saludables puede afectar en el rendimiento debido a un
aporte deficiente de energia, una incapacidad para regular el metabolismo del
ejercicio de forma 6ptima o una sintesis reducida de los tejidos o enzimas claves

para el organismo. (Williams, 2006, pag. 16)

De acuerdo a varios estudios realizados en atletas y deportistas de diversas
disciplinas y edades se ha informado en los resultados una ingesta inadecuada de
nutrientes. La deficiencia mas comun de nutrientes es de hierro, cinc, calcio,
proteinas, y varias vitaminas del complejo B; esta ingesta inadecuada de nutrientes
se debe una ingesta muy baja de calorias.

Aquellos deportistas que llevan una dieta deficiente que no cubre el requerimiento
diario recomendado (RDR) presentando deficiencias nutricionales afectan la
capacidad atlética, la cual se deteriora paulatinamente y afectara el estado de salud;
por ejemplo: restriccion del crecimiento y retraso de la maduracion en los deportistas
de categoria infantil y adolescente, si se combina un entrenamiento fisico intenso con

una dieta deficiente y desequilibrada. (Williams, 2006, pag. 15)
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En relacién al estudio realizado en deportistas espafioles de élite pertenecientes a
disciplinas de combate, se menciona que a menudo esta clase de deportistas
recurren a practicas dietéticas inadecuadas, como la restriccion calorica severa y
deshidratacion voluntaria en los dias previos a la competicion, con el objetivo de
ajustar su peso a la categoria en la que pretenden competir. Esta clase de
estrategias pueden dar lugar a alteraciones fisiologicas, metabdlicas e inmunoldgicas
gue ponen en riesgo su estado de salud. Ademas la disminucién en el consumo de
alimentos unido a un entrenamiento intenso, incrementan el catabolismo proteico y
disminuyen la concentracién de glucégeno muscular. Esto limita la capacidad para
realizar esfuerzos maximos y afecta tanto la fuerza como la potencia muscular,
disminuyendo el rendimiento deportivo. Por otro lado, la deshidratacion auto inducida
puede tener consecuencias aun mas graves, ya que conlleva perdida de electrolitos,
compromete la termorregulacion y el flujo sanguineo e incrementa la susceptibilidad
de dafio cardiaco, muscular y renal. (Ubeda, N. , Palacios Gil - Antufiano, Z. , &
Montalvo, B., 2010)

Algunos errores en la dieta del deportista por mas pequefios que sean pueden
arruinar meses e incluso afos de duro entrenamiento en los momentos criticos como

en competencia.

Los procesos de malnutricion por habitos alimentarios no saludables o inadecuados,
una dieta deficiente o con excesos en el consumo de nutrientes, y desequilibrios

alimenticios perjudican el rendimiento deportivo.

De acuerdo a esto, se ha observado que un porcentaje elevado de deportistas para
controlar su imagen corporal y “mejorar su condicion” llegan a presentar Trastornos
de la Conducta Alimentaria(TCA),la prevalencia de estos trastornos es superior en
deportistas de elite, del sexo femenino y con mayor frecuencia en adolescentes y

jovenes adultos. (Williams, 2006, pag. 398)

Generalmente tienen en el contenido de su dieta baja cantidad de grasas (menor de
un 15%) existiendo el riesgo de sufrir deficiencias en vitaminas liposolubles (A, D, E,

K) y acidos grasos esenciales, importantes para la inmunizacion de la persona vy el
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desarrollo deportivo.Se produce un balance energetico negativo, pues estos atletas
no reponen la energia calorica perdida durante el entrenamiento o competencia.
(Williams, 2006, pag. 400)

Los TCA tienen distintos efectos sobre el rendimiento deportivo, estos dependeran
de la gravedad del cuadro y la duracién. Se veran afectados los siguientes

parametros: (Barbany, 2012, pag. 305)

a) Capacidad y resistencia fisica debido a la deshidratacion concomitante.

b) El consumo maximo de oxigeno suele mantenerse o disminuir, aunque en
términos relativos puede aumentar por la importante pérdida de peso corporal.

c) La capacidad anaerdbica y la fuerza muscular se ven disminuidas por la
deshidratacion, aunque son facilmente recuperables.

d) Disminuye coordinacion, capacidad termorreguladora, reservas de glucégeno

muscular, volumen plasmatico y aumento de la frecuencia cardiaca.

Ademas, la American College of Sports Medicine considera el efecto mas grave de
los TCA en el deportista se da a largo plazo, la llamada “TRIADA DEL ATLETA”,
conformada por tres componentes: alteraciones psiquicas, alteraciones mentruales y
osteoporosis; provocan retraso en el crecimiento y maduracion, mayor riesgo de

fracturas Oseas, etc. Se presenta principalmente en las mujeres jévenes deportistas.
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2.2NUTRICION EN EL DEPORTE

2.2.1Definicion de Nutricidn

Se define como la suma total de los procesos que involucran a la ingesta y utilizacion
de las de las sustancias alimenticias por parte de los organismos vivos, incluyendo la
ingestion, digestiéon, absorcién, transporte y metabolismo de los nutrientes que estan
presentes en los alimentos; sin embargo, American DieteticsAssociation enfatiza que
la nutricion puede interpretarse desde un sentido mas amplio, ya que esta puede

verse afectada por diversos factores sean psicologicos, sociolégicos o econdmicos.

La nutricibn se considera un pilar importante para llevar una vida saludable,
acompafado de ejercicio fisico regular y el seguimiento de unas reglas basicas de
higiene de vida (evitando en lo posible el estrés y los excesos de alcohol y tabaco).
(Barbany, 2012, pag. 3)

2.2.2 Definicién de Nutricion en el Deporte

Barbany (2012, p4g. 3) estable que la nutricion en el deporte constituye una parte
primordial de la ciencia de la alimentacion humana, esta dirigida a establecer las
condiciones nutricionales Optimas con las que pueda aumentar el bienestar, las
condiciones de salud y el rendimiento fisico del atleta y deportista, o del practicante

ocasional, que efectua ejercicio fisico de caracter recreativo.

De acuerdo a varios autores, se define a la nutricion en el deporte como la
aplicacién de estrategias alimenticias para promover la salud y la adaptacién a las
sesiones de ejercicio, para poder recuperarse con rapidez después de cada

entrenamiento y desempefiarse 6ptimamente en cada competencia.

En el caso de los estudiantes universitarios que practican un deporte una

alimentacion adecuada estara relacionada con la disponibilidad de los alimentos, la
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misma que puede estar influenciada principalmente por los factores econémico y
socioldgico, puesto que estos definen el tipo de alimentacién que llevan diariamente;
los nutrientes en el organismo cumplen una funcion bioquimica y fisioldgica lo cual

afecta al estado de salud y rendimiento fisico en la practica deportiva.

Como en la salud, la carga genética desempefia un papel importante subyacente en
el desarrollo del éxito en el deporte, pero también lo hace el estilo de vida, al igual
que un adecuado entrenamiento y nutricion. (Williams, 2006, pag. 13)

El deportista debe llevar un adecuado entrenamiento fisico y mental para mejorar sus
habilidades biomecanicas, afinar sus enfoques psicolégicos y maximizar sus
funciones fisioldgicas esenciales para un optimo desempefio durante la competencia;
ademas, en la actualidad se ha tomado en cuenta que para mejorar el rendimiento
una adecuada y saludable alimentacion beneficia al deportista en el desarrollo de sus
habilidades y rendimiento atlético.

En los Ultimos afios se presenta una progresiva incorporaciéon de especialistas en
dietética del deporte y la mayor mentalizacion de los practicantes deportivos, los
preparadores fisicos y entrenadores, han mejorado mucho las condiciones
nutricionales de los deportistas y atletas. Sin embargo, varios estudios realizados a
través de encuestas nutricionales demuestran que aun se cometen errores dietéticos
graves (voluntaria o involuntariamente) que no solo perjudican el rendimiento del
deportista, sino ademas llegan a ser una amenaza para su salud. (Rodriguez, Di
Marco, & Langley, 2009)

De acuerdo con estudios realizados porPadilla, Angulo, & Mujika, (1999), los

principales problemas detectados son:

a) Aporte energético global inadecuado, con dietas insuficientes (gimnasia
femenina) o excesivas (halterofilia o lanzamientos).

b) Desequilibrios en la participacion de los diferentes principios inmediatos, con
exceso de proteinas y de lipidos.

c) Errores en el disefio de las dietas, con exceso de alimentos carnicos, grasas
saturadas e hidratos de carbono refinados (de absorcion rapida).
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d) Aporte insuficiente de alimentos de origen vegetal.

e) Aporte incorrecto de fibra, con déficit pero también en ocasiones exceso.

f) Carencias, o mas frecuentemente subcarencias, de ciertos componentes
minerales (en especial calcio, zinc, hierro) y vitaminicos (especialmente el
complejo B).

g) Aporte inadecuado o deficiente de agua.

h) Exceso en el consumo de bebidas alcoholicas, especialmente en deportes de

equipo.

La nutricion en el deporte es una tarea conjunta multidisciplinaria en la que deben
intervenir entrenadores o preparadores fisicos, médicos o biélogos del deporte y
dietista o nutricionista especializados en la alimentacién para el deporte.

El equipo multidisciplinario que trabajan con deportistas en esta area tienen por
objetivos: mejorar el rendimiento deportivo desde el punto de vista fisico y mental,
incrementar la intolerancia a las sesiones de entrenamiento, evitar en lo posible el
riesgo de fatiga y fomentar la recuperacion después de la competicion y contribuir a

la prevencién de lesiones y, en su caso, participar en los programas de rehabilitacion.

2.2.3Nutrientes

Williams(2006) Establece que el objetivo principal de los alimentos es proveer
nutrientes. Los nutrientes son sustancias especificas contenidos en los alimentos, los
cuales cumplen diversas funciones dentro del organismo siendo necesarios para la

formacion de compuestos estructurales y funcionales en todos los tejidos.

Los nutrientes se clasifican en 6 tipos: carbohidratos, grasas, proteinas, vitaminas,

minerales y agua.

Sin embargo, Barbany (2012, pag. 23) menciona que el término nutriente, es
aplicado en sentido estricto, porque son imprescindibles para el metabolismo, la
estructura y las funciones de los seres vivos, pero que no pueden ser sintetizados.
En base a esta aceptacion restrictiva, considera que no serian nutrientes aquellos

alimentos con funcion meramente energética, el agua o la fibra dietética. Por el
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contrario, si lo son para la especie humana los alimentos ricos en vitaminas,

minerales, aminoacidos, acidos grasos esenciales, etc.

Los nutrientes se clasifican en dos grandes grupos: macronutrientes vy

micronutrientes, agua y otros componentes presentes en algunos alimentos.

Macronutrientes: o principios inmediatos, son componentes organicos contenidos

en los alimentos en cantidades destacadas. Dentro de este grupo se encuentran los
Hidratos de carbono principalmente energéticos, las proteinas con significacion
estructural y ocasionalmente utilizados como fuente de energia por el metabolismo, y
los lipidos destinados a la acumulacién de energia e integrantes de las membranas

celulares.

Micronutrientes:nutrientes encargados de la regulacion metabdlica de los procesos

bioquimicos, se requieren en cantidades minimas (miligramos o microgramos). Las
vitaminas y minerales se encuentran en esta categoria. Algunos minerales

contribuyen también a formar estructuras y por ello son de significacion plastica.

Agua: cumple multiples funciones en el organismo, siendo de transporte, medio

reactivo, etc.

Otros_componentes: entre los que se destaca la fibra dietética, constituida por

glucidos no digeribles y con importantes funciones colaboradoras de la nutricion, el
alcohol y purinas pertenecientes al grupo de las nucleoproteinas, resultantes de la

asociacion entre acidos nucleicos y proteinas.

2.2.4 Requerimientos Nutricionales en Deportistas de Alto Rendimiento

De acuerdo con varios articulos y revistas de nutricion se cree que el deportista tiene
requerimientos especiales por arriba de quienes no realizan actividad fisica. Sin
embargo, los individuos que realizan deporte o no deben llevar una dieta equilibrada
y suficiente, la cual debe ser Optima para la salud y el desempefio fisico o deportivo.
La alimentacion debe aportar los nutrientes necesarios para cubrir las necesidades
nutricionales de los atletas y que permitan mejorar sus capacidades tanto en las

sesiones de entrenamiento como en las competencias.
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Aquellos atletas que realizan actividad fisica diaria de naturaleza prolongada,
intensiva, como correr, nadar largas distancias, box, judo, karate, etc. Deben tener un
adecuado balance de energia para mantener la intensidad del entrenamiento. El
ejercicio pesado prolongado puede afectar de manera adversa al sistema
inmunitario, lo cual predispone al deportista a enfermedades que pueden interrumpir

sus entrenamientos. (Williams, 2006, pag. 73)

Varios autores llegan a la conclusién de que un atleta o deportista debe llevar una
alimentacion que les permita optimizar el entrenamiento y prevenir enfermedades, su
dieta diaria debe ser rica en densidad de nutriente de carbohidratos y proteina de alto
valor biolégico con el objetivo de proveer energia adecuada para la actividad
muscular, el mantenimiento y composicién corporal; asi como un adecuado aporte de
vitaminas, y minerales que le permita mantener un adecuado funcionamiento del

sistema inmunitario.

En la dieta del deportista debe tomarse en cuenta ciertos aspectos particulares, tales
como: la practica del ejercicio fisico supone una mayor demanda calorica global, la
importancia de la glucosa en el desarrollo de la actividad fisica como combustible
obliga a fomentar su participacion relativa, y en los deportes de fuerza en los que la
musculacion ocupa un lugar destacado debe procederse también a incrementar el

aporte de proteinas. (Barbany, 2012)

2.2.4.1 Energia

La energia es el componente mas importante en el caso de los deportistas, puesto
que una ingesta caldrica adecuada permite sostener el gasto energético y mantener

la fuerza, resistencia, la masa muscular y el estado de salud.

El aporte nutricional debe asegurar un contenido calérico suficiente para atender el
conjunto del gasto energético producido. El estado nutritivo refleja la relacion
existente entre el total calorico aportado por la dieta y el gasto energético total
requerido. (Delgado, 2010)
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Existen varias técnicas para estimar el gasto energético en un individuo, varios

autores coinciden en dos técnicas principales: directas e indirectas.

Las técnicas directas valoran el gasto metabdlico en funcion del calor liberado; se
utilizan complejos equipos para la medicion, y son de uso exclusivo para la

investigacion o para la elaboracion de tablas de referencia de necesidades caldricas.

Las técnicas indirectas son menos complejas y por ende de mayor utilizacion,
generalmente miden el consumo de oxigeno (O2) y aplican el nUmero de calorias

gue corresponde a determinado consumo de O2.

Ademas, de acuerdo con Barbany (2012, pag. 213) se han elaborado tablas de
referencia estimando el gasto energético en base a las técnicas o métodos directos e
indirectos durante la ejecucion de las distintas tareas fisicas, domeésticas o

intelectuales.

Las necesidades caldricas globales del deportista corresponden a la suma de
gastos minimos imprescindibles para mantener las funciones bioldgicas
(metabolismo basal), el coste energético derivado de la digestion y asimilacion de los
alimentos (accion dindmica especifica), y el producido por el conjunto de actividades

fisicas o intelectuales. (Williams, 2006, pag. 96)

El metabolismo basal esta destinado a atender las necesidades minimas e
imprescindibles del organismo; los resultados se expresan en gasto por hora o por 24
horas, y el principal determinante es el peso y la talla. Los valores normales de

metabolismo basal en un individuo adulto son:
Mujeres: 1.200 — 1.450 Kcal/dia
Hombres: 1.400 — 1.800 Kcal/dia

El metabolismo basal disminuye un 2% cada década a partir de los 20 afios y se
encuentra elevado en periodos de crecimiento, embarazo y lactancia. Varia segun la
composicién corporal (cuanto mayor tejido adiposo, menor actividad metabdlica).

(Gonzaléz-Gross, Gutierréz, Mesa, Ruiz-Ruiz, & Castillo, 2001, pag. 322)
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Para grandes grupos poblacionales se puede utilizar diversas ecuaciones que
estiman el metabolismo basal. (Tabla No. 1)

Tabla No. 1 Ecuaciones para el céalculo del metabolismo basal
Tipo de ecuacion Ecuacion
I) Basada en el peso

MB (Kcal/dia) = 70 x P (Kg)

HOMBRES:

Brody — Klieber MB = 1 kcal/kg peso corporal/hora
MUJERES:

MB = 0.9 kcal/kg peso corporal/hora

Il) Segun la edad (afios), peso(kg) y talla (cm)

MB (Kcal/dia) = A + (B x Peso) + (C x Talla) — (D x Edad)

A) Ecuacién Harris — VALORES HOMBRES MUJERES
Benedict A: 66.47 655.1

B: 13.75 9.56
C: 5.0 1.85
D: 6.74 4.68

SR SAVEEC LRVl HOMBRES:

cols. MB (Kcal/dia) = (peso x 10) + (talla x 6.25) — (edad x 5) + 5
MUJERES:

MB (Kcal/dia) = (peso x 10) + (talla x 6.25) — (edad x 5) -
16

FUENTE: Barbany, 2012, pag. 215
Elaborado por:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

Sin embargo, en el caso de deportistas el metabolismo basal puede calcularse con

cualquiera de estas formulas pero se le debe sumar el factor de actividad fisica, el

cual dependeré del tipo de ejercicio y el nivel de trabajo. En el caso de la férmula

Harris — Benedict el factor de actividad estd dado en deportistas con un nivel

moderado de trabajo: hombres 1.85Y en mujeres 1.74.

Mahan & Escott — Stump (2009) consideran que las necesidades energéticas
dependen del programa de trabajo fisico y de la duracion del mismo. (Tabla No. 2)

34



Tabla No. 2 Requerimiento Caldrico en diferentes programas de trabajo fisico

Requerimiento calérico

Programa de trabajo Duracién/tiempo del

Fisico ejercicio

25 — 35 kcallkg peso

Actividad fisica baja 30 — 40 minutos/dia

3 veces por semana corporal/dia
1800 — 2400 kcal/dia
Atletas/Deportistas de Entrenamiento: 50 - 80 kcallkg peso
Alto rendimiento 2 — 3 horas/dia corporal/dia
5 — 6 veces por semana 2500 — 4000 kcal/dia
Deportistas de élite Entrenamiento Intenso: 150 - 200 kcallkg peso
3 — 5 horas/dia corporal/dia
5 — 7 veces por semana 6000 — 8000 kcal

FUENTE: Mahan & Escott - Stump, 2009, pag. 591
ELABORADO POR:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

En general para todo tipo de deportistas de alto rendimiento la Organizacién de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO) & Organizacion Mundial
de la Salud (OMS)recomiendan una dieta Hipercaldrica (2500 -3000 kcal en
hombres, y de 2000 — 2500 kcal. En mujeres) con un reparto porcentual de

macronutrientes de la siguiente manera:
Hidratos de Carbono: 55 -65 % (>7 g/kg peso/dia)
Complejos — de absorcion lenta: 80 — 90 %
Simples — de absorcién rapida: 10 — 20 %
Lipidos: 20-30%
Proteinas: 12 - 20 % (1.5 — 2 g/kg peso/dia)
En recuperacion de lesiones o enfermedades
oen periodo de crecimientoen adolescentes

(2 — 2.5 g/kg peso/dia)
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Vitaminas y Minerales: esenciales presentes en los alimentos
Fibra: 20 — 35 g/dia
Agua: 1 ml/Kcal.

Las diferencias de carga energética entre los distintos deportes son considerables,
pues las calorias diarias deben cubrir las necesidades deportivas de la temporada
(pre competencia, competencia, post competencia y preparacion fisica); y el maximo
de caldrico que es posible suministrar en un dia no supera las 6000 u 8000 kcal. La
ingesta de alimentos que proporciona un aporte caldrico superior supone una
sobrecarga digestiva, hepdatica y, en general, sobre el conjunto de las funciones
organicas. Para deportistas de disciplinas de combate o artes marciales, tales como,
karate, tae kwondo, judo, capoeira, artes marciales mixtas (MMA), las necesidades
energéticas oscilan para hombres entre 2500 — 3000 Kcal. Y para mujeres entre
2000 — 2500 kcal. (Barbany, 2012, pag. 221)

Debido a la carga energética que representa una dieta hipercalorica, varios autores
recomiendan que sea una dieta divida de 3 — 5 comidas/dia, teniendo en cuenta que
minimo 2 horas de realizar el entrenamiento se debe consumir un alimento
energético que aporte contenido extra de glucosa para el organismo durante el
desarrollo del ejercicio. La ingesta caldrica en cada comida se dividira de la siguiente

manera:

Desayuno: 20 — 25%

Almuerzo: 25 - 35%

Colaciones: 10 — 15%

Cena: 25-35%

Es importante detallar las funciones que cumplen tanto los macro como los

micronutrientes en el organismo y los aportes de cada nutriente que necesita un
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individuo deportista en cada una de las fases: entrenamiento, pre competencia y post
competencia. (Anexo 5)

2.2.4.2 Carbohidratos

Son importantes suministradores de energia para la actividad fisica, pero ejercen

ademas otras funciones destacables.

En estado de reposo el cuerpo solo consume glucosa como combustible para las
neuronas, los elementos formes de la sangre (globulos rojos y leucocitos) y sus

precursores de la médula 6sea, asi como algunas células renales.

Lépez (2008) establece que dentro de las varias funciones de los carbohidratos se
encuentra su participacion en la recuperacion de las lesiones tendinosas o
articulares, puesto que los glucidos complejos conjugados a proteinas actian como
formadores de membranas y en el recubrimiento celular; por ejemplo, el acido
hialurénico y los condroitin sulfatos que actlian como soporte estructural del tejido

conjuntivo, cartilagos, huesos y la regeneracion articular.

Los carbohidratos cumplen un papel fundamental en el ejercicio fisico, por lo cual es
importante sefialar brevemente el metabolismo de las carbohidratos y el consumo de

las reservas de glucosa en el ejercicio.

Metabolismo de los Hidratos de Carbono:(llustracion No. 2)

Los hidratos de carbono ingresan al organismo principalmente como almidén o como
amilodextrinas, productos resultantes de la coccién de los alimentos, y en menor
cantidad glucdégeno, di glucidos (sacarosa y lactosa) y mono glucidos (glucosa y
fructosa). Son dirigidos a través del tubo digestivo por la ptialina de la saliva y la
amilasa pancreatica e intestinal, hasta su conversion casi exclusivamente en
glucosa. La glucosa es absorbida en el intestino y llega por la sangre hasta sus

puntos de destino: (Martinez, 2010)

Higado y fibras musculares, donde se almacena en forma de glucégeno a

través de la glucogénesis.
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b) En neuronas y otros tejidos es utilizada como combustible.
c) La parte restante de la glucosa llega a los tejidos de reserva grasa, en el que se

transforma en acidos grasos y triglicéridos de reserva.

llustracion No. 2 Suministro de glucosa a la fibra muscular y secuencia de
utilizacion

MUSCULO ESQUELETICO ACTIVO

GLUCOL

FUENTE: Barbany, 2012, pag. 79

Consumo de Glucosa:

Durante el ejercicio el consumo de la glucosa es importante, en especial en las
etapas iniciales y en el ejercicio intenso. La glucosa interviene también en el
metabolismo de los otros principios inmediatos, porque a partir de ella se producen
las moléculas del ciclo de Krebs, es decir, estimula la oxidacién de los acidos grasos.
Ademas, una dieta con el contenido suficiente de glucosa minimiza el uso de
aminoacidos para obtener energia, por lo que favorece la oxidacion y eliminacion de

los cuerpos cetonicos. (lvy & Portman, 2010, pag. 160)

La glucosa que es utilizada por la fibra muscular tiene un origen diverso segun las

circunstancias metabodlicas:
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a) Movilizacion de las reservas de glucégeno de la misma fibra muscular
(Glucogendlisis muscular)

b) La captura de glucosa circulante por la sangre, procedente de la movilizacion de
las reservas de glucégeno hepatico (Glucogendlisis hepatica) o bien originada
en el higado a partir de lactato, piruvato, glicerol, alanina y otros aminoacidos
(gluconeogénesis)

c) Aporte nutricional de hidratos de carbono (dieta o bebidas rehidratantes)

Sin embargo, cabe mencionar que no es posible utilizar las reservas de glucégeno de

las fibras musculares en estado inactivo.

En ese sentido, el consumo de glucosa por parte de las fibras musculares es muy
bajo; sin embargo, varios autores llegan a la conclusion que con la actividad fisica la
glucosa pasa a ser el combustible principal debido a que se puede oxidar
anaerdbicamente, a relativamente alta velocidad de oxidacion y al mayo rendimiento

energeético para un mismo volumen de Oxigeno (VO,) consumido. (Grafico No. 1)

La glucosa interviene como combustible principalmente durante la primera media
hora del ejercicio, cuando la intensidad supera el 50% del VO, maximo, en los
incrementos puntuales de ritmo por encima del umbral anaerdbico y en las
contracciones musculares intensas de caracter isométrico con restriccion del flujo
sanguineo. En procesos de hipoxia y en condiciones ambientales extremas de frio o
calor incrementa la utilizaciéon de la glucosa.(Lizarraga, Barbany, Pons, Pasaban , &
Capdevila, 2010)

GréaficoNo. 1 Modificaciones del contenido de glucdgeno en funcion de la

intensidad y duracion del ejercicio.
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FUENTE:Lizarraga, Barbany, Pons, Pasaban , & Capdevila, 2010, pag. 16

En el deportista con un entrenamiento constante mejora en gran porcentaje la

disponibilidad de la glucosa por diversas razones: (Barbany, 2012, pag. 81)

a) Mayores reservas de glucégeno hepatico y especialmente muscular, hasta
cifras cercanas a los 3 g/100 g de musculo, o incluso superiores, con un total de
glucogeno muscular corporal superior a los 800 g.

b) La mayor eficiencia mecéanica, es decir, un menor gasto de energia en la
ejecucion de la actividad, y mayor participacion relativa de los acidos grasos en
el pago de las demandas ahorran glucosa y por lo tanto glucégeno.

c) Una mayor posibilidad de uso de combustibles alternativos, tales como, cuerpos
cetdnicos o aminoacidos glucogénicos.

d) Ademas las neuronas toleran mejor la hipoglucemia y pueden utilizar mejor los

cuerpos cetbnicos.
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Aporte de Carbohidratos en la dieta:

Una persona puede almacenar alrededor de 1500 — 2000 kcal. Como glucosa
sanguinea y glucogeno. En la sangre se dispone de 50 kcal de glucosa para uso
inmediato. El glucogeno hepatico puede proporcionar alrededor de 250 — 300 kcal.
Los almacenes de carbohidratos, ademas de ser escasos, ocupan mucho volumen,
pues cada gramo de glucogeno se almacena con 2.6 g de agua; al ser limitantes del
ejercicio aun cuando se utilizan las grasas como combustible, la dieta del deportista
debe ser rica en carbohidratos para hacer frente al elevado consumo y mantener las
reservas de glucégeno completas. Se recomienda la ingesta de 5 — 7 g/kg peso
corporal/dia CHO para reemplazar la pérdida provocada por el entrenamiento diario,
lo que sube a 7 — 10 g/kg peso corporal/dia para necesidades incrementadas por
entrenamientos de resistencia extremos. (Gonzaléz-Gross, Gutierréz, Mesa, Ruiz-
Ruiz, & Castillo, 2001, pag. 323)

Sin embargo, la guia alimentaria para la poblacién espafiola (2001) y Barbany (2012)
coinciden que el requerimiento de hidratos de carbono dependen de los objetivos,
por lo que el aporte se realizara en funcién del momento de la temporada en el
deportista de alto rendimiento. (TablaNo. 3)

TablaNo. 3 Ingesta de hidratos de carbono recomendada segun objetivos en el
Deportista de Alto rendimiento.

Fase Preparatoria General: 5 — 7 g/dia — kg peso
Mantener los depésitos de glucégeno (350 — 500 g/dia)

Fase Preparatoria Especifica
Precompetitiva: 7 — 10 g/dia — kg peso
Garantizar el aporte energético para los (500 — 700 g/dia)

entrenamientos de alta intensidad

Fase de competicién: 10 — 12 g/dia — kg de peso
Reposicion y aumento de los depdsitos de (700 — 850 g/dia)

glucogeno

Durante la competicion: 0.8 — 1.2 g/hora — kg peso
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Retrasar la deplecion de glucogeno (En forma liquida 1Lt./hora o una
concentracion del 6 — 7%)

Deporte y salud: Cantidades:
Aporte de gramos por racion 5 — 8 g/dia — kg de peso

Realizar una dieta variada y equilibrada

FUENTE: Barbany, 2012, pag. 90
ELABORADO POR:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

Delgado, (2010, pag. 182 - 183) en sus estudios establece que el consumo de
carbohidratos en un deportista de alto rendimiento va a depender de la fase de
desarrollo deportivo en el que se encuentre, puesto que las necesidades de glucosa
varian y deben cumplir con los objetivos para aumentar el rendimiento deportivo.
(Tabla No.4)

Tabla No. 4 Requisitos Caloricos de Carbohidratos en el deportista de Alto

Rendimiento

Fase de Carbohidratos Carbohidratos Recomendaciones

Desarrollo (Y%kcal) (g/kg/dia)

Entrenamiento 55-60% del total de kcal

(45% complejos, 9-14% simples)
Pre competicion gEyaea(] 6.8-7.8 65-75% del total de kcal cuando
se hace “carga” para esfuerzos
exhaustivos de mas de 90 min
(evitar fibra y azUcares simples)
Competencia 61 — 96 12.7 - 14.3 > 60% del total de kcal (los
g/kg/dia son mas importantes que
el % durante la competicion).

FUENTE: Delgado, Nutricion, alimentacion y manipulacién de la dieta del Deportista, 2010, pag. 184

Elaborado por: Denisse Suaste

2.2.4.3Lipidos

Los lipidos son la principal forma de almacenamiento energético, como son los
triglicéridos de reserva, los esteroides, ceras, cubiertas de mielina que rodean los
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multiples axones motores, determinadas hormonas y vitaminas, etc.; cumplen con

diversas funciones: energéticas, plasticas, protectoras y metabdlicas.

Presentan una elevada rentabilidad energética en la oxidacién: 1 g. de lipido
proporciona 9 kcal, mas del doble que la glucosa o los aminoacidos, por esta razon
la reserva grasa proporciona 5 veces mas energia que la misma cantidad de

glucdgeno. (Barbany, 2012, pag. 105)

En las fibras musculares, especialmente en los masculos postulares también existen
acumulaciones de triglicéridos, ya que la grasa es un combustible ideal para las
células musculares porque contiene por gramo el doble de energia que la glucosa, y
son transportadas y almacenadas mas facilmente. Sin embargo, la grasa solo puede
ser utilizada como combustible por los musculos en estado de reposo, puesto que la
movilizacion de las reservas grasas es lenta, hay una baja tasa de metabolizacion,
imposibilidad de oxidacion anaerdbica y escasa potencia energética, no puede ser
utilizada en ejercicios de intensidad alta o anaerobicos, por lo que su consumo en el

ejercicio es limitado.

En el hombre sano, la grasa constituye alrededor del 15% y en las mujeres el 25% de

la masa corporal. (lvy & Portman, 2010, pag. 166)

Entre muchas de las funciones de los lipidos a nivel deportivo se han considerado las
siguientes:(Wolfe, 1998)

a) La grasa presente en la planta del pie y en el tejido celular subcutaneo cumplen
la funcién de proteccion mecéanica contra agresiones fisicas o impacto.

b) EIl paniculo adiposo que protege el periostio, y ademas, cumple la funcion de
aislamiento térmico contra las temperaturas extremas, ayudando a mantener la
constancia de la temperatura corporal.

c) Los &cidos grasos esenciales son imprescindibles para la sintesis de
determinados componentes de la membrana plasmatica celular e intervienen en
la sintesis de algunas prostaglandinas y otras biomoléculas relacionadas con la

respuesta defensiva y la inflamacion.
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Algunas de las propiedades de los lipidos utiles en el desarrollo del ejercicio es la
mejora en la permeabilidad de las membranas o el incremento del VO, maximo que
pueda obtenerse con determinadas estrategias ergogénicas o el seguimiento de

dietas lipidicas especiales. (Williams, 2006, pag. 173)

Metabolismo de los lipidos:

De acuerdo con Martinez (2010)se resume al metabolismo de las grasas: los lipidos
de la dieta estan constituidos casi por completo por triglicéridos que son digeridos en
el tubo digestivo por accion de las lipasas pancreatica e intestinal, con la
colaboracién imprescindible de las sales biliares, que los emulsionan y favorecen su
absorcion. Los acidos grasos y el glicerol resultantes son absorbidos por la mucosa
intestinal, donde se efectla una re-sintesis a triglicéridos. Al ser moléculas apolares,
no pueden ser directamente transportados por la sangre y pasan a la circulacion
linfatica. En el higado los triglicéridos son convertidos en lipoproteinas, ocupando los
componentes lipidos la porcién central (fraccion apolar) y las proteinas (fraccion
polar) la superficie, lo que permite su transporte por la sangre. Los distintos tipos de
lipoproteinas (VLDL — de muy baja densidad, LDL — de baja densidad y HDL — de
alta densidad) se diferencian por la proteina constituyente y la composicion del
nacleo central de base. Algunos acidos grasos son transportados directamente por la

sangre en forma libre, no esterificados como triglicéridos. (llustracion No. 3)
Finalmente, el destino de los acidos grasos es variable:

a) La mayor porcion es dirigida a los tejidos de reserva de grasa para ser
almacenados de nuevo como depdsitos grasos.
b) Una porcién a las fibras musculares donde se acumula como triglicéridos de

reserva.

Los acidos grasos son el combustible de la fibra muscular en reposo y en el ejercicio
de cierta duracion y con moderada intensidad; los acidos grasos utilizados proceden
de: Reserva de triglicéridos musculares; y cuando estos se agotan, se movilizan los
acumulados en los tejidos de reserva. Los acidos grasos llegan a la sangre, donde

seran transportados a las fibras musculares, en su mayoria combinados con
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albuminas plasmaticas. El glicerol también puede ser oxidado por el musculo, sin
embargo, su principal destino es el higado donde por gluconeogénesis se transforma
en glucosa.(Barbany, 2012, pag. 108)

llustracion No. 3 Suministro de acidos grasos a la fibra muscular en el ejercicio

Triglicéndos

P I
Tejido Catecolaminas
adiposo

Plasma

Misciile

FUENTE: Anénimo, METABOLISMO AEROBICO MUSCULAR, 2013, pag. 30

Con el entrenamiento fisico, en especial aquel que es destinado a la mejora de la
aptitud aerdbica, es decir, ejercicios de larga duracién y baja intensidad, se mejora la
capacidad de almacenamiento muscular y la utilizacion de acidos grasos, lo que

ahorra reservas de glucosa corporal. (Grafico No. 2)

Gréafico No. 2 Esquema de la participacion estimada relativa de los distintos
combustibles en deportistas
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FUENTE: Barbany, 2012, pag. 110

Elaborado por: Denisse Suaste

Aporte de Lipidos en la dieta:

Varios autores en estudios realizados a deportistas de distintas categorias y deportes
coinciden que los lipidos son esenciales en la alimentacion en esta clase de
individuos, puesto que es una fuente energética ideal para las células musculares;
por lo cual recomiendan que en la dieta debe existir principalmente un alto aporte de
acidos grasos poliinsaturados, como Omega — 6 y Omega — 3 (en una relacion 3:1 o

menor).

Con vistas al rendimiento deportivo, el crecimiento muscular y la salud en general, es
también importante limitar el consumo de grasas saturadas inferior al 30% del total

de grasas.

En definicidn, al igual que los carbohidratos los autores establecen que el porcentaje
y los gramos de lipidos que se debe consumir por dia van a variar dependiendo de la
fase de desarrollo del deportista. (Tabla No. 5)
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Tabla No. 5Requisitos Caloricos de Lipidos en el deportista de Alto

Rendimiento

Fase de Desarrollo Requerimientos de Recomendaciones

Lipidos

Entrenamiento 20-40 % kcal 25-30% del total de kcal

(1.4-3.0 g/kg/dia)

Pre — competicion 30-34 % kcal <25% del total de kcal
(1.7-2.1 g/kg/dia)

Competicion 13-23 % kcal 0% del total de kcal
(0.7-3.7 g/kg/dia)

Fuente: AAVV, 2014.
ELABORADO POR:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

2.2.4.4Proteinas

Las proteinas se destinan principalmente a necesidades plasticas y estructurales e
intervienen en varios de los procesos metabdlicos vy fisiologicos.Ocasionalmente son
utilizados como suministro de energia, donde las proteinas son hidrolizadas hasta

aminoacidos y conducidas a las vias oxidativas para la produccion de energia.

Las proteinas son esenciales en la estructura de los componentes celulares y
constituyen el soporte plastico esencial de las miofibrillas y otros elementos
contractiles (actina y miosina), y de la piel y el tejido conjuntivo (fibras elasticas y de

colageno).

Otras proteinas cumplen con funciones a nivel fisiolégico, principalmente los
péptidos, los cuales actian como hormonas (insulina, glucagén, hormona del
crecimiento, hormona antidiurética), neurotransmisores (GABA), mediadores
tisulares, etc. Las enzimas responsables de acelerar la velocidad de las reacciones
biolégicas son de naturaleza proteica. Son pocas las sustancias transportadas por la
sangre de manera libre, la mayor parte son transportadas por asociacién con
proteinas. (Barbany, 2012, pag. 124)
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Metabolismo de las proteinas:

Las proteinas de la dieta son hidrolizadas por las enzimas proteoliticas digestivas:
pepsina, de la mucosa del estbmago, tripsina y quimio tripsina, procedentes de la
secrecion pancreatica, y distintas peptidasas producidas en la secrecion de la
mucosa intestinal. Interviene también como agente proteolitico el acido clorhidrico
secretados por las células de la mucosa del estémago. (Barbany, 2012, pag. 124;
Williams, 2006, pag. 213)

Las proteinas y los péptidos son degradados a aminoacidos y absorbidos por la
mucosa intestinal mediante procesos de transporte activo y difusién pasiva. Una
pequefia parte de las proteinas puede ser absorbida directamente por pinocitosis. Se
absorben asi algunos anticuerpos y factores inespecificos de defensa. (Williams,
2006, pag. 213)

Los aminoacidos son conducidos por via sanguinea hasta los tejidos corporales y
convertidos en proteinas propias de cada tejido. La mayor parte tienen funcion
plastica y en la fibra muscular participan en la construccion de las proteinas

contractiles.

Si las circunstancias lo requieren, se procede a movilizar algunas proteinas y los
aminoacidos resultantes pueden ser utilizados directamente para producir energia.
De acuerdo con Williams (2006) existen 2 vias por las cuales las proteinas pueden
ser utilizadas como energia a través de las vias oxidativas: la primera, los
aminoacidos cetogénicos (leucina la mas utilizada) se oxidan rindiendo energia por
vias especificas, a t ravés de las cuales se incorporan a la glucolisis, beta —
oxidacion, o directamente al ciclo de krebs. La segunda a través de los aminoacidos
glucogénicos susceptibles a ser transformados en glucosa a través de la

gluconeogénesis.

Se utilizan proteinas como combustible en los ejercicios de elevada intensidad y
larga duracion en los que se ha ido registrando paulatino agotamiento de reservas de

glucosa y de la capacidad de suministro de &acidos grasos. Tambén se recurre a
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oxidar aminodacidos en caso de carencias de glucosa por no haber procedido con una
adecuado reposicion. (Biolaster, 2013)

El entrenamiento fisico, en especial el aerbbico, permite una mejor y mayor
utilizacion de aminoacidos como combustible, en especial en los ejercicios de larga

duracion.

Aporte de Proteina en la dieta:

Los distintos autores coinciden que con la actividad fisica aumenta el requerimiento
de proteina por el organismo, puesto que, se tiene que restituir y reponer las
proteinas dafiadas o destruidas por el degaste funcional debido al dafio a nivel
muscular, al catabolismo de las enzimas y otros factores como la respuesta
inflamatoria en zonas musculares activas. Ademas, en la fase final del ejercicio
intenso ya cuando las reservas de glucosa se encuentran agotadas, se inicia la
utilizacion de las proteinas como una de las posibilidades de “pago energético”; sin
embargo, dicha utilizacion de los aminoacidos (resultantes de la hidrélisis de las
proteinas) va a depender de varios factores: el tipo, duracién e intensidad del
ejercicio, el entrenamiento, el tipo de dieta, si utiliza anabolizantes (para aumento de
masa muscular), sexo, edad, condiciones ambientales y en periodos de recuperacion

de lesiones.

La cantidad de proteina a suministrar a un atleta o deportista debe adaptarse a las
demandas de éste, puesto que en caso de dar en exceso el sobrante proteico se
almacenara en forma de triglicéridos. Por esta razon los procentajes caldricos
correspondientes al aporte de proteinas varian: en aquellos que practican deportes
de resistencia representa el 15% del total calérico y en los de fuerza el 20%.
(Barbany, 2012, pag. 126)

vy & Portman (2010, pag. 154); Williams (2006, pag. 220); Barbany (2012, pag. 127)
coinciden que para evitar el excesos o deficiencia en el aporte de proteinas los
profesionales recomiendan que la dieta debe contener principalmente proteina de
alto valor biolégico que permita cubrir las necesidades energéticas de proteina en el
deportista, y evitar dificultades al momento de la recuperacion y en la regeneracion
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tisular o una disminucidbn en la respuesta inmune a posibles infecciones. Sin
embargo, se llegan a presentar valores elavados de aporte proteico principalmente
en aquellos deportistas en edad de crecimiento, durante periodos de entrenamiento y
en estrategias destinadas a ganar masa muscular. (Tabla No. 6)

Tabla No. 6 Dosis de proteina recomedables segun actividad

Dosis g proteina/kg peso corporal

Dosis diaria recomendada, adulto 1

Deportista recreacional, adulto 1.25-1.75
Deportista de competicién, adulto 1.5-2.25
Adolescente deportista 2-2.25
Adulto, estrategia de musculacion 1.75-2.25
Atleta en régimen de restriccion calorica 2-225
Maximo habitual en adultos 2.2

Dieta hiperproteica con riesgos >3

FUENTE: Barbany, 2012, pag. 128
ELABORADO POR:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

Williams(2006)&Palavecino(2008) coinciden en la cantidad de proteina que deben
consumir los deportistas, principalmente en la fase de entrenamiento pues en esta
segun sus estudios es donde existe mayor ganancia de masa muscular. (Tabla No.
7) Ademas, de acuerdo a sus resultados en el caso de deportistas adolescentes se
debe sumar un 10% mas, puesto que se encuentran en fase de crecimiento.

Tabla No. 7 Ingesta prudente de proteina en g/kg de peso corporal para
individuos sedentarios y fisicamente activos

Tipo de Individuo Gramos de proteina/kg peso

corporal
Sedentario
Entrenamiento de fuerza, sedentario

Entrenamiento de fuerza, ganas masa muscular

Entrenamiento de resistencia

Entrenamiento de alta intesidad intermitente
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Restriccion de peso 1.4-1.8

FUENTE: Williams, 2006, pag. 221

ELABORADO POR:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

Varios estudios demuestran que dependiendo del tipo de ejercicio que se realice
sea de fuerza o resistencia las necesidades proteicas van ha ser altas, pero
diferentes para cada uno. Sin embargo, al igual que en los hidratos de carbono o
lipidos, los autores concuerdan que las necesidades proteicas deben ser acordes a
la fase de desarrollo en la que se encuentren. (Tabla No. 8)

Tabla No. 8 Requisitos Caloricos de Proteinas en el deportista de Alto
Rendimiento

Fase de Desarrollo Requerimiento Proteico Recomendaciones

Entrenamiento 1.4-3.0 g/kg peso/dia 12-15 % del total de kcal

(12-17 % Kcal)

Pre — competicion 1.7-2.1 g/kg peso/dia 10-12 % del total de kcal
(13.7-13.9 % Kcal)

Competicion 0.7-3.7 g/kg peso/dia < 14% del total de kcal

(14-15 %Kcal)

FUENTE: Delgado, Nutricién, alimentacién y manipulacion de la dieta del Deportista, 2010, pag. 183
ELABORADO POR:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

2.2.4.5 Vitaminas

Las vitaminas son una clase de compuestos organicos complejos que se encuentran
en pequefias cantidades en la mayor parte de los alimentos. Son esenciales para el

correcto funcionamiento de muchos procesos fisiologicos en el organismo humano.

Sin embargo, durante el ejercicio se presenta un aumento en los niveles de actividad
de algunas funciones fisiologicas, por lo que el aporte de vitaminas debe ser
suficiente para el adecuado funcionamiento de estos procesos.
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Funciones de las vitaminas:

Las vitaminas de acuerdo con Williams (2006, pag. 250) cumplen 3 funciones: accion

coenzima, atioxidantes y hormonales.

a) Accion coenzima: las enzimas son sustancias quimicas compuestas por dos

partes: una molecula de proteina y las vitaminas que componen la parte
coenzima. En el organismo son necesarios para regular diversas reacciones,
como la digestion de los alimentos, contraccion muscular, liberacion de las

reservas energeticas, auxiliar en la coagulacion, etc.

b) Antioxidantes: diversas reacciones oxidativas en el cuerpo producen

radicales libres, esto pueden ser muy reactivos con los tejidos corporales. Sin
embargo, el cuerpo produce ciertas enzimas antioxidantes que ayudan a
neutralizar los radicales libres y prevenir el dafo celular. La vitamina E, C y
Betacarotenos actuan como antioxidantes.

Hormonales: principalmente la vitamina D en su forma activa se le asigna un
estado hormonal, pues ejerce sus funciones en diversos tejidos para
promover el metabolismo éseo, y la vitamina C interviene en la formacién de

la hormona adrenalina.

En los deportistas las necesidades vitaminicas se encuentran aumentadas por la

mayor actividad metabdlica y funcional, y por la pérdida ocasional a través de la orina

o el sudor.

Las vitaminas cumplen un papel importante en el rendimiento fisico del deportista; es

asi que varias vitaminas del complejo B, tales como, tiamina, niacina, Bg y acido

pantoténico, son esenciales para la conversion de los carbohidratos en energia

parala contraccién muscular. La vitamina Bi, y el acido félico son esenciales para el

desarrollo de los globulos rojos, los cuales transportan el oxigeno hasta la célula

muscular.El &cido folico y la vitamina B12 son imprescindibles para la produccion de

eritrocitos, muy aumentada en el entrenamiento en hipoxia.(lvy & Portman, 2010,
pag. 172; Barbany, 2012, pag. 150) (llustracion No. 4)
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La vitamina E ayuda a proteger la membrana de los globulos rojos de la destruccion
producida por los radicales libres. Ademas, varios autores segun sus estudios
coinciden que en teoria la vitamina E y otras vitaminas antioxidantes previenen el
dafo que producen los radicales libres en las células musculares durante el ejercicio.
(Williams, 2006, pag. 261)

La vitamina C es necesaria para la formacién de adrenalina, una hormona clave
durante el ejercicio vigoroso, y potencia la absorcién del hierro, esencial para evitar
en deportistas la anemia ferropénica. (Williams, 2006, pag. 261; Barbany, 2012, pag.
150)

La vitamina D necesaria para una correcta absorcion del calcio, que ademas
participa en los efectos de interaccién actina/miosina durante el transcurso de la

contraccion muscular.(lvy & Portman, 2010, pag. 173; Williams, 2006, pag. 261)

llustracién No.4 Metabolismo de las vitaminas en relacidén con el ejercicio
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FUENTE: Williams, 2006, pag. 261

Sin embargo, en deportista como generalmente aumenta las necesidades caldricas,
si la dieta es equilibrada y variada, no se presentaran carencias de vitaminas

relevantes. Varios autores establecen que si por el contrario se llevasen dietas

53



monétonas, mal equilibradas, altas en grasas saturadas y bajas en fibra, o
demasiado elaboradas, con abundancia de alimentos procesados pueden aparecer
carencias “marginales”, que por lo general esta asociado con un déficit de minerales

también.

Pero también aquellas dietas hipercaléricos superiores a 5000 kcal/dia, o la
restriccion caldrica pueden originar situaciones carenciales, que se manifiestan por

inapetencia, insomnio desgana, apatia, fatigabilidad, etc. (Barbany, 2012, pag. 150)

Aporte de Vitaminas en la dieta:

Los requerimientos nutricionales de vitaminas hidrosolubles y liposolubles en
deportistas son relativamente mas elevadas, puesto que como se observd
anteriormente las vitaminas intervienen en distintos procesos durante la fase del

ejercicio y en la recuperacion. (Tabla No. 9)

Tabla No. 9 Ingesta Diaria Recomendada de Vitaminas en el deportista de Alto
Rendimiento
Vitamina IDR para deportistas

Vitamina A 5.000 — 25.000 Ul
Vitamina B; (Tiamina) 30 — 200 mg
Vitamina B, (Riboflavina) 30 — 200 mg
Vitamina B3 (Niacina) 20 -100 mg
Vitamina Bs (Acido pantoténico) 25— 200 mg
Vitamina Bg (Piridoxina) 20 -100 mg
Vitamina B;, (Cobalamina) 12 — 200 ucg
Biotina 125 — 250 ucg
Folatos (acido félico, vitamina Byg) 400 — 1.000 ucg
Vitamina C 800 — 2.000 mg
Vitamina D 400 — 1.000 Ul
Vitamina E 200 - 1.000 Ul
Vitamina K 80 — 180 ucg

FUENTE:Ivy & Portman, 2010, pag. 175
ELABORADO POR:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.
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Entre todos, el consumo de las vitaminas es vital puesto que son los antioxidantes
por excelencia, pero también tienen un papel importante los minerales,
especialmente el selenio y el zinc, y los poli fenoles, entre los que destaca el grupo
de los flavonoides. Generalmente, el sobre-entrenamiento puede dar lugar a un
estado de estrés mantenido, que se traduce en una situacion de oxidacién continua.
Esta circunstancia genera una cantidad excesiva de radicales libres, por lo cual el
consumo de las vitaminas y minerales favorece a la eliminacion de estos radicales
libre; al no consumir estos nutrientes se pueden producir fatiga cronica en el

deportista.

2.2.4.6 Minerales

Un mineral es un elemento inorganico que se encuentra en la naturaleza, y en ciertos
términos se reserva para aquellos elementos de origen sélido. Los seres humanos
obtienen su aporte a partir de los alimentos que proviene tanto de plantas como
animales. Debido a que los minerales se extraen a través del sudor, orina y heces,

deben ser reemplazados. (AAVV, Guia Alimentaria para la poblacién espafiola, 2001)

Funciones de los minerales:

Delgado (2010) establece que los minerales participan en varias de las funciones
bésicas de los nutrientes en los alimentos dentro del cuerpo humano:

a) Cumplen funcion plastica y estructural para los tejidos corporales, como los
huesos, dientes, masculos y otras estructuras organicas, y participan en la
coagulacion.

b) Varios minerales son componentes de enzimas conocidas como
metaloenzimas, las cuales toman parte en la regulacion del metabolismo.

c) Los electrolitos intervienen en la regulacion del contenido hidrico corporal, en

los fendmenos osmaticos y como reguladores del pH.

Ademas, de estos depende la carga eléctrica y el potencial de membrana necesario
para la conduccion de los impulsos nerviosos y la contraccion muscular. (Barbany,
2012, pag. 159)
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Requerimientos de Minerales en la dieta:

A nivel deportivo los requerimientos de minerales tienen un fuerte incremento, puesto
gue intervienen en varios procesos fisiolégicos: contraccion muscular, ritmo cardiaco,
conduccion de los impulsos nerviosos, transporte de oxigeno, fosforilacion oxidativa,
activacion de enzimas, funcion inmunolégica, actividad oxidante, salud Osea,

equilibrio 4cido-base de la sangre y el suministro de agua corporal. (Speich, 2001)

Asi mismo, con la sudoracion y el mayor gasto energético durante la practica
deportiva se requiere un mayor aporte de minerales; donde las necesidades llegan a
superar de 2 a 3 veces las de un individuo sedentario. En parte se compensan por la
mayor ingesta, pero, si la dieta no es balanceada, suficiente y poca variada podria

presentarse carencias en el deportista.

Existe la posibilidad que sea necesario minerales adicionales para la sintesis de
tejidos nuevos vinculada con el entrenamiento fisico o para reparar las perdidas

presentes después de un entrenamiento intenso.

Con base en encuestas dietéticas y estudios clinicos, con mediciones bioguimicas
del estado mineral en atletas americanos, los resultados revelan que existen atletas
con una dieta inadecuada y con deficiencias bioquimicas de varios minerales, en
forma predominante atletas que toman parte en deportes con control de peso como
gimnasia artistica, artes marciales y patinaje artistico. Ademas, las deficiencias de
minerales clinica y fisiol6gicamente producen un desempefio fisico deteriorado.
(Pennington, 1996)
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Mineral IDR para deportista adulto
Boro 5-10 mg
Calcio 1.200 — 2.600 mg
Cinc 15 -60 mg
Cloro 1.500 - 4.500 mg
Cobre 3-6mg
Cromo 200 - 400 ug
Fosforo 800 — 1.600 mg
Hierro 10 -20 ug
Magnesio 400 — 800 mg
Manganeso 15-45mg
Molibdeno 100 — 300 ug
Potasio 2.500 - 4.000 mg
Selenio 100 — 300 ug
Sodio 1.500 - 4.500 mg
Yodo 200 — 400 ug

Tabla No. 10 Requerimientos Nutricionales de Minerales en el deportista

FUENTE: Ivy & Portman, 2010, pag. 180

ELABORADO POR:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.
El cuerpo humano posee un sistema de control muy efectivo para ciertos minerales.
(Tabla No. 10) Cuando se presenta una deficiencia, el cuerpo absorbe mas del
mineral proveniente de los alimentos en el intestino y excreta menos a través de las
rutas de eliminacién como la orina. Por el contrario, cuando se consume en exceso
se absorbe menos cantidad y se excreta mas. Sin embargo, el organismo humano
también tiene una capacidad limitada de excretar ciertos minerales y cuando estos se
acumulan dentro del organismo causan problemas de salud; por ejemplo, las dietas
con elevado contenido de sales (cloruro de sodio — CINa), agravan la deficiencia
hidrica y es una reconocida causa de hipertension arterial (HTA). (Barbany, 2012,
pag. 161; Williams, 2006, pag. 296)
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Como se observo durante el ejercicio fisico la demanda de algunos minerales se

encuentra elevada y un exceso o deficiencia trae consecuencias para la salud,

influyen en el desarrollo y rendimiento fisico del deportista. (Tabla No. 11)

Tabla No. 11 Sintomas de exceso y deficiencia de minerales en la dieta del

Mineral

Calcio (Ca)

Fosforo (P)

Magnesio
(Mg)

Potasio (K)

Hierro (Fe)

Cinc (Zn)

Selenio (Se)

Deportista

Sintomas de Deficiencia

Osteoporosis, raquitismo,
contraccién muscular deteriorada,

calambres musculares.

(Raros) Debilidad muscular. Los
sintomas van relacionados con la
deficiencia de Ca.

(Raros) Debilidad Muscular, apatia,
calambres musculares, arritmias
cardiacas.

Alteraciones de la fuerza,
calambres, arritmia cardiaca,
intolerancia al calor y algunas
distonias musculares.

Fatiga, anemia, regulacién de la
temperatura deteriorada,
disminucion de la resistencia a la
infeccion.

Funcién inmunoldgica deprimida,
mala cicatrizacion, disminucion del
apetito, falla en el crecimiento,
inflamacién cutanea.

(Raro) dafio del musculo cardiaco.

Sintomas de Exceso

Estrefiimiento, inhibicién de la
absorcion de oligoelementos.

Arritmias cardiacas, calculos renales,
calcificacion de tejidos blandos.

(Raros) Molestias gastrointestinales por
las sales de fosfatos.

Nauseas, vomito y diarrea.

Hemocromatosis, dafio hepatico

Aumento del colesterol LDL y
disminucion del HDL, deterioro del

sistema inmunolégico, nausea, vomito.

Nauseas, vomito, dolor abdominal,
perdida de cabello

FUENTE: Williams, 2006, pags. 297,308
ELABORADO POR:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.
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2.2.4.7 Fibra Dietética

La fibra dietetica es un tipo de hidrato de carbono complejo, el cual desde el punto de
vista bioguimico puede ser soluble o insoluble; ninguno de los tipos de fibra es
digerible, pero son esenciales en la dieta porque contribuyen a llevar un buen estado

de salud.

Independientemente del tipo de fibra, ambas cumplen funciones importantes dentro

del organismo humano:

a) Favorece el transito intestinal y facilita la defecacion. Evita estrefiimiento, pero
también actla contra la excesiva velocidad intestinal.

b) Frena el exceso de grasas, sustrayéndolas de la accion digestiva y dificultando
su absorcion; actuando de manera favorable para sobre la obesidad y el exceso
de colesterol.

¢) Reduce la velocidad de absorcion de los hidratos de carbono, disminuyendo de
su indice glicémico.

d) Provoca sensacion de saciedad y disminucion del apetito, puesto que distiende
la pared gastrica e intestinal.

e) Forma una pelicula protectora sobre la mucosa intestinal, protegiéndola de la

accion agresiva de los alimentos y jugos digestivos.

Requerimiento de fibra en la dieta:

De acuerdo con las funciones que presenta la fibra es importante tener un adecuado
aporte de fibra en el deportista, sobre todo para evitar episodios de estrefiimiento o
diarrea, picos de hiperglicemia y favorece al control de peso. (Barbany, 2012, pag.
139)

Los especialistas en nutricion y médicos establecen que en un adulto de talla media
independientemente de si realiza o no actividad fisica se recomienda un consumo de

20 — 30 g/dia de fibra dietética de los alimentos.
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La ingesta de fibra no debe sobrepasar estas cantidades, puesto que en el deportista
un aporte excesivo perjudica el rendimiento deportivo y el estado de salud:(Barbany,
2012, pags. 140 - 141)

a) Indice glicémico demasiado reducido, velocidad de vaciamiento gastrico
demasiado lento, enlentecimiento del transito intestinal y un excesivo volumen
del bolo alimenticio frenan la absorcion de la glucosa y limitan la disponibilidad
para la utilizacién inmediata, con riesgo de hipoglicemia.

b) EIl exceso de fibra en la dieta aumenta el tiempo que los hidratos de carbono
permanecen en el intestino, se facilita su fermentacion por la flora intestinal, lo

gue provoca dolores flatulentos desagradables meteorismos.

Es por estas razones, que la dieta del deportista no debe tener un excesivo aporte
de fibra en su dieta, principalmente en el proceso de preparacién y durante una
competencia o prueba.

2.2.4.8 Agua y Rehidratacion

El agua es el componente mas importante del organismo, los tejidos con mayor
actividad biologica del organismo, como son el hepatico, el nervioso o el propio
musculo, son los que contienen un mayor porcentaje de agua, situado por encima del
70%. (Delgado, 2010, pag. 194)

El requerimiento de agua corporal depende del peso corporal de la persona. El
requerimiento varia en diferentes etapas del ciclo de vida. Bajo condiciones de
temperatura ambiental y nivel de actividad, la ingesta adecuada para adultos de 19
afios 0 mas es de 3.7 L para varones y para muejres 2.7 L. (Williams, 2006, pag.
332)

El agua es imprescindible para la vida por la importancia de sus funciones.

Participa en las reacciones celulares como medio de reaccion, reactivo o producto.

Varios autores coinciden que durante el desarrollo de actividad fisica o en la practica
deportiva el déficit hidrico (deshidratacion) disminuye el rendimiento deportivo, asi

60



como tambien constituye una grave amenaza para la vida si la pérdida de agua es
superior al 10% del contenido corporal.

Un equilibrio hidrico adecuado asegura que en reposo, pero sobre todo durante el
ejercicio, los ingresos sean equivalentes a las pérdidas producidas. (llustracién No.
5)

llustracion No. 5 Equilibrio Hidrico en el curso del ejercicio

[ Pérdida [Conservacién ‘

Agua Bebida
Agua Alimentos
' Sudoracién |
Evaporacion Agua metabdlica l

Piel y aire
espirado

Volumen heces

Volumen orina l

Riesgo de Deshidratacién / \\\

FUENTE: Barbany, 2012, pag. 173

De acuerdo con estudios cientificos y a autores se establece que los ingresos de
agua al cuerpo se realizan como: agua de bebida (agua, jugos, leche o bebidas
energizantes, hidrantantes o alcohdlicas, etc.), agua de composicion de los alimentos
solidos el cual depende del tipo de alimento y tiempo de coccion, y agua metabdlica
liberada en la movilizacién y oxidacion de nutrientes.

Asi como también, las perdidas de agua son por: transpiracién insensible evaporada
directamente de la piel, aire espirado, orina en la que se vehiculan sustancias toxicas
y de desecho, sudoracién en el que intervienen las glandulas sudoriparas y gasto
energético, ademas de favorecer al proceso de termorregulacién; y las heces,
conmumente sélidas y contienen poca cantidad de agua.
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Frecuentemente estas pérdidas hidricas no son adecuadamente compensadas,
con riesgo de deshidratacién si el ejercicio ha sido intenso y en condiciones

metereologicas desfavorables. (Basulto & Manera, 2013)

En la practica deportiva de larga duracion se pierden importantes volimenes de
agua. Se puede estimar de forma indirecta el aproximado de volumen total de agua
perdida en el ejercicio por la diferencia de peso del sujeto; dichas perdidas obligan a
efectuar una reposicién hidrica durante el transcurso de la actividad fisica.

Barbany (2012, pag. 175) menciona que se presentan varios factores por los
cuales se podria dar un proceso de deshidrataciébn en el deportista durante el

ejercicio:

a)Tipo de Ejercicio:a mayor intensidad y duracion, mas producciéon de calor y
pérdida de agua.
b) Condiciones ambientales:con mayor temperatura se reduce la capacidad para
disipar el calor por la piel, obligando a aumentar las pérdidas por sudoracion y
respiracion.
c) Caracteristicas individuales: edad, sexo, composicion corporal, tipo y
caracteristicas de la ropa utilizada.
d) Entrenamiento: disminuye el umbral de sudoracion y aumenta la capacidad

termolitica y el volumen potencial de la sudoracion.

El proceso proceso de deshidratacién tiene graves efectos sobre el rendimiento
deportivo, puesto que afecta las funciones cardiovasculares, el equilibrio

hidroelectrolitico y produce alteraciones musculares y tendinosas. (llustracién No. 6)

Los sintomas de deshidratacion son: incremento de la temperatura corporal con
sensacion de calor, alteraciones en la visiéon, debilidad muscular, cansancio y fatiga,
nauseas y vomito, calambres, cefalea, confusion, excitacion, irritabilidad, pérdida de

la coordinacion, convulsiones, coma.

De acuerdo con Wiliams (2006) las perdidas de agua por sudoracion se
consideran peligrosas cuando la perdida llega hasta el 3%, puesto que empieza a
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disminuir la capacidad contractii de los musculos y aparecen contracturas,
calambres, etc., y aumenta el riesgo de desmayo. Cuando la perdida llega hasta el
8% del peso corporal se puede llegar a dar colapso cardiovascular y respiratorio y
posiblemente la muerte.

llustracion No. 6 Efectos de la deshidratacion sobre las funciones
cardiovasculares y el rendimiento deportivo

Desnorcon
/ !

¢Agua plasmatica =g Hipertermia @ Aguaintracelular ¢

o ‘l' —>  Flujo sanguineo
Viscosidad sangre ) ¢ Jr l

J, Alteracionesde musculoy
Resistencias periféricas tendon

Acumulacion de sustancias de
desecho

1‘ Frecuenciay trabajo cardiacos

 Disminucin rendimiento B g Rieseodelesion

FUENTE: Barbany, 2012, pag. 178

Es por esta razén que se considera importante que el deportista mantenga una
buena hidratacién antes, durante y después del ejercicio, puesto que en ellos la
deshidratacion inicia cuando se ha perdido el 1% del peso corporal y es evidente por
la sensacién de sed que se produce en el atleta. (Tabla No. 12)

Tabla No. 12 Estrategias de rehidratacién

FASE DEL EJERCICIO ESTRATEGIAS DE REHIDRATACION

ANTES DEL EJERCICIO Ingerir liquidos media hora antes de la prueba.
PRE COMPETENCIA Volumenes de 300 — 500 ml.

Afadir hidratos de carbono, segun intesidad, hasta 50

gramos en ejercicio largos e intesos.
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DURANTE EL EJERCICIO Ejercicio intenso: (> 1 hora)
COMPETENCIA 80 — 130% VO, max.

Volumenes de 500 — 1.000 ml/hora (segun condiciones

ambientales)

Ejercicio de intensidad moderada:
60 — 90% VO, max.
Volumenes de 500 — 1.500 ml/hora (segun condiciones

ambientales)

Soluciones que contengan de 10 — 20 miliequivalentes
(mEq) de sodio (Na) y cloro (Cl) y concentracion de
hidratos de carbono del 6 — 8%

Ejercicio de intensidad elevada: (> 3 horas)

Volumenes de 500 — 1.000 ml/hora (segun condiciones
ambientales)

Soluciones que contengan de 20 — 30 miliequivalentes
(mEq) de sodio (Na) y cloro (Cl) y concentracién de

hidratos de carbono del 6 — 8%

DESPUES DEL EJERCICIO Volimenes variables, de acuerdo con la intesidad,
POST COMPETENCIA duracion y caracteristicas climaticas.

La concentracion salina de las bebidas hidratantes
debe ser de 30 — 40 mEq de Na y CI.

50 g. de hidratos de carbono por hora en un volumen
de agua suficiente

FUENTE: Gisolgi y Duchman; Barbany, 2012, pag. 186

ELABORADO POR:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

Sin embargo, aunque generalmente en deportistas el problema es la rapida
deshidratacion, se ha observado que si el proceso de rehidratacion es inadecuado
existe el riesgo de de una hidratacion excesiva y puede acarrear problemas como la
hiponatremia con presencia de debilidad muscular, desorientacion, convulsiones y
coma con riesgo de muerte en casos extremos. Para evitarlo, es conveniente ajustar
el ingreso a las pérdidas hidricas producidas por el ejercicio. (Williams, 2006, pags.
354 - 355)
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2.1.5 Suplementacién Ergogénica como factor determinante de habitos

alimentarios en Deportistas

Varios autores definen a la suplementacion ergogénica como cualquier técnica de
entrenamiento, aparato mecanico, practica nutricional, método farmacolégico o
técnica fisiolégica que permita la capacidad de rendimiento del ejercicio y las

adaptaciones al entrenamiento.

La utilizacion diaria de suplementos nutricionales o farmacoldgicos en los atletas o
deportistas de alto rendimiento tiene como objetivo de mejorar el rendimiento fisico,
los deportistas e inclusive los practicantes ocasionales de algun ejercicio fisico,
utilizan diversas estrategias, algunas basadas en mejorar los aspectos dietéticos y
nutricionales; el consumo de diversas sustancias de variable origen y tipo,
hipotéticamente destinadas a actuar disminuyendo la incidencia de fatiga, facilitando
la recuperaciéon o actuando positivamente sobre el entrenamiento y la aptitud
deportiva, y llega a transformarse en un habito que influencia en el tipo de

alimentacion de este grupo poblacional.

Entre las muchas estrategias autorizadas se encuentra la manipulacion alimentaria,
como son el aumento de las reservas de glucégeno, la reposicion hidrica y mineral o
la suplementacion vitaminica. Ademas, existen varios procedimientos basados en la
administracion de farmacos y ciertas sustancias no dopantes con postulados efectos

favorables sobre el rendimiento. (Barbany, 2012, pag. 187)

Aungue no es facil clasificar los ergbgenos se los puede distinguir en diversos
grupos. (llustracién No. 7)

En primera instancia, entre los suplementos de ayuda deportiva se encuentran los
agentes de origen farmacoldgico, los cuales por lo general son productos de la
sintesis de ciertos compuestos quimicos o de origenes naturales pero sintetizados en
laboratorio. (Barbany, 2012) (Anexo 8)

llustracion No. 7 Principales ayudas ergogénicas no dopantes
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a) Agentes
farmacoldégicos

Creatina
carnitina

cafeina y otras
metilxantinas

Ginseng
Coenzima Q (ubiquinona)
Glicerina

Glucosamina y sulfato de
condroitina

Melatonina
Acido glucorénico
S-adenosil metionina

Beta-hidroxi-beta metil-
butirato

Dimetilaminoetanol

otros

b) Estrategias
nutricionales

c)
Suplementacion
dietética

A partir de hidratos de
carbono (ribosa, fructosa,
etc.)

De tipo lipidico (MCT,

diacilgliceroles, acidos

grasos poiinsaturados,
omega 3, etc.)

Aminoacidos y proteinas

Alcalinizacion de la
sangre

Probidticos
Prebidticos
Calostro
Oxido nitrico y
semejantes
Antioxidantes

Megavitaminoterapia co
vitamina C

Otros
\

d) Preparados
"naturales" y de
herbodietética

Hipérico
Guarana
Espirulina
Octacosanol

Echinacea

Polen y propdleo

Jalea real
Ginkgo biloba
Valeriana
Otros

FUENTE: Delgado, Nutricién, alimentacion y manipulacién de la dieta del Deportista, 2010

Los suplementos ergogénicos de caracter natural se encuentran basados en el uso
de sustancias de “origen natural’, que al igual que los de origen farmacologico
presentan un hipotético beneficio para la mejora del rendimiento en el deportista.

Como ha sido mencionado con anterioridad los macronutrientes (hidratos de
carbono, lipidos y proteinas) son manipulados en la dieta aumentando su aporte para
mejorar su rendimiento durante el ejercicio. Ademas de estos, se han utilizados como
suplementacioén a los probiéticos, prebidticos, al calostro, al 6xido nitrico, vitamina C

y preparados de herbodietética. (Anexo No. 9)
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CAPITULO Il

RENDIMIENTO DEPORTIVO

3.1 RENDIMIENTO DEPORTIVO

3.1.1 Definicién de Rendimiento Deportivo

Se define al rendimiento deportivo como la accidbn motriz, cuyas reglas fija la
institucion deportiva, que permite al sujeto expresar sus potencialidades fisicas y
mentales. Por lo tanto, se expresa como cualquiera que sea el nivel de realizacion,
desde el momento en que la accién optimiza la relacién entre las capacidades fisicas

de una persona y el ejercicio deportivo a realizar. (Billat, 2007)

Dietrich Martin (2001) lo define como el resultado de una actividad deportiva que,
especialmentedentro del deporte de competicion, cristaliza en una magnitud otorgada

a dicha actividad motriz segun reglas previamente establecidas.

El rendimiento estaria en relacion con la capacidad de produccion de energia por
parte de los musculos involucrados en la actividad, la cual en funcion del deporte
tendra caracteristicas diferenciadas de potencia o de resistencia. Estas diferentes
caracteristicas en la produccion de energia vienen determinadas en gran parte
genéticamente, pero su mejora y maximo nivel vienen dados por el entrenamiento
fisico. (Biolaster, 2013)

Es por esta razén que resulta fundamental que se tome a la preparacion en cualquier
deporte desde una perspectiva global. Cuantos mas aspectos se trabajen en el
deportista, mas probabilidades se tienen de conseguir los resultados deportivos

deseados.
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Existen factores que contribuyen al rendimiento fisico,como son:Condicion fisica
(incluyendo la condicién de salud y nutricién), Condicion técnica, Condicion tactico-

estratégica, Condicion psicologica.

Sin embargo, Barbany (2012, pag. 3) establece que en el rendimiento deportivo, es
esencial prevenir la fatiga y la mejora de la recuperacion donde intervienen factores
de indole diversa: genéticos o constitucionales, programas de entrenamiento,
estrategias psicoldgicas y motivacionales, y, como elemento de gran importancia, la
mejora de los aspectos nutricionales del deportista. Algunos de estos factores, como
son los genéticos y constitucionales, son dificiles de modificar, pero otros, como es la
alimentacion, son perfectamente adaptables a las condiciones del practicante y a las
caracteristicas del evento en el que intervenga; siendo de vital importancia se

denomina a esta intervencion como “entrenamiento invisible”.

En ese sentido, con lo anteriormente citado el rendimiento deportivo es la accion
motriz basada en las reglas establecidas para la realizacion del deporte; en la cual el
deportista pone en marcha todos los musculos involucrados para el desarrollo de la
actividad fisica sea de potencia o resistencia en relacion con su capacidad de
produccion de energia a nivel muscular, y de los diferentes condicionantes que le
permitiran mejorar y maximizar su nivel deportivo tanto en el entrenamiento fisico

como en competencia.

3.1.2 Evaluaciéon del Rendimiento Deportivo

La evaluacién del rendimiento deportivo se considera de gran importancia, puesto
gue permite conocer la condicion fisica y estado de salud del atleta, y como esta

afectara en el desarrollo y desempefio de la competicion.

Es esencial evaluar la condicion fisica a lo largo de la vida para desarrollar y
mantener la capacidad funcional que se requiere y para satisfacer las demandas

durante la vida y promover una salud éptima. (ACSM, 1988).

De acuerdo con Martinez de Haro & Alvarez Barrio (2008) es necesario conocer los

factores que facilitan el movimiento de los muasculos para realizar cualquier
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actividad,se denominan capacidades fisicas basicas, y son aquellas capacidades
innatas que es posible definir claramente, evaluar y mejorar; las principales a evaluar
son la fuerza, la velocidad, la resistencia y la flexibilidad. Por lo tanto, es necesario
medir y conocer cuales son los niveles saludables que se deben poseer para afirmar
que se tiene unadecuado estado de salud. Segun indican Ruiz (2006), comparando
varios estudios a nivel europeo que relacionan la salud y la condicion fisica, ésta
altima es un marcador especifico de salud en nifios, nifias y adolescentes, y debiera

serlo también en adultos.

Para la valoracion del rendimiento se considera que se deben realizar evaluaciones
en funcion de las caracteristicas del deporte y caracteristicas individuales de cada
deportista, asi como valoraciones especializadas para el deporte y deportista.
(Jiménez & Rubio, 2013, pag. 46)

En la capoeira una evaluacién fisica del deportista se considera esencial para
conocer cuales han sido las habilidades que mas ha desarrollado en los
entrenamientos durante todo el afio y corregir aquellos puntos de falencia del
individuo; ademas, estas valoraciones permiten conocer a quienes tienen mayor
posibilidad de tener éxito dentro de una competencia y subir de nivel (troca de
cordas). (Mestre Ayala, 2013)
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3.1.2.1 Objetivos de la Evaluacion del Rendimiento Deportivo

Los objetivos estan planteados en base a aquello que se pretende valorar en el
deportista de alto rendimiento tomando en cuenta que en el deporte influyen dos
factores principales: las caracteristicas genéticas y el tipo de entrenamiento, ambas
determinaran el éxito; por lo cual el deportista debe tener las caracteristicas
necesarias para obtener dicho éxito en la disciplina escogida.

Generalmente, la mayor parte de los protocolos y baterias de pruebas segun Latorre
& Herrador (2003, pag. 32) realizan una valoracion del rendimiento teniendo como
principal objetivo el evaluar la condicidéndel individuo, los cuales se encuentran
orientados hacia la cuantificacion de un resultado o mejoramiento del rendimiento

deportivo.

De acuerdo con Dr. Iglesias (2012, pag. 2) las pruebas o test de valoracion fisica y
del rendimiento deportivo deben:

a) Medir el rendimiento del deportista.

b) Diagnosticar la condicion fisica inicial.

c) Realizar pruebas para deportes especificos y evaluar una sola condicion fisica,

psicoldgica y nutricional.

d) Buscar a aquel deportista que sea genéticamente dotado (rastrillaje de grupos)
La evaluacion del rendimiento deportivo o de la condicion fisica en quienes practican
capoeira, sobre todo en aquellos que participan en competencias o pasan al
siguiente nivel — troca de cordas(Mestre Ayala, 2013), tiene varios objetivos:medir el
rendimiento del deportista, diagnosticar la condicion fisica inicial, definir a aquellos
individuos con mayores habilidades al momento del combate, realizar pruebas para

valorar elasticidad, velocidad y fuerza en el deportista.
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3.1.2.2 Métodos de Valoracién del Rendimiento Deportivo

Existen numerosos métodos para valorar en rendimiento de un deportista tanto antes
de la competencia, es decir, durante los entrenamientos y la preparacion previa a la
competicion, como después de la competencia; para valorar su estado nutricional, la
capacidad fisica, psicolégica y fisiolégica, y con ello evaluar la necesidad de

mejorar/mantener su estado de salud y rendimiento fisico.

De acuerdo con la American College of Sports Medicine (ACSM) se han descrito, en
diferentes estudios realizados, como componentes de la condicion fisica para la
salud: la resistencia cardiorrespiratoria, la flexibilidad, la fuerza y la resistencia
muscular, y la composicién corporal. Sin embargo, muchos expertos consideran que
la composicion corporal no es un componente de la condicién fisica, sino que es el

soporte de todas ellas.

Delgado & Tercedor (2002)consideran las siguientes capacidades relacionadas con
la salud: resistencia aerdbica o cardiorrespiratoria(capacidad aerobica, potencia
aerobica, funcionamiento cardiaco, funcionamiento pulmonar y presion arterial),
resistencia muscular, componente corporal (indice de masa corporal, grasa corporal,
distribucion de grasa subcutanea y densidad 6sea), flexibilidad (movilidad articular y
elasticidad muscular), componente motor (relajacion muscular) y composicion

muscular(fuerza y resistencia).

Latorre & Herrador (2003)proponen en su clasificacibn como elemento clave para el
desarrollo de la condicion fisica para la salud el trabajo de la higiene y la salud
corporal, asi la denominada “homeostasispostural” es un elemento imprescindible
para la prevencion de lesiones, la eficacia deportiva y para la salud en general del

individuo.

La Asociacion Argentina de Traumatologia del deporte define 4 tipos de test para la
evaluacion del rendimiento deportivo: Test de campo, test de laboratorio, Test
combinados y test intracompeticion; los cuales miden areas funcionales para verificar
la condicion fisica en la que se encuentra el individuo.(Dr. Iglesias, 2012, pag. 3)
(Grafico No. 3)
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Grafico No. 3 Areas funcionales que miden los Test de valoracion del
Rendimiento Deportivo

Kcal/min
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Fuente:Dr. Iglesias, 2012, pg. 4

A través de esta grafica se puede conocer cOmo se encuentran cada una de las
areas funcionales desde el inicio de la actividad fisica en el deportista; observandose
principalmente la cantidad de calorias quema el individuo de acuerdo al tiempo de
ejercicio que realice; ademas de verificar el momento de inicio de produccion de

glucosa a nivel muscular tanto por via anaerdbica como aerdébica.

De todas las baterias 0 métodos de pruebas de evaluacion de la condicion fisica en
deportistas de alto rendimiento, atendiendo a los componentes especificos
relacionados con la salud, aquellas que tradicionalmente mas se han utilizado han

sido de origen estadounidense. (Tabla No. 13)
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Tabla No. 13Pruebas y Protocolos de Evaluacién de la Condicion Fisica,
Estados Unidos, 2006

Flexibilidad Sit and reach
Fuerza/resistencia Abdominales
muscular Dominadas
Cardiorrespiratorio Caminar/corer 1600 m
Flexibilidad Sit and reach
Fuerza/resistencia Abdominales
muscular Dominadas modificada
Cardiorrespiratorio Caminar/corer de 800 6 1600 m
Flexibilidad Sit and reach

Movilidad de hombros

Fuerza/resistencia Abdominales maodificado
muscular Elevacion de tronco

Flexion/extension de los brazos frente al
suelo

Dominadas

Dominadas modificadas

Suspension en barra

Cardiorrespiratorio Caminar/correr 1600 m

Caminar/correr en ida y vuelta

Flexibilidad Sit and reach

Potencia muscular Salto en distancia desde parado

Agilidad Carrera de ida y vuelta

Velocidad Carrerade 50 m

Fuerza/resistencia Dominadas

muscular Suspension en barra
Abdominales

Cardiorrespiratorio Caminar/correr 9-12 min
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Flexibilidad Sit and reach

Potencia muscular Salto en distancia desde parado

Agilidad Carrera de ida y vuelta

Velocidad Carrera de 50 m

Fuerza/resistencia Dominadas

muscular Suspensioén en barra
Abdominales

Cardiorrespiratorio Carrera de 800, 1600 0 2400 m

Capacidad erobica UKK- 2km

maxima Cicloergbmetro

Fuerza y resistencia Course-Navette
muscular Flexiones dindmicas em posicion de
sentado

Flexion lateral tronco o sit and-reach

Flexibilidad Equilibriounipodal
Equilibrio Relacion peso-estatura
Velocidad % grasa corporal
Distribucion tejido adiposo

1. El indice de masa corporal.

2. Pliegues subcutaneos (entriceps, biceps,
subescapular, cresta iliaca y gemelo).

3. Fuerza de agarre manual.

4. Numero maximo de flexiones de brazos
(push-ups).

5. Abdominales parciales a un ritmo maximo
de 25/minuto, durante un minuto.

6. Flexion de tronco en posicion sentada
(sit-amd-reach).

7. Salto vertical, y calculo de la potencia
extensora de piernas utilizando la formula
de Lewis utilizada hasta 1999, y desde
entonces la ecuacion de Sayers.

8. Estilo de vida
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9. Participacion en programas de actividad
fisica.

1. Equilibrio unipodal con brazos a lo largo
del cuerpo.

2. Test UKK de andar 2 km.

3. Salto vertical

4. Sentadilla con una pierna.

5. Extensién lumbar estética (4 min.)

6. Fondos de brazos (con una mano sobre
la otra).

7. Flexion lateral de tronco

8.Flexibilidad de isquiotibiales (extension
activa de rodillas desde tendido supino con
flexion de cadera)

9. Composicion corporal (IMC y pliegues

cutaneos).

FUENTE:Baterias de evaluacion de condicién fisica, componentes evaluados y pruebas propuestas. Adaptado de Pinto
Guedes y Pinto Guedes (2006)
ELABORADO POR:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

De acuerdo con lo anteriormente expuesto, es importante considerar que varios de
los métodos utilizados para evaluar el rendimiento deportivo toman en cuenta al
aspecto nutricional desde el punto de vista de la valoracion de la composicidon

corporal, pues influye en el adecuado desarrollo del deportista en la actividad fisica.

Varios autores coinciden que la evaluacion nutricional en el deportista no solo debe
realizarse una valoraciéon de la composicién corporal (indice de masa corporal,
pliegues cutaneos y somatotipo del deportista), sino también una valoracion desde el
punto de vista alimenticio (dietética y bioquimica), pues este es un factor que influye
en el rendimiento en cualquiera de las fases de desarrollo deportivo; por lo que la
valoracién nutricional debe incluir todos estos aspectos en conjunto para obtener un
resultado mas realista de la situacion alimenticia del individuo.

La valoracion debe iniciar con una evaluacion clinica, a través de una anamnesis

donde se detallan los aspectos generales del individuo: edad, género, antecedentes

75



patolégicos personales y familiares, signos vitales (temperatura, peso, talla, presion
arterial), tipo de trabajo/estudios, tipo de deporte que practica, tiempo que dedica a la
practica deportiva, duracion e intensidad, frecuencia de entrenamientos, lugar donde
se realizan, categoria deportiva, etc. (Valera Cruz, Campos Reyes, & Ojeda Navarro,
2012, pag. 160)

Es importante tener un claro conocimiento acerca de la disciplina deportiva a evaluar,
pues al obtener los resultados de la evaluacién se podra conocer el gasto energético
total y la posible presencia de patologias relacionadas con el deporte como:

sindrome de fatiga crénica (SFC), muerte subita y anemia deportiva.

Valera Cruz, Campos Reyes, & Ojeda Navarro (2012, pags. 163 - 165) establecen
que de acuerdo con las caracteristicas del trabajo fisico realizado (intensidad,
duracion y frecuencia del ejercicio, y requerimiento energético), tal vez surjan
requerimientos nutricios especiales. La valoracion del estado de nutricion comprende
aspectos diferenciados que deben interpretarse siempre en el contexto de deporte de
alto rendimiento o de élite, como las caracteristicas biopsicosociales, las disciplinas
deportivas y las diferentes temporadas competitivas. Dentro de la anamnesis
alimentaria se encuentran diferentes tipos de evaluaciones; sin embargo, en
deportistas de alto rendimiento se utiliza como herramienta con mayor reiteracion el
registro alimentario, la frecuencia alimentaria y en algunos deportes es necesaria la
evaluacion de la utilizacion de suplementos y complementos nutricionales, pues
estas herramientas reflejaran la situacion alimentaria del individuo y como afecta esta

en el desarrollo deportivo.

Frecuencia alimentaria: sobre una plantilla de alimentos se indaga cuantas veces

se consume un alimento en un lapso de tiempo. Es uno de los métodos mas
adecuados para evaluar la relacion alimentacion-estado de nutricion. Los
cuestionarios varian segun la cantidad de alimentos, el periodo analizado, los
intervalos de respuesta de las frecuencias especificadas y el procedimiento para el

calculo de las porciones. Permite la obtencion acerca de la ingesta habitual.
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Reqistro alimentario:se considera el método mas preciso para registrar la ingesta,

ya que no depende de la memoria del deportista ni de la habilidad del entrevistador.
Anota la cantidad de alimentos y bebidas consumidos por un periodo que abarca de
3 a 14 dias, con la forma de preparacion y los nombres comerciales de los productos.
Lo ideal es pesar los alimentos; sin embargo, se suele registrar el tamafio de las

porciones.

Otro aspecto de la valoracion nutricional es la evaluacion bioquimica utilizada
principalmente en deportistas de élite; permite la deteccion de deficiencia de
nutrimentos mucho antes que los indicadores antropométricos y clinicos se vean

alterados. Sin embargo, ningun indicador bioquimico aislado es diagndstico.

En deportistas, los indicadores bioquimicos representan una herramienta eficaz para
obtener informacién sobre el entrenamiento deportivo, la adaptaciéon en cada etapa
de entrenamiento y sobreentrenamiento. De este modo, es posible tomar las
decisiones oportunas al respecto, ya que proporcionan informacion sobre los
musculos activos y del conjunto de nutrientes, que se conjuntan con los indicadores
dietéticos en la evaluacion integral del deportista. (Valera Cruz, Campos Reyes, &
Ojeda Navarro, 2012, pag. 176)

En el deportista se realizan pruebas bioquimicas de dos tipos: pruebas
hematolégicas que revelan la adaptacion del individuo a la actividad muscular y que
esta relacionada con el volumen total de sangre y los del plasma, se deben realizar
cada 3 meses (Anexo No. 11); el segundo aspecto a valorar dentro de la evaluacién
bioguimica es la quimica sanguinea, las cuales informan los distintos solutos

transportados en sangre. (Anexo No. 12)
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3.1.2.2 Evaluacién del Rendimiento Deportivo en Capoeira

La Capoeira es un arte marcial originaria del Brasil. Se lo considera una excelente
actividad fisica y deporte; desarrolla fuerza, flexibilidad, agilidad, equilibrio,
coordinacion, ritmo y resistencia, trabaja tanto a nivel aerébico como anaerodbico;
mejoran las condiciones generales del individuo estimulando su auto confianza,

formacién de caracter y personalidad. (Professor Caminer, 2014)

De acuerdo con Mestre Ayala (2013) la capoeira es un arte marcial brasilefio de
origen africano que combina distintas facetas, tales como, baile, musica, expresion
corporal, fuerza, resistencia, velocidad y acrobacias (flexibilidad). Es conocido por los
rapidos y explosivos movimiento, que utilizan principalmente los brazos y las piernas
para ejecutar maniobras de gran agilidad en forma de patadas, giros y derribos, entre
otros. La capoeira en situaciones reales incorpora movimientos bajos y barridos,
mientras que en el ambito deportivo se hace mas énfasis en la ejecucion de
movimientos altos, precisos y en la demostracion de las habilidades desarrolladas

por el individuo.

Ademas, varios instructores y autoridades dentro de la capoeira consideran que una
practica constante desarrollan los aspectos motor, cognitivo, afectivo y socio-cultural,

y motivan a la adopcion de un estilo de vida saludable.

Para evaluar el rendimiento en esta clase de deportistas varios profesores y
monitores practicantes de la capoeira, a través de la Escuela de Formacion de
Capoeira (EFC) — sede Ecuadorhan establecido una serie de pruebas que deben los
alumnos realizar tanto para subir de nivel como para participar en competencias

dentro del pais. (Anexo No. 7)

Generalmente, los alumnos en los entrenamientos durante el afio realizan ejercicios
que contienen un componente o fase en comun que se encuentra orientado a
desarrollar la resistencia, potencia y velocidad. Se debe combinar ejercicios
genéricos y técnicas propias de la Capoeira para lograr un efecto completo. Asi, en
primer lugar se define el parAmetro sobre el que se va a trabajar en determinada

sesion y el grupo muscular involucrado en dicho trabajo.
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Se realizan pruebas de Resistencia Fisica Anaerdbica resultantes de la combinacién
de distintas pruebas y protocolos previamente presentados.

Para la evaluacion el primer pardmetro a valorar sera la potencia, dependiendo del
nivel del individuo realizaran distintas secuencias; por ejemplo, para los alumnos
novatos la potencia se evalla en las patadas circulares (martelo), para lo cual se
entiende que los principales grupos musculares implicados son los de las piernas y el
abdomen. En este caso el trabajo en esta fase implicaria varias series alternadas de
sentadillas y abdominales con cargas incrementales; y luego varias series de golpeo
sobre el saco a diferentes alturas, conservando el nivel de impacto en los maximos

niveles posibles.

El siguiente parametro va a ser la velocidad, por lo cual es conveniente incluir piques
entre los ejercicios de piernas, y sentadillas las que seran ejecutadas con carga
constante en lugar de incrementar; mientras que la ejecucion de las patadas seria al
minimo nivel de potencia, pero incluyendo diferentes tipos de desplazamiento en la

ejecucion.

Finalmente, la resistencia, se valora a través de ejercicios similares a los realizados
para potencia, solo que en las patadas se entrega potencia media en el golpe y se

busca realizar series largas.

De acuerdo al nivel deportivo de cada individuo, la entrega de potencia y extension

de las series se puede recomendar realizarlas de la siguiente manera:

Potencia; Impacto a maxima potencia, series de 8 a 10 repeticiones, 10 series total

(5 izquierdas y 5 derechas. Alternando 1 izquierda, 1 derecha).

Velocidad; Impacto a minima potencia, series de 15 a 20 repeticiones, 20 series
total.

Resistencia; Impacto a media potencia, series de 30 a 50 repeticiones, 6 series total.
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3.2 HIPOTESIS

Los habitos alimentarios saludables o poco saludables afectan en el rendimiento
deportivo en deportistas que practican capoeira de 18 a 25 afos del grupo

Rumizumbi.
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3.3 OPERALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE DEFINICION DIMENSIONES DEFINICION INDICADORES ESCALA
CONCEPTUAL OPERACIONAL
HABITOS Son los habitos | Frecuencia de | Método utilizado para | Distribucion  porcentual | Nominal
ALIMENTARIOS adquiridos a lo largo de | consumo de | conocer los alimentos de | del consumo de

la vida que influye en la | porciones de | mayor consumo Yy las | alimentos de los jovenes.

alimentacion del | alimentos. porciones consumidas por
individuo, asi como una persona.
tambien en el Historia Método de valoracion | Distribucion  porcentual | Nominal

desempefio deportivo de Alimentaria dietética para conocer la | del consumo de los

los deportistas. alimentacion de  una | diferentes tiempos de

persona durante 3 o varios | comida del dia.

dias.
RENDIMIENTO Acciébn  motriz, cuyas | Pruebas de Pruebas para valorar: | Distribucion  porcentual | Nominal
DEPORTIVO reglas fija la institucion | valoracion fisica | velocidad, elasticidad y |de las pruebas de
deportiva, que permite al | en capoeira fuerza, a través de | rendimiento pre
sujeto  expresar  sus pruebas de secuencia de | competencia de los
potencialidades fisicas y ataque, de desarrollo | jovenes.
mentales. individual y trabajo en jogo
de dupla.
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FACTORES
DETERMINANTES

Caracteristicas
pueden afectar
rendimiento

deportista.

que
el
del

Geénero Caracteristica fisiolégica | Distribucion  porcentual | Nominal
que clasifica a las|de los encuestados
personas en hombres y | seguin su género
mujeres, a utilizar para la
valoracién de rendimiento
deportivo.

Edad Caracteristica que permite | Distribucion  porcentual | Nominal
clasificar a los individuos | de los encuestados
dentro de un rango para | segun su edad.
valorar su rendimiento de
acuerdo a sus
necesidades fisiologicas.

Lugar de | Factor que permite | Distribucion  porcentual | Nominal

Procedencia conocer como influye el |de los encuestados
lugar de nacimiento en |segun su lugar de
sus habitos alimentarios procedencia

Nivel de | Factor que permite | Distribucion  porcentual | Nominal

Instruccion determinar si su nivel de | de los encuestados

Educativa educacion influencia en | segin su instruccion
los habitos alimenticios. educativa.
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUSION

Grafico No. 4
Numero de deportistas que practican capoeira en el Grupo Rumizumbi de la
ciudad de Quito segun género y edad durante el periodo Febrero - Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.
ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

El género es el conjunto de caracteristicas fisicas, bioldgicas y corporales con las
que nacen y se distinguen a hombres (masculino) de las mujeres (femenino), las

mismas que son naturales y esencialmente inmodificables.

La edad se lo define como el tiempo transcurrido desde el nacimiento de una
persona hasta su muerte o hasta un periodo determinado de existencia. (Anénimo,

Definicion de edad y género, 2013)
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De acuerdo a los resultados obtenidos a través de la encuesta se observa que de los
50 deportistas evaluados el 34% de los deportistas pertenecen al género femenino y
el 66% al género masculino, llegando a la conclusion de que los capoeiristas en el
grupo Rumizumbi son mayoritariamente hombres principalmente entre los 18 a 23
afos, y de los 21 a 23 afios se observa que es donde existe una mayor cantidad de

mujeres que practican este deporte.
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Grafico No. 5

Lugar de procedencia de los deportistas que practican Capoeira en el Grupo
Rumizumbi de la ciudad de Quito, Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.
ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

La procedencia se lo considera como el origen de algo o el lugar de donde procede o
nacio alguien. La definiciobn puede utilizarse para nombrar al lugar de nacimiento

(nacionalidad) de una persona.

El lugar de procedencia de los deportistas en un 90 % corresponde a la Sierra y esto
se debe principalmente a que el grupo de capoeira se encuentra ubicado en la
Ciudad de Quito y a esta agrupacion asisten deportistas no solo de esta localidad
sino también provenientes de otras provincias de la region; ademas como se puede
distinguir en el grafico también se encuentran individuos provenientes de la costa en
un 8 % y del Oriente en un 2%, con lo que se puede concluir que al grupo de

capoeira Rumizumbi asisten deportistas de todas las regiones del Ecuador.
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Gréafico No.6

Nivel de Instruccién Educativa de los deportistas que practican Capoeira en
el Grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito, Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.
ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

El nivel de instruccion es un indicador que refleja el grado de educacion de una
poblacion especifica, esta relacionado con los indices de pobreza de un pais o
ciudad, puesto que permite medir indicadores de ingresos econdémicos y acceso a
servicios de salud. Ademas, de influenciar sobre el tipo dealimentacion en una

sociedad.

En cuanto al nivel de instruccion de los deportistas que practican capoeira en el
grupo Rumizumbi se observa que el 67% tiene nivel de educacion superior
incompleta, seguido de un porcentaje menor del 22% que tiene nivel universitario
completo, lo cual le permite acceder a mejores oportunidades laborales y por ende
un nivel econémico mas alto lo que facilita el acceso a alimentos de mejor calidad,

MAs inocuos y nutritivos.
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Gréafico No.7

Apetito de los deportistas que practican Capoeira en el Grupo Rumizumbi de
la ciudad de Quito, Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.

ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

Vorvick (2012) define al apetito como elimpulso instintivo que lleva a satisfacer
deseos 0 necesidades basicas con respecto a la ingestion de alimentos, y permite

regular el adecuado ingreso de energia para mantener las necesidades metabolicas.

El 86% de los deportistas presentd un apetito bueno, se considera bueno cuando
el consumo de alimentos cubre las necesidades basicas de un periodo de comida sin
exceder en la ingesta (hiperfagia); mientras que el 14% tuvo un apetito regular, el
cual es una situacibn que se da cuando se tiene menos deseo de consumir
alimento, cualquier enfermedad puede afectar un apetito previamente bueno, si la
enfermedad se puede tratar, el apetito debe retornar una vez que la afeccion se cura.
Finalmente, apetito malo, hace referencia principalmente a la ausencia temporal o
prolongada del deseo de alimentarse, a nivel médico se lo define como anorexia, casi
siempre se observa entre los adultos mayores y en como sintoma en algunas
enfermedades: VIH, céancer, insuficiencia renal crénica, demencia, insuficiencia

cardiaca, etc.
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Gréafico No. 8

Numero de Comidas que realizan al dia los deportistas que realizan capoeira en
el Grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito, Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.

ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.
El nimero de comidas que realiza un deportista de alto rendimiento en el dia
repercute en el rendimiento fisico, varios autores recomiendan que sea una dieta
divida de 3 — 5 comidas/dia debido a la carga energética que representa, teniendo en
cuenta que minimo 2 horas antes de realizar el entrenamiento se debe consumir un
alimento energético que aporte contenido extra de glucosa para el organismo durante

el desarrollo del ejercicio.

Dentro del grupo de deportistas que realizan capoeira se observé que el 50% solo
tiene tres periodos de comida en el dia y solo un 24% llega a realizar de cuatro a
cinco comidas en dia, esto tiene una evidente relacion con su nivel de educacion
puesto que como se observo anteriormente la mayor parte se encuentran estudiando
una carrera universitaria y el tiempo utilizado para comer muchas veces no es

suficiente.
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Grafico No. 9

Lugar de consumo de alimentos de los deportistas que practican Capoeira
en el Grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito, Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.
ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.
El lugar donde consumen los alimentos tiene relacion con la calidad nutricional de su

alimentacion.

De acuerdo a los resultados obtenidos en la encuesta realizada, se observa que la
mayor parte de los deportistas a pesar de las diversas actividades académicas o
laborales que puedan realizar en el dia,el 40.26% prefieren consumir alimentos
preparados en casa. De acuerdo con Ortuzar, D. (2014) existen varias razones por
las cuales las personas incluyendo deportistas prefieren consumir alimentos
preparados en casa, los principales son: conoce el origen, la inocuidad y la calidad
nutricional de los ingredientes, puede elegir el tamafio de la porcion que desea y

representa un ahorro econémico.
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Gréafico No. 10

Frecuencia de Consumo de grupos de Alimentos en deportistas que practican
Capoeira en el grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito, Febrero - Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluaciéon Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi, Clasificacion por grupos de
alimentos de acuerdo al Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos (INTA) de Chile.

ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

Actualmente la alimentacion se la ha relaciona mucho como una de las causas de
varias enfermedades siendo asi que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
los

nombro de diez riesgos que mas perjudican a la salud que seis estan

directamente relacionados con la alimentacion, y causan el 40% de los

fallecimientos.

La frecuencia de consumo de alimentos es considerada en el caso de deportistas
como el mejor método para evaluar el consumo de alimentos que presentan una gran
variabilidad dia a dia, porque no altera la conducta respecto a la ingesta de alimentos

y porque es apropiada para orientar los programas de educacion en nutricion.

Los resultados obtenidos a través de la encuesta demuestran que la alimentacion en
esta clase de deportistas es considerablemente saludable, ya que entre el grupo de

alimentos, los de mayor consumo dentro de la poblacion son las frutas con un 82.4%
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de consumo diario, un 69,8% de cereales entre los que se encuentra el pan, el arroz
y las papas, el 62% a diario consume verduras, por otra parte se verifico que este
grupo prefiere tener un bajo consumo de grasas principalmente grasas trans (aceite,
manteca, margarina, mantequilla, comida rapida, snack) y azucares (dulces, colas,
azucar, miel, panela, bebidas energizantes) llegando a solo un 30% de ellos a
utilizarlos a diario, este bajo consumo de grasas y azucares en su alimentacion tiene
una relacion con el nivel de educacion de los individuos pues como se observo
anteriormente la mayor parte tiene un nivel superior incompleto, por lo que sus
conocimientos les permiten hacer una mejor eleccién de los alimentos que desean

consumir diariamente.
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Gréfico No. 11
Porciones de consumo de Cereales diariamente en deportistas que practican

Capoeira en el grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito, Febrero - Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.

ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.
Los cereales son un grupo de alimentos que contienen almidén. El germen de la
semilla contiene lipidos en proporcion variable que permite la extraccion de aceite
vegetal de ciertos cereales. La semilla est4 envuelta por una cascara formada sobre
todo por la celulosa, componente fundamental de la fibra dietética. Algunos cereales
contienen una proteina, el gluten, indispensable para que se forme el pan. Las

proteinas de los cereales son escasas en aminoacidos esenciales como la lisina.

Los resultados obtenidos muestran que los cereales de mayor consumo por estos
deportistas son las papas, el arroz y el pan blanco, y de acuerdo a las porciones se
observa que de papas 23 deportistas consumen 1 unidad mediana, la cual segun
INTA CHILE es la porcién estandar de consumo. En cambio, en el caso del arroz, 24

deportistas consumen 1 taza y solo 5 llegan a consumir el estandar (3/4 taza).
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Finalmente, de pan blanco 15 de ellos consumen 2 unidades medianas de pan y solo

4 capoeiristas llegan a consumir la porcién estandar de %2 unidad mediana.

Por lo cual se concluye, que el consumo de esta clase de cereales, especialmente
del arroz y el pan blanco se encuentra superior a las unidades recomendadas y por

ende el aporte energético de estos productos sera mas elevado.
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Gréfico No. 12
Porciones de consumo de Vegetales diariamente en deportistas que practican

Capoeira en el grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito, Febrero - Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.
ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

Porcion Standard

Se define como una categoria muy variada de alimentos vegetales comestibles

que se caracterizan por la alta proporcion de agua que contienen y por ser ricos en

fibra, vitaminas y antioxidantes.

De acuerdo con el Instituto de Nutricion y tecnologia de Alimentos (INTA) de CHILE

las porciones recomendadas para vegetales va a depender principalmente del tipo de

verdura que se consuma, pero generalmente cuando existe una variada utilizacion de

vegetales como en las ensaladas se recomienda: 1 taza en cocido y % taza en crudo.

Segun los resultados se evidencia que es superior la ingesta de verduras crudas en

relacion a la porcion recomendada, mientras que en el caso de los vegetales cocidos

se verifica que la mayor parte de los deportistas si consumen de acuerdo a la porcién

estandarizada.
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Gréafico No. 13

Porciones de consumo de Carnes semanalmente y de Mariscos mensualmente

en deportistas que practican Capoeira en el grupo Rumizumbi de la ciudad de
Quito, Febrero - Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.

ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.
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Segun el cédigo alimentario, es la parte comestible de los musculos de animales

sacrificados en condiciones higiénicas, declarados aptos para el consumo humano.

Todas las carnes estan englobadas dentro de los alimentos proteicos y nos

proporcionan entre un 15 y 20% de proteinas, que son consideradas de alto valor

bioldgico, ya que proporcionan todos los aminoacidos esenciales necesarios. Son la

mejor fuente de hierro y vitamina B12. Aportan entre un 10 y un 20% de grasa, tienen

escasa cantidad de carbohidratos y el contenido en agua oscila entre un 50 y 80%.

Ademas nos aportan vitaminas del grupo B, zinc y fosforo.
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Los resultados muestran con respecto a las carnes que las de mayor consumo son la
carne de res, pollo y pescado, evidenciandose que 25 deportistas consumen sobre la
cantidad recomendada de carne de res, es decir, 2 palmas de mano; mientras que en
el caso de pollo se evidencia todo lo contrario 22 deportistas refirieron consumir
dentro de la porcidon estandar, una presa de pollo. Con respecto al pescado, los
resultados fueron similares que la carne de res, la mayor parte de los deportistas
consumen sobre la porcidn estandar; por lo cual se concluye que el aporte proteinico
por parte de las carnes blancas y rojas es superior a las porciones recomendadas

para la poblacion adulta.

Finalmente, se establece que en la alimentacion de este grupo etario si existe un
aporte proteinico de alto valor biolégico que les permita recuperar las proteinas
dafiadas producto de la actividad fisica que realizan, aunque este consumo se lo

realice semanalmente.
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Gréfico No. 14
Porciones de consumo de Grasas en deportistas que practican Capoeira en el
grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito, Febrero - Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.

ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.
Las grasas son generalmente trieésteres del glicerol y acidos grasos. Las grasas
pueden ser sélidas o liquidas a temperatura ambiente, dependiendo de su estructura

y composicion.

Los resultados permiten evidenciar que dentro de la categoria de grasas, los de
mayor consumo por estos deportistas son el aceite, la margarina, la mayonesa, y
ademas snacks como lo son las papas fritas en paquetes (industrializados). Ademas,
se verifica que todos estos productos son consumidos dentro de la porcidon
estandarpor un 28.88% de ellos, y en el caso de la mayonesa el consumo es superior

al estdndar de porciones.
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El consumo de grasas por el deportista resulta esencial, puesto que en las fibras
musculares, especialmente en los musculos postulares existen acumulaciones de
triglicéridos, ya que la grasa es un combustible ideal para las células musculares
porque contiene por gramo el doble de energia que la glucosa, y son transportadas y

almacenadas mas facilmente.
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Gréafico No. 15

Consumo por porciones del grupo de Azucaressemanalmente en deportistas

gue practican Capoeira en el grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito, Febrero -

Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.
ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

Se denomina azucares a los glucidos que generalmente tienen sabor dulce, como

son los diferentes monosacaridos, disacaridos y oligosacaridos. Los alimentos

azucarados son ricos en calorias y poseen cualidades gustativas muy apreciadas,

son muy variados y pueden consumirse de muchas formas (por ejemplo, azlcares,

helados, bizcochos, pasteles, chocolate o bebidas azucaradas).

Los resultados evidencian que dentro del grupo de azucares los de mayor consumo

son el azucar morena, las bebidas gaseosas (colas) y chocolates. Se observa que en

el caso de estos deportistas el consumo de cada uno de estos productos es superior
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a la ingesta recomendada, a excepciéon de los chocolates, donde la mayoria de los
deportistas que consumen este producto lo hacen dentro del estandar de porciones.

Esta clase de productos en el deportista, principalmente de bebidas azucaradas
(gaseosas) y dulces entre comidas provocan un exceso de peso, diabetes, etc. Lo
cual perjudica en el rendimiento fisico del deportista, por ejemplo, el exceso de
consumo de azucares (azucar blanca, azUcar morena, miel, panela, etc.) al
absorberse de manera lenta y dificilatrae agua hacia el intestino, y puede agravar

procesos de deshidratacion.
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Gréfico No. 16
Consumo por porciones del grupo de Frutasdiariamente en deportistas que

practican Capoeira en el grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito, Febrero -

Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.

ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.
Las frutas son alimentos de consumo humano y son la principal fuente de vitaminas y
minerales. El consumo de frutas en este grupo de deportistas resulta de vital

importancia, puesto que son fuente de vitaminas y minerales.

Las vitaminas cumplen un papel importante en el rendimiento fisico del deportista;
es asi que varias vitaminas del complejo B, tales como, tiamina, niacina, Bg y acido
pantoténico, son esenciales para la conversion de los carbohidratos en energia para
la contraccion muscular. (lvy & Portman, 2010, pag. 172; Barbany, 2012, pag. 150)

Ademas, los requerimientos de minerales a nivel deportivo son esenciales y tienen
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beneficios en varios procesos fisioldgicos durante el ejercicio: contraccion muscular,
transporte de oxigeno, actividad oxidante y el suministro de agua corporal. (Speich,
2001)

Los resultados revelan que de acuerdo a las porciones estandar por INTA CHILE
solo la mandarina y el platano son consumidas de acuerdo a estas porciones (1
unidad pequefa y ¥ unidad respectivamente) por la mayoria de los deportistas. Sin
embargo, sucede todo lo contrario en el caso de la pera y la manzana, que se
consume el doble de la cantidad estandar (1 unidad pequefia), esto tiene relacion
con la accesibilidad de estas frutas durante cualquier época del afio y su tiempo de

consumo es mas prolongado a comparacién del platano.
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Gréafico No. 17

Consumo por porciones del grupo de Lacteos diariamente en deportistas que

practican Capoeira en el grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito, Febrero -
Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.
ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

Los lacteos son productos de origen principalmente de la vaca, destinados para el
consumo humano; contienen una elevada cantidad de proteinas de alto valor

biolégico y un porcentaje considerable de grasa.

De acuerdo con los resultados se evidencia que de los productos lacteos mas
consumidos se encuentra la leche entera, el yogurt de sabor y el queso de mesa,
siendo consumidos dentro de las porciones estandarizadas por INTA CHILE;
concluyendo que el aporte de proteinas diario se encuentra cubierto por este grupo
de alimentos, facilitando asi la recuperacion de las fibras musculares después de la
actividad fisica diaria.
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Grafico No. 18
Consumo por porciones del grupo de Bebidas Alcohdlicas mensualmente en
deportistas que practican Capoeira en el grupo Rumizumbi de la ciudad de
Quito, Febrero - Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.
ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

Desde el punto de vista deportivo, el consumo de bebidas alcohdlicas en cualquier
cantidad no trae ningun beneficio al deportista, puesto que favorece al proceso de
deshidratacion e influye negativamente en el rendimiento, fuerza y coordinacion en el
deportista. El etanol, presente en las bebidas alcohdlicas, afecta el sistema nervioso,
pudiendo provocar en un primer momento euforia y mayor fuerza, pero el efecto final
es depresivo; es decir, deprime las capacidades del individuo para actuar ante
cualquier situacion y reduce los reflejos. Como consecuencia, los movimientos se
ralentizan, la coordinacion disminuye y si su ingesta fue excesiva puede ocasionar

alteraciones en la vision. (Dr. Manonelles, 2011)
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De acuerdo con los resultados se evidencia un elevado consumo de bebidas
alcohodlicas mensualmente como se vio reflejado en la frecuencia de consumo, de
entre las bebidas mas consumidas se encuentra la cerveza de los cuales 33
deportistas consumen de 4 a mas vasos duplicando la cantidad recomendada por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y Agricultura (FAO). Este excesivo consumo de bebidas
alcoholicas representa en el rendimiento del deportista un riesgo importante de
presentar toxicidad hepatica (hepatopatia cronica y cirrosis), asi como a largo plazo
un elevado riesgo de problemas cardiovasculares, y carencias vitaminicas ya que

inhibe la absorcién de vitaminas del complejo B.
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Gréfico No. 19
Consumo de macro y micronutrientes por habitos alimentarios en deportistas

que practican Capoeira en el grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito, Febrero -

Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.

ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.
Los macronutrientesson componentes organicos contenidos en los alimentos en
cantidades destacadas. Dentro de este grupo se encuentran los Hidratos de carbono
principalmente energéticos, las proteinas con significacion estructural 'y
ocasionalmente utilizados como fuente de energia por el metabolismo, y los lipidos
destinados a la acumulacién de energia e integrantes de las membranas celulares.

Losmicronutrientes son los encargados de la regulacién metabdlica de los procesos
bioguimicos, se requieren en cantidades minimas (miligramos o microgramos). Las
vitaminas y minerales se encuentran en esta categoria. Algunos minerales

contribuyen también a formar estructuras y por ello son de significacion plastica.
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Dentro del consumo de nutrientes en las estadisticas de resultados se observa que
éllas vitaminas y minerales son los de mayor consumo a diario, agui encontramos a
las frutas y vegetales como principales fuentes de vitaminas y minerales en los
deportistas, en segunda instancia los hidratos de carbono en un 47,9%, por lo cual
coincide con lo planteado segun Gonzaléz-Gross, Gutierréz, Mesa, Ruiz-Ruiz, &
Castillo (2001) que la dieta del deportista debe ser rica en carbohidratos para hacer
frente al elevado consumo durante el ejercicio y mantener las reservas de glucégeno

completas.

La alimentacion de este grupo etario tiene un elevado aporte de vitaminas, minerales
y carbohidratos, sin embargo, estos deportistas en su dieta procuran ademas
equilibrar su alimentacion con el aporte de las proteinas y grasas siendo consumidos
a diario, esenciales dia a dia para restituir y reponer las proteinas dafiadas o
destruidas por el degaste funcional debido al dafio a nivel muscular, y de fuente de

energia principal durante la actividad fisica, respectivamente.
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Grafico No. 20
Comparacion de las necesidades caloricas de acuerdo a la formula Harris —
Benedict con laingesta calorica diaria o valor calorico total segun el género en
deportistas que practican Capoeira en el grupo Rumizumbi de la ciudad de
Quito, Febrero - Marzo 2014
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FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.
ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

La energia es el componente mas importante en el caso de los deportistas, puesto
gue una ingesta caldrica adecuada permite sostener el gasto energético y mantener

la fuerza, resistencia, la masa muscular y el estado de salud.

El aporte nutricional debe asegurar un contenido caldrico suficiente para atender el
conjunto del gasto energético producido. El estado nutritivo refleja la relacion
existente entre el total calérico aportado por la dieta y las necesidades energéticas
total requerido. (Delgado, 2010)

A través de la historia alimentaria realizada a los deportistas que practican

capoeira se puede observar en los que en el caso del género masculino (hombres)
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se verifica que un 48% consume diariamente entre 2000 — 3000 calorias en su dieta,
pero sus necesidades caloricas son superiores entre las 2500 — 3500 calorias, solo el
24% de ellos llegan a cubrir sus necesidades caléricas en su alimentacion diaria, es
decir, entre las 2500 — 3000 calorias que es lo recomendado para esta clase de
deportistas segun la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura (FAO) & Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) y Mahan&Escott—
Stump (2009).

En el género femenino sucede todo lo contrario, el valor energético total es inferior a
sus necesidades caldricas de acuerdo a la formula Harris — Benedict, encontrando
que el 22% de las deportistas consumen entre 1500 — 2000 calorias, y solo un 4%
llega a cubrir las necesidades energéticas que se sitian entre 2000 — 2500 calorias,
lo cual no llega a cubrir los gastos minimos imprescindibles para mantener las
funciones bioldgicas (metabolismo basal), el coste energético derivado de la
digestion y asimilacion de los alimentos (accion dinamica especifica), y el producido
por el conjunto de ejercicios que se realiza en cada fase de desarrollo como
deportista. (Williams, 2006, pag. 96)

Se concluye que aquellos deportistas que llevan una dieta deficiente que no cubre el
requerimiento diario recomendado (RDR) presenta deficiencias nutricionales que
afectan la capacidad atlética, la cual se deteriora paulatinamente y afectara el estado
de salud; por ejemplo: restriccibn del crecimiento muscular, si se combina un
entrenamiento fisico intenso con una dieta deficiente y desequilibrada. (Williams,
2006, pag. 15)

Ademas, en este grupo etario, principalmente en el género femenino el bajo aporte
calorico diario en su dieta puede deberse a diversas circunstancias externas, como lo
son el poco tiempo dedicado para consumir alimentos debido a que deben realizar

otras actividades mas importantes como lo es estudiar o trabajar durante el dia.
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Gréfico No. 21
Tiempo ala semana que dedica a realizar Capoeira en los deportistas del
Grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito durante el periodo Febrero -Marzo
2014
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FUENTE: Evaluacion Alimentaria del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.
ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) considera esencial le desarrollo de una
actividad fisica en todos los individuos de cualquier edad. Con respecto a los adultos
de entre 18 y 64 afos, las recomendaciones son de 150 minutos de actividad fisica
aerdbica de moderada a intensa de 3 a 5 dias a la semana o, cuanto menos, 75
minutos de ejercicio aerdbico intenso semanal o una combinacion equivalente de

actividad de ambas intensidades.

Los resultados muestran que el 42% de los deportistas practican capoeira 5 dias a la
semana, mientras que el 36% solo lo realiza 3 dias a la semana, esto se debe a la
disponibilidad de tiempo que tienen los deportistas para realizar la actividad fisica
puesto que factores como el trabajo o estudio influyen en gran parte para que pueda

asistir a los entrenamientos diarios en sus respectivos nacleos en la ciudad de Quito.
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Gréfico No. 22
Pruebas de Potencia en deportistas que practican Capoeira en el grupo
Rumizumbi de la ciudad de Quito durante el periodo Febrero - Marzo 2014
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FUENTE: Evaluacion Fisica del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.
ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

La Escuela de Formacion de Capoeira (EFC) — sede Ecuador para la evaluacion del
rendimiento fisico el primer parametro a valorar sera la potencia, dependiendo del
nivel del individuo realizaran distintas secuencias de patadas y defensas o esquivas;
conservando el impacto a maxima potencia, series de 8 a 10 repeticiones, 10 series
total (5 izquierdas y 5 derechas. Alternando 1 izquierda, 1 derecha).

De acuerdo a las pruebas realizadas en estos deportistas durante el periodo Febrero
— Marzo 2014 se observo que el 34% logré un adecuado rendimiento en la primera
secuencia, la cual corresponde a 10 series de patadas altas y 10 esquivas
(cocorinha, esquiva lateral, esquiva frontal), mientras que solo el 33% logro un
adecuado rendimiento tanto en la segunda como en la tercera secuencia donde se
involucran patadas a elevada potencia y esquivas a gran velocidad.
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Gréafico No. 23
Pruebas de Velocidad/Flexibilidad en deportistas que practican Capoeira en el

grupo Rumizumbi de la ciudad de Quitodurante el periodo Febrero - Marzo 2014
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FUENTE: Evaluacion Fisica del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.
ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

El segundo parametro va a ser la velocidad, por lo cual es conveniente incluir piques
entre los ejercicios de piernas, y sentadillas las que seran ejecutadas con carga
constante en lugar de incrementar; mientras que la ejecucion de las patadas seria al
minimo nivel de potencia, pero incluyendo diferentes tipos de desplazamiento en la

ejecucion, en esta el impacto es a minima potencia, series de 15 a 20 repeticiones,
20 series total.

Se evidencia en los resultados que de la serie de pruebas realizadas para medir la
flexibilidad en estos deportistas, el 95,38% tiene un buen nivel de control y manejo
de las patadas a minima potencia e impacto, se observa que el 83,96% realiza
acrobacias de piso/aéreas lo cual revela el nivel elevado de flexibilidad de los
participante y tiene una evidente relacion con el nivel de equilibrio para realizar

dichas acrobacias, pues el 83,75% llega a un nivel alto de control de equilibrio.

Sin embargo, en la prueba de velocidad se observd que los desplazamientos en la
ejecucion de los ataques y patadas son relativamente bajos a comparacion de las

pruebas de flexibilidad, pues solo el 70,79% logro pasar esta prueba.
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Gréafico No. 24
Pruebas de Resistencia en deportistas que practican Capoeira en el grupo

Rumizumbi de la ciudad de Quitodurante el periodo Febrero - Marzo 2014
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FUENTE: Evaluacion Fisica del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.
ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

El tercer parametro de la valoracion del rendimiento fisico es la resistencia, se valora
a través de ejercicios similares a los realizados para potencia, solo que en las
patadas se entrega potencia media en el golpe y se busca realizar series largas de
30 a 50 repeticiones, 6 series total.

Los resultados muestran que el 86,79% de los capoeiristas tienen un buen control de
la técnica basica (patadas, equilibrios, esquivas), seguido muy cerca de la efectividad
del ataque y la ginga que es elemental para el desarrollo del combate en capoeira,
mientras que la defensa solo ha llegado a ser efectiva en un 76,60% de los
participantes, lo cual en combate resulta perjudicial para aquellos que no lo manejan
pues puede provocar lesiones o golpes severos.
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Gréfico No. 25
Pruebas de Rendimiento Fisico en deportistas que practican Capoeira en el

grupo Rumizumbi de la ciudad de Quitodurante el periodo Febrero - Marzo 2014

100,00
90,00

80,00
70,00

70,94

W PRUEBAS DE POTENCIA

60,00
50,00 W PRUEBAS DE
VELOCIDAD/FLEXIBILIDAD

40,00

B PRUEBAS DE RESISTENCIA

30,00
20,00

10,00

0,00
Pruebas de Rendimiento Fisico

FUENTE: Evaluacion Fisica del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi.

ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.
Para evaluar el rendimiento en esta clase de deportistas varios profesores y
monitores practicantes de la capoeira, a través de la Escuela de Formacion de
Capoeira (EFC) — sede Ecuador han establecido una serie de pruebas que deben los
alumnos realizar tanto para subir de nivel como para participar en competencias

dentro del pais.

De acuerdo a los resultados obtenidos en cada prueba a los participantes del
estudio se evidencia que de las 3 evaluaciones el 95,98% de los deportistas
superaron eficientemente las pruebas de potencia, donde se trabaja principalmente
la técnica (patadas, defensas, esquivas) a un impacto maximo de potencia, aunque
en las pruebas de resistencia también se maneja este aspecto, es la prueba donde
solo un 70,94% alcanzo un nivel suficiente, esto se debe a la falta de manejo de la
técnica de defensa y eficiencia del ataque en combate.

Grafico No. 26
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Rendimiento Fisico de acuerdo a la categorizacion de rendimiento de la
Escuela de Formacion de Capoeira (EFC) en los deportistas que practican

Capoeira en el grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito, Febrero - Marzo 2014
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FUENTE: Evaluacion Fisica del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi, Categorizacion del rendimiento fisico por la
Escuela de Formacién de Capoeira (EFC) — sede Ecuador.

ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

De acuerdo con Mestre Ayala (2013) la capoeira es un arte marcial brasilefio de
origen africano que combina distintas facetas, tales como, baile, musica, expresion
corporal, fuerza, resistencia, velocidad y acrobacias (flexibilidad). Es conocido por los
rapidos y explosivos movimientos, que utilizan principalmente los brazos y las
piernas para ejecutar maniobras de gran agilidad en forma de patadas, giros y
derribos, entre otros.

La capoeira en situaciones reales incorpora movimientos bajos y barridos,
mientras que en el ambito deportivo se hace mas énfasis en la ejecucion de
movimientos altos, precisos y en la demostracion de las habilidades desarrolladas
por el individuo.

La Escuela de Formacion de Capoeira — sede Ecuador plantea que para la
valoracion final del rendimiento de los deportistas en capoeira se categorizara en tres
(bajo, medio, alto) segun el porcentaje final de la sumatoria de resultados de las 3
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pruebas (potencia, velocidad/flexibilidad y resistencia), considerando DEFICIENTE
cuando el porcentaje final de la evaluacién se de 0 — 49%, rendimiento MEDIO
cuando obtengan del 50 — 75% y rendimiento EXCELENTE (alto) cuando el resultado
de las pruebas sea del 76 — 100%.

Los resultados revelan que el 50% de los deportistas participantes obtuvieron un
rendimiento fisico excelente, y solo el 10% llego a un nivel deficiente de rendimiento,
por lo que se considera de acuerdo a los resultados presentados previamente que en
ellos prima una deficiente defensa ante el ataque y velocidad al momento de atacar

al oponente en combate.
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Tabla No. 14
Rendimiento fisico versus hébitos alimentarios en relacion a la cantidad de calorias consumidas de acuerdo a la
historia alimentaria en los deportistas que practican Capoeira en el grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito,
Febrero - Marzo 2014
GENERO

RENDIMIENTO MASCULINO FEMENINO
FisICO

T 1r— 7 7" 7T ~~T1T ‘T

EXCELENTE 0% 12,1% 24,2% 12,1% 3,0% 0,0% 17,6% 11,8% 0,0% 0,0%
MEDIO 0% 12,1% 6,1% 18,2% 0% 11,8% 29,4% 5,9% 0,0% 0,0%
DEFICIENTE 0% 0% 6,1% 6,1% 0% 23,5% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
TOTAL 0% 24,2% 36,4 % 36,4% 3,0% 35,3% 47,1% 17,6% 0,0% 0,0%

FUENTE: Encuesta Evaluacién Alimentaria y Evaluacion Fisica del deportista en el grupo de capoeira Rumizumbi, Categorizacion de las calorias segun historia alimentaria,
Categorizacion del rendimiento fisico por la Escuela de Formacion de Capoeira (EFC) — sede Ecuador.
ELABORADO POR: Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

En los deportistas la alimentacién con respecto a los habitos alimentarios es una de las variables que puede ser
modificada o adaptada, y por lo tanto, se debe tender a optimizarla en la practica deportiva, a fin de que estos desarrollen

el potencial genético y alcancen el mayor rendimiento individual.(Gallo Vallejo, 2013)

Las necesidades caldricas globales del deportista corresponden a la suma de gastos minimos imprescindibles para
mantener las funciones biolégicas (metabolismo basal), el coste energético derivado de la digestién y asimilacion de los

alimentos (accion dindmica especifica), y el producido por el conjunto de actividades fisicas o intelectuales.
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De acuerdo con los resultados obtenidos y al realizar un cruce de variables entre
habitos alimentarios y rendimiento deportivo se observa que en el caso del género
masculino el 24,2% tiene un alto rendimiento fisico y consume diariamente entre
2000 — 2500 kcal, mientras que en el género femenino el 29,4% tiene un rendimiento
medio y consume entre 1501 — 2000 kcal; por lo cual se concluye que en el caso de
los hombres tienen un EXCELENTE rendimiento fisico aunque la cantidad de
calorias consumidas se encuentreminimamente por debajo de las necesidades
energéticas (2500 — 3000 kcal.) en esta clase de deportistas, mientras que las
mujeres debido al consumo de calorias muy por debajo de sus necesidades caldricas
(2000 — 2500 kcal.) tienen un rendimiento MEDIO — DEFICIENTE.

Finalmente, a través de este resultado se nos permite responder a la hipétesis
planteada anteriormente, concluyendo que los habitos alimenticios si afectan en el
rendimiento deportivo en deportistas que practican capoeira de 18 a 25 afios del
grupo Rumizumbi, principalmente los habitos alimentarios poco saludables pues un
bajo consumo de calorias en la dieta reduce las posibilidades del deportista de

alcanzar un excelente rendimiento durante cualquier etapa de desarrollo fisico.

Ademas, refleja que no solo la alimentacion es un factor determinante que afecta
el rendimiento de quienes practican capoeira sino que existen otros factores externos
que podrian estar afectando en el rendimiento fisico, como lo pueden ser lesiones,
tiempo dedicado para el desarrollo de la actividad fisica, la edad, estado civil, el nivel

de instruccién académica, etc.
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CONCLUSIONES

1.De la muestra evaluada de deportistas del grupo Rumizumbi de la ciudad de
Quito durante el periodo Febrero — Marzo del 2014 se puedo observar que todos los
deportistas tanto de género masculino como femenino cumplieron con los
pardmetros metodoldgicos que se pusieron a consideracion en la propuesta de
investigacion, por tanto forman parte de una muestra significativa de 50deportistas
que permitieron alcanzar y analizar el objetivo general de determinar la influencia de
los habitos alimentarios en el rendimiento deportivo en ellos. Al caracterizar a los
deportistas de este grupo de capoeira, se pudo destacar que en su mayoria fueron
de género masculino frente al femenino y su rango de edad mayoritario esta
comprendido entre los 21 a 23 afios, provenientes de la Sierra en su gran mayoria, lo
cual tiene relacion con la ubicacién geografica del nucleo de capoeira Rumizumbi en

la ciudad de Quito.

En lo referente al nivel de instruccion educativa se observa que un 67% tiene un
nivel de instruccion superior incompleta y un 22% superior completa, por lo cual su
nivel de conocimientos les permite hacer una eleccion mas adecuada de los
alimentos que consumiran y de esta manera llevar una alimentacion mas balanceada

gue les provea de los suficientes aportes caldrico — energéticos.

2.De acuerdo con la evaluaciéon alimentaria se verificé que los deportistas en dia
realizan por lo general 3 comidas y prefieren consumir alimentos preparados en
casa, lo cual les permite escoger los alimentos en la cantidad que desean consumir
en los distintos tiempos de comida.En cuanto a la frecuencia de consumo de
alimentos los deportistas consumen con mayor frecuencia a diario el grupo de frutas,
cereales y verduras que les aporta principalmente carbohidratos, vitaminas y
minerales, y proteinas, esenciales durante el desarrollo de la actividad fisica;ademas,
se evidencia que existe un bajo consumo de grasas y azUcares diariamente.

Ademas, por medio de la frecuencia de consumo se pudo conocer cudles fueron las
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porciones de mayor consumo de cada uno de los grupos alimenticios evaluados,
obteniendo asi que la mayor parte de los deportistas tiene tendencia consumir sobre
la porcién recomendada por el Instituto de Nutricion y Tecnologia de Alimentos de
(INTA) Chile, la Organizacion Mundial de la Salud (ONU) en conjunto con la
Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y Agricultura (FAO).

3.A través de la historia alimentaria realizada a los deportistas que practican capoeira
se puede observar en los que en el caso del género masculino (hombres) el
consumo de calorias en su dieta se encuentra relativamente igual a sus necesidades
caloricas, es decir, entre las 2500 — 3000 calorias. En el género femenino sucede
todo lo contrario, las necesidades caldricas de acuerdo a la férmula Harris — Benedict
son superiores al valor energético total de la dieta, por lo queno se llegan a cubrir los
gastos minimos imprescindibles para rendir en el deporteo en cada fase de

desarrollo como deportista.

4.Respecto a la evaluacion del rendimiento fisico los resultados obtenidos revelaron
que de las 3 evaluaciones el 95,98% de los deportistas superaron eficientemente las
pruebas de potencia, donde se trabaja principalmente la técnica a un impacto
maximo de potencia; sin embargo, en las pruebas de resistencia solo un 70,94%
supero esta evaluacion, esto se debe a la falta de manejo de la técnica de defensa y
eficiencia del ataque en combate. En relacién al rendimiento fisico resultante de la
evaluacion de en los deportistas que formaron parte del estudio solo el 50% de los
participantes obtuvieron un rendimiento fisico excelente, y solo el 10% llego a un
nivel deficiente de rendimiento, por lo que se considera que en ellos prima una
deficiente defensa ante el ataque y velocidad al momento de atacar al oponente en

combate.

5. Finalmente, al cruzar las variables de rendimiento deportivo con habitos
alimentarios los resultados permitieron responder a la hipétesis planteada en esta
investigacién, evidenciando que en género masculino tienen un excelente
rendimiento fisico aunque la cantidad de calorias consumidas se encuentre
minimamente por debajo de las necesidades energéticas en esta clase de

deportistas, mientras que las mujeres debido al consumo de calorias muy por debajo
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de sus necesidades caldricas tienen un rendimiento medio — deficiente, por lo cual se
concluye que los habitos alimenticios si influencian o son factor determinante que
afecta el rendimiento de quienes practican capoeira; pero ademas, otros factores
externos podrian estar afectando en el rendimiento fisico, como lo pueden ser
lesiones, tiempo dedicado para el desarrollo de la actividad fisica, la edad, estado

civil, el nivel de instrucciéon académica, etc.
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RECOMENDACIONES

1. Se recomienda que la Escuela de Formacion en Capoeira (EFC) — Sede Ecuador
considere la valoracién nutricional y dietética en todos los deportistas que practican
este deporte de combate a nivel nacional, puesto que como se observé en el estudio
una alimentacion deficiente o poco balanceada afecta al rendimiento fisico en

cualquier etapa de desarrollo de esta actividad.

2. Se recomienda establecer parametros standard de valoracién de masa grasa y
masa muscular a través de pliegues cutaneos y perimetros corporales para realizar
la valoracion del estado nutricional en estos deportistas, ya que en ellos no resulta
atil aplicar el indice de Masa Corporal (IMC) pues no distingue la masa grasa de la

masa muscular.

3. Se recomienda que se dé lugar a las futuras investigaciones donde se realice una
evaluacion de la presencia de trastornos de la conducta alimentaria y de utilizacion
de ayudas ergogénicas en esta clase de deportistas, ya que al valorarse solo sus
habitos alimenticios se evidencio superficialmente que el cuidado que le daban a la

alimentacion no era solo por el deporte sino también para cuidar su aspecto fisico.

4. Se recomienda que se realice la valoracion nutricional y dietética durante dos
periodos en el afio, el primero en etapas de entrenamiento y preparacion fisica, y el
segundo préximo a competencias y post competencia, pues las necesidades
nutricionales difieren en cada etapa de desarrollo y es importante que el deportista
lleve una dieta que le aporte los nutrientes necesarios para rendir adecuadamente en

la actividad fisica.
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ANEXOS

Anexo No.1
Peticion al Grupo Rumizumbi la autorizacion para realizacion de
Investigacion planteada

SOLICITUD DE AUTORIZACION PARA ELABORACION DE DISERTACION Y
RECOLECCION DE DATOS CON EL GRUPO RUMIZUMEI DE LA CIUDAD DE
QuUITo

CQluito, 05 de Febrero de 2014

Distinguido
Ing. Juan Miguel Espinoza
CONTRA MESTRE DEL GRUPO DE CAPOEIRA RUMIZUMEI

Presente:

For medio de la presente solicitc muy cordialmente se me otorgue la
autorizacion para llevar a cabo la investigacion cientifica titulada “Habitos
alimentarios v Rendimiento deporivo en deportistas gue practican capoeira® en la
cual solicito la paricipacion de hombres v mujeres de entre 18 v 25 anos de edad
gue acuden con regularidad a los entrenamientos de Capoeira, donde se realizara
una encuesta para evaluar la frecuencia de consumo de alimentos v una historia
alimentaria de lo que han consumido durante 3 dias consecutivos, asi comao
también una evaluacion del rendimiento fisico segdn los parametros establecidos
por la Escuela de Formacion de Capoeira (EFC) — sede Ecuador.

Esperando su pronta respuesta, me despido sin antes agradecerlie por su
amable atencion.

Atentamente,

Denisse Isabel Suaste
Egresa Carrera Mutricién Humana

FPontificia Universidad Catdlica del Ecuador
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Anexo No. 2
Carta de Autorizacién del grupo de Capoeira Rumizumbi para la realizacion

del tema de estudio

AUTORIZACION PARA ELABORACION DE DISERTACION CON EL GRUPO
DE CAPOEIRA RUMIZUMEI - ECUADOR

Cluito, 10 de Febrero de 2014

Srta.

Denisse Isabel Suaste Pazmifio

Egresada de la Carrera de Nutricion — Humana
PUCE

Fresente:

For medio de |a presente |as autoridades del grupo Rumizumbi le informamos
muy cordialmente gue ha sido aprobada 1a autorizacion para llevar a cabo la
investigacion cientifica titulada “Habitos alimentarios v Rendimiento deportivo en
deportistas gue practican capoeira™enla cual solicito la paricipacion de hombres y
mujeres de entre 18 y 25 anos de edad gue acuden con regularidad a los
entrenamientos de Capoeira en los nucleos de la ciudad de Quito.

Agradecemos su consideracion para con nosotros v solicitarmos se nos informe
cualguieringuietud, asi como tambien, |a respectiva entrega de resultados de las
evaluaciones realizadas a nuestros deportistas.

Atentamente,

Ing. Juan Miguel Espinoza
CONTRA - MESTRE

GRUPO DE CAPOEIRA RUMIZUMEBI - ECUADOR
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Anexo No. 3

Consentimiento Informado

PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR
CONSENTIMIENTO INFORMADO
Quito, 25 de Febrero del 2014

Por medio de la presente se desea dar a conocer que se llevara a cabo una
investigacion cientifica realizada por Denisse |sabel Suaste Pazmifio, estudiante
de la carrera de Mutricion Humana de la Pontificia Universidad Catdlica del
Ecuador, titulada, "Habitos Alimentanos y rendimiento fisico en deportistas que
practican capoeira”, en la cual participaran, Hombres y Mujeres entre las edades
de 18 a 23 afos durante el penodo Febrero — Marzo 2014, con el objetivo de
evaluar los habitos alimenticios y el estado nutricional en relacion al rendimiento
fisico en jovenes adultos que practican capoeira en el grupo Rumizumbi de la
Ciudad de Quito.

La recoleccion de datos e informacion requenda comprendera dos fases, la
primera responder a dos cuestionarios, y la segunda una medicidn antropométrica
en la cual se mediran peso y talla. Los datos obtenidos seran de caracter
confidencial y sera utilizada exclusivamente para fines investigativos.

Cabe recalcar que dicha evaluacidn antropométrica:

1. Mo es invasiva, es decir que no contiene ningun tipo de pruebas dolorosas
que pueda afectar la integrdad fisica del individuo.

2. La participacion sera voluntana y libre.

3. Se garantiza el derecho a la intimidad, anonimato y libertad de retirarse del
estudio si asi lo desea.

Después de conocer los preambulos de dicha investigacion, yo CI:
et e e e ae e .- INUMero de cédula) autonzo y me comprometo a
participar en el protocolo de investigacion.

Mombre y Firma del Participante Mombre y Firma del investigador o
responsable

136



Anexo No. 4
Hoja de recoleccién de datos para muestreo de deportistas del grupo de

Capoeira Rumizumbi
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o g e T EVALUACION ALIMENTARIA EN DEPORTISTAS DEL GRUPO
DE CAPOEIRA RUMIZUMBI Y LA RELACION CON SU RENDIMIENTO

DEPORTIVO"
DATOS GENERALES
NOMBRE: HCEDULA:
GENERD F M EDAD
SECUNDARIA INCOMPLETA [ (OSTA i
NVELDE [ SECUNDARIA COMPLETA ] sRocEDENCIA LR []
NSTRUCCIGN (P ERIOR INCONPLETA [] ORIENTE []
SUPERIOR COMPLETA ] GALAPAGDS [
POSTGRADO O sustedse |S| 1]
1 (] | hidrata durante |NO (]
NUMERO DE |2 (1] elejercicio?
COMIDAS QUE 3 [} |;ctial consume? |
REALIZAENEL |4 (1| éConque |1VEZ [
pin |5 1| frecuenciaala |2VECES [
MASDES [}| semana usted |3VECES []
TRABAIO (]| vaalbafioa |30MAS []
CASA ] 5| L
LUGAR DONDE RESTAURANTE 0 iA prer:eritadn NO 0
COME AVBULANTE 0 enlusulﬁnmus -
OTROS 0] 15 dias Diarrea?
DATOS ANTROPOMETRICOS
PESO TALLA
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Anexo No. 5

Hoja de Frecuencia de Consumo de Alimentos para deportistas del grupo de

Capoeira Rumizumbi

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

NOMBRE DEL DEPORTISTA

GENERO F [m EDAD

GRUPO DE FRECUENCIA DE TAMARNO DE GRUPO DE FRECUENCIA DE | TAMANO DE
ALIMENTOS CONSUMO LA PORCION ALIMENTOS CONSUMO LA PORCION

DIARIO ] DIARIO ]

PAPAS. YUCA |SEMANAL ] SEMANAL ]

VE;{DE * |2-3/SEMANA [ ] ACEITE 2-3/SEMANA [ ]

MENSUAL ] MENSUAL ]

NUNCA L] NUNCA ]

DIARIO ] DIARIO ]

ARROZ, FIDEOS, SEMANAL ] MANTEQUILLA SEMANAL []

TALLARIN 2- 3/SEMANA El wvARGARINA |27 3/SEMANA []

MENSUAL [] MENSUAL ]

NUNCA [ ] NUNCA ]

DIARIO ] DIARIO ]

SEMANAL ] SEMANAL ]

VERDURAS [2-3/SEMANA [ ] FRUTAS 2-3/SEMANA [ ]

MENSUAL [ ] MENSUAL ]

NUNCA [ ] NUNCA 1

DIARIO ] DIARIO ]

SEMANAL ] SEMANAL ]

CARNES 2-3/SEMANA [ ] LACTEOS 2-3/SEMANA [ ]

MENSUAL [ ] MENSUAL ]

NUNCA L NUNCA ]

DIARIO ] DIARIO ]

COMIDA SEMANAL ] CARAMELOS,  ISEMANAL |

RAPIDA, 2_3/SEMANA [ s [2-3/SEMANA [

SNACKS MENSUAL [ ] cHOCOLATES |MENSUAL ]

NUNCA [ ] NUNCA ]

DIARIO ] DIARIO O

SEMANAL ] ADEREZOS SEMANAL )

MARISCOS [2- 3/SEMANA [} (MAYONESA, 153 /SEMANA [ ]

SALSA DE TOMATE,

MENSUAL ] MOSTAZA) MENSUAL ]

NUNCA ] NUNCA ]

DIARIO [ ] DIARIO ]

SEMANAL [ ] PAN INTEGRAL, |SEMANAL )

AZUCAR 2 - 3/SEMANA ] PAN BLANCO, PAN (2 - 3/SEMANA [ ]

MENSUAL [ ] DEAGUA MENSUAL ]

NUNCA ] NUNCA U

DIARIO ] DIARIO ]

. [SEMANAL ] SEMANAL 1

Croocoso™ [2-3/semANA ] s [2-3/sEMANA []

MENSUAL [ MENSUAL ]

NUNCA ] NUNCA ]

DIARIO ] DIARIO O]

ooAs SEMANAL ] prRODUCTOS DE | SEMANAL ]

enerGizanTes |27 3/SEMANA ] PASTELERIAY |2-3/SEMANA [ ]

MENSUAL ] GALLETERIA  [MENSUAL ]

NUNCA ] NUNCA ]
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Anexo No. 6
Historia Alimentaria aplicada a los deportistas del grupo de Capoeira Rumizumbi

oreie e nr "EVALUACION ALIMENTARLA EN DEPORTISTAS DEL GRUPO
DE CAPOEIRA RUMIZUMEI ¥ LA RELACION CON SU RENDIMIENTO
DEPORTIVO"
DESAYUNO
HCEDULA {USTED DESAYUNA? S e |
GINFO f M EAD
PURLION PORCION FURCION PUKCION
PANBLANCD [ MANTEQUILLA [] A2UCAR [ MAYONESA []
PAN INTEGRAL [ MARCARINA D EDULCORANTE D SALSA DETOMATE D
ARROZ [ GRASAS |ACEITE N ENDU LZANTES{IVIEL (] Al []
FIDEC L MANTECA  [] PANELA M ] YT M
- VERDE [ NUNCA N NUNZA [] MDSTAZA []
GaLE™s [ ENJUEC i 1C0ITA 0 NINGUND []
TCSTADAS [ ALNATURAL [ 2C00ms, 0
PAPAS E FRUTAS |BATIDO D AZUCAR |3 COMAS, D &;ISTEDALC.SPREFARACIQ
OTROS L OTRO3 ] somiscomes. [ SAL  |QUE CONSUME ARIADE
NUNCA L NUNCA N NUNCA [ WIAYOR. CANTIDAD DESAL?
EMEUTIDOS 7] LENTERA [ GASECSAS 0
HUEVD ] ECHESEMI B.ENERGIZANTES []
CARNEDERES ] DESCREVADA AsUASINGAS  []
POLLO | L DESCREMADA [] ASLAMINERAL | |
PROTEIMA|PESCADC ] LACTEQS |CUESC [] BEBIDAS B HICRATANTES [
e ] YDGURT N soArmniciaL [
CARNE DECERDO ] YOGURTLIGHT [ ] CAFE [
OTROS ] OTROS M chocoate [
NUNZA ] NUNCA [] O7ROS [
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| g N, "EVALUACION ALIMENTARIA EN DEPORTISTAS DEL GRUPO
- DE CAPOEIRA RUMIZUMEI ¥ LA RELACION CON SU RENDIMIENTO
DEPORTIVO"
ALMUERZO
HEDULA (USTED ALMUERZA? s No |
GnRo F [w oD |
PORCION PORCION PORCIGN PORCION

PANBLANCO [ ] MANTEQUILA [] AZUCAR [ MAYONESA ]
PANINTEGRAL [] MARCARINA  [] EDUICORANTE [ SASADETOMATE ]
ARROZ ] GRASAS |ACEITE [ ENDULZANTES |MIEL [ wzos ]
FIDEO ] MANECA  [] PANELA ] MERMELADA il

VDG VERDE [] NUNCA [ NUNCA [] MOSTAZA [
GAllETAS [ o [ 1CDITA [] NINGUNO i
ostans [ ALNATURAL ] 2COITAS, [
PAPAS ] muTAS B2t [ AZUCAR  [3CDITAS, [] SUSTED A LASPREPARAC\J;
0TRDS ] OTROS [ 40 MASCDITAS. [ ] SAL |QUE CONSUNIE AALE
NUNCA ] NUNCA i NUNCA [] MAYOR CANTIDAD DESAL?
EMBUTIDOS  [] Lanters [ CASEOSAS [
HUEVO ] EHESEN B. ENERGIZANTES [ e 0% ]
CARNEDERES [] DESCREMADA pcUASINGES [ CoCInos i
POLLO ] L DESCREMADA ] AGUAMINERAL [ ]

PROTEINA |PESCADO [ ] LACTEQS |QUESO [] BEBIDAS |3, HIDRATANTES [
PAVO [] T 1060 ARTIFICIAL [ ]
CARNE DE CERDO | YOGURTLGHT [ ] CAFE []
OTRDS ] OTRO [ toroutt [
NUNCA [] NUNCA [] (TROS []
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"EWALUACION ALIMENTARLA EN DEPORTISTAS DEL GRUPO

DE CAPOEIRA RUMIZUMEI ¥ LA RELACION COM SU RENDIMIENTO

DEPORTIVO"
MERIENDA
HEDULA {USTED NERENDA? E o |
Gnso f w oD |
PORCION PORCION PORCION PORCION
PANBLANCO  [] MANTEQUILLA [] AZUCAR [] MAYONESA i
PANINTEGRAL [ ] MARGARINA ] EDULCORANTE [ SASADETOMATE [
ARROZ [ GRASAS |ACEITE ] ENDULZANTES MIEL ] ozs []
FIDEO i MANTECA  [] PANELA i MERMELADA ]
AN VERDE [] NUNCA ] NUNCA [ MOSTAZA ]
GALETAS [ e [ 1CDITA [] NINGUNO [
T0sTADAS [ ] ALNATURAL  [] 2CDITAS, []
PAPAS i RUTAS [patD0 [ AZUCAR |3 COITAS. [ JUSTEDA J-\SPREPARACILQ
OTROS i OTROS i 4OMASCOMAS. [] SAL  |QUE CONSUME ANADE
NUNCA i NUNCA ] NUNCA ] MAYCR CANTIDAD DE SAL?
EMBUTDOS [ ] LENTERA [ GASEOSAS (]
HUEVO ] SN B. ENERGIZANTES [] T I
CARNEDERES [] DESCREMADA AGUASINGES  [] COCID0s []
POLLO ] L DESCREMADA _| AGUAMINERAL  []
PROTEINA[PESCADO [ LACTEOS |QUESO ] BEBIDAS |8, HIDRATANTES [ ]
PAVO [ el [ JUGO ARTIFICIAL [
CARNE DE CERDO[ ] YOGURTUGHT [] CAFE [
OTROS N OTROS ] chocoaTe [
NUNCA [ NUNCA ] OTROS [
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Anexo No. 7

Evaluacion del Rendimiento Deportivo en Capoeira

EVALUACION DE RENDIMIENTO FisICO

VALOR

—— (0211

0% 25% 50% 15% 100%
CRITERIOS
PRUEBA DE POTENCIA
5 (T ME TR
SECUENCIAS
Conoce Control Movimientos Trabaja
ln Secuencia Téenico Efectivos con Ritma
CRITERIOS
PRUEBAS DE
VELOCIDAD y K PA AP AA
ELASTICIDAD o Acrobacias Acrobacias
Fquilbri Patadas . .
Fiso Aereqs
CRITERIOS
PRUEBA DE 0 [ Ot [ AT [ & | VE [ | F |G
RESISTENCIA , , , o ,
Control Defensa Atoque Ginga Veloridad Fluidez Eficiencia | Comaraderia

FUENTE: Escuela de Formacion en Capoeira (EFC) — Sede Ecuador, Grupo de Capoeira Rumizumbi - Ecuador
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Anexo No. 8
Principales ayudas ergogénicas no dopantes de origen farmacolégico
EFECTOS ADVERSOS

BENEFICIOS A NIVEL DEPORTIVO DOSIS

ERGOGENICO DE TIPO

FARMACOLOGICO

CREATINA

CARNITINA

Es un compuesto importante para la fibra
muscular porque, como fosfocreatina, es
un almacén de energia de rapida
utilizacién, especialmente en actividad
fisica intensa y de corta duracion mejora
su rendimiento.

Beneficios de  caracter indirecto
relacionado con una mayor tolerancia a
las cargas de entrenamiento,
disminuyendo la incidencia de fatiga y

acelerando el tiempo de recuperacion.

Dosis Elevada
20 g/dia divididas
en 2 tomas durante
5 — 6 dias.

Dosis Menores
2 —5 g/dia en los
dias posteriores a
la dosis elevada,
como

mantenimiento

Incremento de peso

Retencion de liquidos que podria
perjudicar el rendimiento en
esfuerzos de larga duracién y en
deportes de combate.

Diarrea

Mayor incidencia de contracturas

y calambres en corredores.

Se administra en la actividad deportiva
con la intencibn de potenciar el
metabolismo oxidativo aerdbico de la
fibra y aumentar la participacion relativa
de los &cidos grasos como combustible y

de esta manera ahorrar glucosa.

500 mg/dia,
llegando hasta 2 —
3 g/dia, en
periodos de dos
semanas en

competencia.

Excesivas dosis de carnitina se
relacionan con episodios de
diarrea y consiguiente

deshidratacion.
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CAFEINA Y OTRAS
METILXANTINAS

GINSENG

Movilizacién de lipidos de reserva,
ahorro de glucégeno muscular y
hepatico, aumento de la excitabilidad y
contractilidad de la fibra muscular,
induccién de la liberacion catecolaminas,
disminucion de la sensacién de fatiga y
del tiempo de recuperacion de la fatiga

Dosis bajas
3.0 - 3.5 mg/kg
peso corporal

Dosis elevadas
6 — 9 mg/kg peso
corporal

Suplementacion
3 - 15 mg/kg peso
corporal

Dosis elevadas presenta cierta

toxicidad:  diarrea, insomnio,
ansiedad, nerviosismo y arritmias
en personas sensibles.
Dificultades de coordinacion
Aumento de diuresis

Trastornos gastrointestinales
Descenso del rendimiento

deportivo

Potenciador del consumo de &cidos
grasos y aumento de contractibilidad y
excitabilidad de la fibra muscular.
Metabodlicamente parece favorecer la
degradacion del glucégeno, la actividad
gluconeogénica e indirectamente una
disminucion de la lactacidemia, por lo
cual mejora la fuerza y resistencia o
acorta la recuperacion.

No establecida

En exceso produce sintomas

téxicos como hipertension,

insomnio y trastornos
gastrointestinales.

Dosis elevadas por tiempo
prolongado produce alteraciones
en la sensacion de dolor y de

opresion toracica, ansiedad, etc.

Su utilidad es

sobrecarga hidrica para

en estrategias de

evitar

Administracion por

via oral en dosis de

Ocasionalmente aparecen
nauseas y vomitos o pesadez de

cabeza después de ser ingerido.
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GLICERINA (GLICEROL)

GLUCOSAMINA'Y
SULFATO DE
CONDROITINA

MELATONINA

S-adenosil-metionina

Beta-hidroxi-metilbutirato
(HMB)

deshidratacion.

1 a/kg
corporal

peso
cada 6
horas.

Riesgo de deshidratacion ocular o
cerebral por la facilidad con la que
accede al

el glicerol liquido

cefalorraquideo 'y al humor

acuoso.

Mejora la situacion tréfica del cartilago y
otros componentes articulares.
Para prevencion vy reparacion de

lesiones del cartilago.

1.5 g/dia por via

oral

Carentes efectos secundarios

Se utiliza como antioxidante para
normalizar los ritmos biologicos en los
desplazamientos, y en el tratamiento de

los trastornos de suefio.

No hay dosis
establecida

No presenta efectos secundarios

graves.

Derivado del aminocido metionina,
ejerce diversas acciones en la actividad
deportiva: potencia el contenido en
del

antioxidante en

fosfocreatina musculo, como
la prevencion de
agujetas, estimulantes de la reparacion
del cartilago y en lesiones tendinosas y

ligamentarias.

No hay dosis
establecida

No presenta efectos secundarios

graves.

Utilizada como alternativa al uso de

anabolizantes, no dopante; es un

metabolito derivado de la leucina.

4 g/dia durante 4

semanas

Sin efectos secundarios
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Incrementa el contenido proteico de la
fiora muscular, mejora la fuerza vy
musculacion. Inhibiendo su
catabolizacion después del ejercicio

intenso.

FUENTE: Basulto & Manera, 2013; Williams, 2006; Barbany, 2012
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Anexo No. 9
Ayudas ergogénicas de origen natural
Ayuda ergogénica Funciones

Son microorganismos presentes en los alimentos que permiten
mejorar el equilibrio microbiano intestinal de su huésped.
Probidticos En el deportista son de gran utlidad cuando existe
sobreentrenamiento o en la practica de ejercicio intenso o
extenuante y como preventivo de los frecuentes trastornos
gastrointestinales del deportista.

Son alimentos con fibra dietética destinados a promover el
crecimiento y desarrollo en el intestino de las bacterias
lactobacilos y bifidobacterias, las cuales tienen efectos
potenciador de la flora intestinal, con estimulacion del sistema
Prebidticos inmune, regulacion del transito intestinal.

Su uso en deportistas busca efectos semejantes a los
probidticos.

Su administracion debe manejarse con precaucién, ya que
dosis elevadas al igual que la fibra pueden causar retortijones y
flatulencias.

Es una secrecion lactea inicial producida en el inmediato
posparto, es muy baja en grasa y rica en proteinas, en
particular en factores de crecimiento celular y potenciadores de
la sintesis de inmunoglobulinas.

Calostro Se utiliza en deportistas, puesto que se evidencia significativa
mejoras en el rendimiento, disminuye el riesgo y gravedad de
los procesos infecciosos, cambios favorables en la ventilacion,
reduccion del tiempo de fatiga.

Muy dudoso beneficio sobre el aumento de musculatura o
fuerza.

Es un metabolito de reconocida e importante accion relajante
muscular broncodilatadora y fuerte vasodilatadora y con

complejas acciones de activacion de la respuesta inmune vy
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Oxido nitrico

Vitamina C

Preparados de

herbodietética

antiinflamatoria.

Se lo utiliza como ergogénico porque mejora el rendimiento y la
recuperacion, por la posibilidad de incremento de la perfusion
sanguinea muscular, la captura de glucosa por la fibra y la
potenciacién de la contraccion muscular.

Se utiliza ampliamente como suplementacion por sus multiples
acciones beneficiosas para el organismo, llegando a
administrarse dosis diarias de hasta 5 g/dia, mas de 20 veces
la dosis diaria.

Efecto_antioxidante: protege del dafio oxidativo causado por

los radicales libres generados durante el ejercicio intenso y de
larga duracién, disminuyendo el riesgo de alteraciones en el
musculo, fatiga, riesgo de lesiones y dolor.

Estabilizacién del tejido_conjuntivo: potencia la sintesis de

colageno, elastina, fibronectina; mejorando la integridad de la
piel y las mucosas, y potencia la cicatrizacion y curacion de
lesiones.

Cofactor de la sintesis de carnitina: favorece la oxidacion de

los acidos grasos y potencia el metabolismo aerébico de la fibra
muscular.

Favorece al desarrollo de la fuerza muscular.

Interviene en la sintesis de hormonas esteroideas Vv

prostaglandinas con funcién antiinflamatoria.

Son preparados de hierbas, semillas, frutas, etc. Utilizados con
la finalidad de mejorar la condicion fisica del deportistas. Los
mas comunmente utilizados son:

Hipérico:extracto de semillas, hojas y flores de
Hypiericumperforatum o hierba de San Juan, util en casos de
sobreentrenamiento y estados depresivos.

Espirulina: contiene minerales y vitaminas del complejo B,
utilizado en deportistas con dietas de reduccion de peso.
Ginkobiloba: obtenido de las hojas del arbol del mismo

nombre, Sus efectos en el deporte son aumentar la oxigenacion
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y el metabolismo aerdbico de los tejidos.

FUENTE: Barbany, 2012, pags. 2013 — 210
ELABORADO POR:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.
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Anexo No. 10
Requerimientos nutricionales en deportistas de alto rendimiento

NUTRIENTES REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES
ENTRENAMIENTO PRE COMPETENCIA COMPETENCIA
ENERGIA Actividad fisica baja

30 — 40 minutos/dia
3 veces por semana 25 — 35 kcal/kg peso corporal/dia
1800 — 2400 kcal/dia

Atletas/Deportistas de Alto
rendimiento  Entrenamiento:
2 — 3 horas/dia

5 — 6 veces por semana
50 — 80 kcal/kg peso corporal/dia
2500 - 4000 kcal/dia

Deportistas de élite Entrenamiento
Intenso:
3 — 5 horas/dia
5 — 7 veces por semana
150 — 200 kcal/kg peso corporal/dia
6000 — 8000 kcal
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CARBOHIDRATOS 44 - 65 % Kcal 52 ->70 % Kcal 61 - 96 % Kcal
5.3 — 11.5 g/kg peso corporal/dia 6.8 — 7.8 g/kg peso corporal/dia 12.7 — 14.3 g/kg peso corporal/dia

LiPIDOS 20 - 40 % Kcal 30 - 34 % Kcal 13 - 23 % Kcal
1.4 — 3.0 g/kg peso corporal/dia 1.7 — 2.1 g/kg peso corporal/dia 0.7 — 3.7 g/kg peso corporal/dia
PROTEINAS 12 - 17 % Kcal 13.7 - 13.9 % Kcal 14 - 15 % Kcal
1.4 — 3.0 g/kg peso corporal/dia 1.7 — 2.1 g/kg peso corporal/dia 0.7 — 3.7 g/kg peso corporal/dia
FIBRA 20 — 30 g/dia en cualquier fase
AGUA 300 — 500 ml. + 50 g. de Ejercicio Intenso: 500 — 1000 30 — 40 mili equivalentes (mEq) de
Carbohidratos ml/hora sodio (Na) y cloro (Cl)

+

Ejercicio de intensidad 50 g. de Carbohidratos

moderada: 500 — 1.500 ml/hora
Ejercicio de intensidad elevada:
500 — 1.000 mi/hora

VITAMINAS En cualquier fase de desarrollo las necesidades son:
Vitamina A:  5.000 — 25.000 Ul
Vitamina B1 (Tiamina) 30 - 200 mg
Vitamina B2 (Riboflavina) 30 — 200 mg
Vitamina B3 (Niacina) 20 - 100 mg
Vitamina B5 (Acido pantoténico) 25— 200 mg
Vitamina B6 (Piridoxina) 20— 100 mg
Vitamina B12 (Cobalamina) 12 — 200 ucg
Folatos (&cido félico, vitamina B9) 400 — 1.000 ucg
VitaminaC 800 — 2.000 mg
VitaminaD 400 — 1.000 Ul
VitaminaE 200 — 1.000 Ul
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| Vitamina K 80 — 180 ucg

MINERALES En cualquier fase de desarrollo las necesidades son:

Boro 5-10mg
Calcio 1.200 — 2.600 mg
Cinc 15-60mg
Cloro 1.500 -4.500 mg
Cobre 3-6 mg
Cromo 200 — 400 ug
Fosforo 800 — 1.600 mg
Hierro 10 — 20 ug
Magnesio 400 — 800 mg
Manganeso 15-45mg
Molibdeno 100 — 300 ug
Potasio 2.500 — 4.000 mg
Selenio 100 — 300 ug
Sodio 1.500 —4.500 mg
Yodo 200 — 400 ug

FUENTE:American College of Sports Medicine, The recommended quantity and quality of exercise for developing and maintaining cardiorespiratory and muscular fitness in

healthy subjects. (1990); Barbany (2012); Delgado, Nutricién, alimentacion y manipulacion de la dieta del Deportista (2010); Williams (2006)
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Anexo No. 11 Pruebas hematoldgicas mas utilizadas dentro del control

bioquimico en el deportista de alto rendimiento

Prueba hematolégicas

Hemoglobina

Hematocrito

Hemoglobina corpuscular media (HCM)

Glébulos blancos o leucocitos

Glébulos rojos o eritrocitos

Volumen corpuscular medio (VMC)

Volumen plasmatico/volumen sanguineo

Plaquetas

Diagnostico
Diagnostica y pronostica el rendimiento
deportivo.
Mide adaptacion al entrenamiento vy
adaptacion a la altura.
Estado hematoldgico del deportista.
Hemodilucion por entrenamiento.
Medicion de la adaptacion a la carga de
trabajo.
Estado del transporte de oxigeno.
Determina funcion inmunoldgica y califican de
manera indirecta el tipo de cargas
acumuladas.
Diagnostica Sindrome de sobreentrenamiento.
Anemia deportiva
VMC ALTO: Anemia macrocitica o0
megaloblastica
VMC BAJO: Anemia microcitica o ferropénica
Indicador del estado hidrico del deportista.
Volemia

Trastornos en la circulacion sanguinea

FUENTE: Valera Cruz, Campos Reyes, & Ojeda Navarro, 2012, pag. 177)

ELABORADO POR:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.
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Anexo No. 12 Pruebas de Quimica Sanguinea en el deportista de alto
rendimiento
Sustrato Diagnostico/Evaluacion

Glucosa Diabetes
Urea Evalua recuperacion y cuantifica carga de
intensidad del ejercicio.

Creatincinasa (CK) Determina estado muscular: dafo tisular

Perfil lipidico:

HDL Aumenta con entrenamientos
LDL
Triglicéridos (Alto) Aumento de viscosidad en sangre
Lactato Diagnostica condicion fisical determina
umbrales aerdbicos-anaerdbicos
Acido Urico Exceso de ejercicio, falla renal, hipotiroidismo,
litiasis renal, estreés.
Nitrégeno Ureico (BUN) Determina descomposicion de proteinas y el
estado de la funcién reanl en el deportista.
Creatinina Indica estado de la funcion renal
Proteinas totales/albumina/glubulina Detecta alteraciones: deshidratacion,
enfermedades hepaticas, malnutricion
Transaminasas (GOT/GPT) Sindrome de sobreentrenamiento (GOT>GPT)
[olglest (Slelellorelol= silor e g [=silen Aozl wle) | Alteraciones producidas a causa de pérdida de

agua (sudor o respiracion)

FUENTE: Valera Cruz, Campos Reyes, & Ojeda Navarro, 2012, pags. 178 — 179
ELABORADO POR:Denisse Suaste P. (2014). Nutricion Humana. PUCE.

154



	ASPECTOS PRELIMINARES
	RESUMEN
	ABSTRACT
	DEDICATORIA
	AGRADECIMIENTOS
	ÍNDICE DE CONTENIDO
	LISTA DE TABLAS
	LISTA DE GRÁFICOS
	LISTA DE ILUSTRACIONES O FIGURAS
	LISTA DE ANEXOS

	INTRODUCCIÓN
	CAPITULO I
	ASPECTOS BÁSICOS DE LA INVESTIGACIÓN
	PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
	JUSTIFICACIÓN
	OBJETIVOS
	1.3.1 Objetivo General
	1.3.2 Objetivos Específicos

	METODOLOGÍA
	Tipo de Estudio:
	Población y muestra:
	1.4.3Criterios de Selección de individuos:
	1.4.4Consentimiento Informado
	1.4.5 Plan de Recolección y Análisis de Información



	CAPITULO II
	2.1 HÁBITOS ALIMENTARIOS
	2.1.1Definición de Hábitos alimentarios
	2.1.2  Hábitos Alimentarios Saludables
	2.1.3 Hábitos Alimentarios Poco Saludables
	2.1.4 Conducta Alimentaria como factor determinante de los hábitos alimentariosen Deportistas

	2.2NUTRICIÓN EN EL DEPORTE
	2.2.1Definición de Nutrición
	2.2.2 Definición de Nutrición en el Deporte
	2.2.3Nutrientes
	2.2.4 Requerimientos Nutricionales en Deportistas de Alto Rendimiento
	2.2.4.1 Energía
	2.2.4.2 Carbohidratos
	2.2.4.3Lípidos
	2.2.4.4Proteínas
	2.2.4.5 Vitaminas
	2.2.4.6 Minerales
	2.2.4.7 Fibra Dietética
	2.2.4.8 Agua y Rehidratación

	2.1.5 Suplementación Ergogénica como factor determinante de hábitos alimentarios en Deportistas


	CAPITULO III
	RENDIMIENTO DEPORTIVO
	3.1 RENDIMIENTO DEPORTIVO
	3.1.1 Definición de Rendimiento Deportivo
	3.1.2 Evaluación del Rendimiento Deportivo
	3.1.2.1 Objetivos de la Evaluación del Rendimiento Deportivo
	3.1.2.2 Métodos de Valoración del Rendimiento Deportivo
	3.1.2.2 Evaluación del Rendimiento Deportivo en Capoeira


	3.2 HIPÓTESIS
	3.3 OPERALIZACIÓN DE VARIABLES


	CAPITULO IV
	RESULTADOS Y DISCUSIÓN

	CONCLUSIONES
	RECOMENDACIONES
	BIBLIOGRAFÍA
	ANEXOS

