PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR
FACULTAD DE ENFERMERIA

NUTRICION HUMANA

DISERTACION DE GRADO PARA OPTAR POR EL TITULO DE LICENCIADA EN
NUTRICION HUMANA

RELACION DE LA INGESTA ALIMENTARIA PREVIA A LA COMPETENCIA CON EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO DE PRACTICANTES DE TAEKWONDO DE LA
CATEGORIA CADETES SELECCIONADOS DE LA PROVINCIA DE PICHINCHA

Elaborado por:

ERIKA RUALES NAVARRETE

QUITO, SEPTIEMBRE 2015



RESUMEN

Se analizé la alimentacion de 19 deportistas practicantes de Taekwondo
seleccionados de la provincia de Pichincha de la categoria cadetes, también se
determind el desenvolvimiento de los mismos durante los Juegos Deportivos
Nacionales llevados a cabo en el Centro de Alto Rendimiento de Carpuela. El fin de la
investigacion fue determinar de qué manera influenciaba el consumo de energia y

macronutrientes previo a la competencia en los combates de los participantes.

Se logr6 determinar que el macronutriente con mayor influencia en los
deportistas son los carbohidratos, ya que se evidencio una relacion entre el consumo y
los deméas parametros evaluados en el combate. Tanto en resistencia, potencia como
en flexibilidad. También se identifico que la cantidad de energia total consumida en la

dieta no afecta en el rendimiento de los deportistas, mas si la composicion de la misma.

ABSTRACT

The supply of 19 selected practitioners Taekwondo athletes in the province of
Pichincha in the cadet category is analyzed, the development thereof is also determined
during the National Games held in the Center for High Performance Carpuela. The
purpose of the research was to determine how influenced the composition of the diet

prior to competition in the fighting athletes.

It was determined that the most influential macronutrient in athletes are
carbohydrates, since a relationship between consumption and other parameters
evaluated in combat was determined, both endurance, power and flexibility. It was also
identified that the total amount of energy consumed in the diet does not affect the

performance of athletes, but the composition of it does.
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INTRODUCCION

El presente estudio relaciona la ingesta alimentaria, entendida como el contenido
de energia y macronutrientes de 19 practicantes de Taekwondo de la categoria
cadetesseleccionados de la provincia de Pichincha, quienes alteraron su consumo de
alimentos, con su desenvolvimiento dentro de los combates, los cuales se llevaron a

cabo en los Juegos Deportivos Nacionales.

La importancia de la realizacion de esta investigacion es que busca generar
tanto en deportistas como en preparadores técnicos el habito de mantener un peso
adecuado en los deportistas, ademas de un buen estado de salud, mediante una
alimentacion apropiadadurante la practica de este deporte a través de un
asesoramiento nutricional, lo que les permitirA un control y mantenimiento del peso
dentro de las categorias correspondientes, y de esta manera mejorar su
desenvolvimiento durante la competencia, mejorando a su vez los resultados

obtenidos.

Para la realizacion de este estudio se contd con la colaboracién de la seleccion
cadetes de Pichincha, sus familiares y la directiva encargada, al facilitar el
levantamiento de la informacion antes de las sesiones de entrenamiento. También se
contd con la colaboracion de los organizadores del evento al permitir la filmacion de las
peleas de los deportistas seleccionados. Los juegos Nacionales fueron llevados a cabo
en el Centro de Alto Rendimiento en Carpuela, ubicado en la via lbarra-Tulcan,

kilbmetro 147 % entre Ambuqui y EI Juncal.

El grupo de deportistas, a quienes se les aplicé la investigacion, no han recibido
ningun tipo de asesoramiento nutricional, tampoco tienen conocimientos previos sobre
una adecuada alimentacion. Sin embargo la necesidad que ellos presentan de reducir

su masa corporal los lleva a disminuir su ingesta de alimentos llegando al ayuno.

Uno de los limitantes para el analisis de datos fue la falta de parametros para calificar
los componentes de potencia y flexibilidad por lo que se procedié a evaluarlos

individualmente. Por otra parte, se buscé analizar también el consumo de laxantes y



diuréticos siendo esta una de las posibles practicas para perder peso, sin embargo el
grupo de deportistas no refirid ningin consumo de estos, siendo otro limitante dentro

del estudio.

1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

De acuerdo a (Morales, 2010) la competencia de Taekwondo se basa en el
contacto fisico directo y fuertes colisiones fisicas entre competidores. Es por esto indica
el autor que se ha establecido el sistema de division por pesos, las cuales agrupan a
los deportistas por su peso con el fin de promover igualdad entre competidores y
reducir lesiones potenciales causadas por amplias diferencias que pueden existir en la
fuerza de la masa muscular. Esto ha generado la preocupacion en los mismos por
mantenerse en un peso Yy composiciones corporales adecuadas y a la vez

convenientes.

Estudios como el de (Franchini, 2012) analiza diferentes estudios previos
realizados en los cuales se describe que varios atletas buscan reducir su masa corporal
total para clasificar en categorias inferiores a su peso habitual, con el fin de conseguir
cierto tipo de ventaja sobre su oponente al ser ellos mas pequefios y débiles. Al
contrastar al Taekwondo con otros deportes, el 50% de practicantes de este deporte

practican el ciclo de pérdida de peso rapido.

En estudios previos sobre esta problemética como el de Kazemi M. (2005),
Petterson S. (2013) y Ubeda N. (2010) realizados en Canada, Suecia y Espafia
respectivamente, los autores han determinado que los deportistas de este tipo de
disciplinas a menudo recurren a practicas dietéticas inadecuadas ya sea esta la
limitacion de consumo de alimentos, disminuyendo las porciones diarias que
normalmente consumen, la deshidratacion mediante el ejercicio fisico extremado
utilizando trajes térmicos, e incluso en algunos casos el uso de laxantes o diuréticos
con el fin de clasificar en las categorias de peso deseadas ya sea por parte del mismo
deportista 0 de sus preparadores técnicos. De estos estudios Kazemi (2005) logré

determinar que del total de competidores el 53% realizaron ayuno el dia previo a la



competencia, por otra parte Ubeda (2010) previo al estudio pesé a los deportistas
determinando que el 38% de ellos al momento se encontraban sobre su peso con
aproximadamente 2 kg, ademas que el 73% de competidores presentaba un bajo
consumo de cereales ademés de frutas y verduras. Petterson (2013) determiné en su
estudio que la mayoria de los deportistas 4 a 5 dias previos a las competencias
redujeron los tamafos de sus porciones, y de su alimentacion en general ademas de

gue aumentaron su cantidad de ejercicio.

En el Ecuador la realidad no es distinta, pero debido al desconocimiento de la
importancia de un adecuado control nutricional al deportista no se han podido recoger
datos concretos sobre el tema. Nufiez, J. (2011) describe que de la Seleccion juvenil de
Tungurahua del 31.25% de los integrantes no se sienten satisfechos con su consumo
de alimentos con el fin de obtener un buen rendimiento fisico y mental. El 68.75% de
ellos no recibe asesoramiento por parte de un personal capacitado sobre nutricion y
gue el 50% de los mismos se agotan con mucha facilidad durante las practicas

deportivas a las que asisten diariamente.

2. JUSTIFICACION

En la actualidad el campo de la nutricion deportiva se ha centrado en deportes de
practica masiva como el futbol entre otros®, ademas de vincularse con actividades
como el fisicoculturismo, en donde esta rama de la nutricion se enfoca en ganancias de
masa muscular. La importancia de este estudio es interrelacionar una practica
deportiva en la cual el peso corporal est4d estrechamente relacionado con la
funcionalidad del deportista en la competencia en cuanto a resultados, como es el caso

del Taekwondo.

Mediante el presente estudio se busca beneficiar a deportistas practicantes de
taekwondo, motivandoles a mantener habitos alimentarios adecuados, es decir un

consumo suficiente, variado y equilibrado de alimentos durante su periodo pre

1~ . . s . .
Diversos deportes en los cuales la presencia de un nutricionista es parte fundamental si se busca obtener
resultados satisfactorios, como es el caso de los practicantes de triatlon.



competencia y de entrenamiento, de esta manera no se verad afectado su
desenvolvimiento por ningun tipo de deficiencia alimentaria. Ademas, tomando en
cuenta que el grupo al que se aplica la presente investigacion, son seleccionados de la
Provincia de Pichincha por un periodo comprendido entre uno a dos afios, el estudio
servird como referencia tanto para este como para futuros grupos que representen a la

provincia.

Segun (Petterson, 2013)es comun entre los deportistas y entrenadores buscar una
disminucién en el peso con el fin de competir con oponentes mas pequefios en cuanto
a talla y ligeros en cuanto a musculatura, sin embargo al verse un deportista afectado
por los efectos de una disminucién en el consumo de alimentos no habra tal ventaja, es
decir que un deportista que no consuma una cantidad adecuada de macro y
micronutrientes, previas a su competencia independientemente de la talla o fuerza de

su oponente no lograra llevar al maximo su desenvolvimiento.

Como estudiante de nutricién y practicante de taekwondo he podido evidenciar de
manera personal esta probleméatica en la mayoria de eventos competitivos, por lo que
el desarrollo del presente trabajo se basé en un compromiso con el deporte, y el anhelo

de aportar al campo de las artes marciales desde el punto de vista de la nutricion.



3. OBJETIVOS

Objetivo General

e Relacionar la ingesta alimentaria del dia previo a la competencia con el

rendimiento de los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha.

Objetivos Especificos

e Describir el consumo cal6rico del dia previo a la competencia de los deportistas.
e Detallarel consumo de macronutrientes del dia previo a la competencia de los
deportistas.

e Determinar el rendimiento fisico de cada deportista durante la competencia.

4. TIPO DE ESTUDIO

El presente estudio es transversal ya que,al inicio de la semana previa a la
competencia se evalué la alimentacion habitual de los deportistas y el dia de los
combates se considerosu consumo de alimentos, también se evalud el rendimiento en
sus peleas el mismo dia, siendo este el periodo de levantamiento de informacion. Su
enfoque es cuantitativo al tomar en cuenta Unicamente datos porcentuales y de tipo
analitico ya que comparara variables como rendimiento deportivo y alimentaciéon. El
nivel es descriptivo ya que no ha sido abordado antes dentro del pais ademas de que

no explica ninguna causalidad.



5. POBLACION Y MUESTRA

La poblacion total de estudio son los 19 deportistas que conforman la Seleccion de
Pichincha de la categoria junior de taekwondo. No se realiz6 un muestreo de la
poblacion debido a que el nUmero de los deportistas no lo amerito.

Para la conformacién de la seleccién, se distribuyé un hombre y una mujer entre 12

a 14 anos de edad, en cada una de las diez categorias de peso.

Cada deportista lleva 6 meses de entrenamiento previo en la concentracion

deportiva sin ningun tipo de asesoramiento nutricional.

5.1. Criterios de Inclusién

v Hombres y mujeres seleccionados en el equipo de Taekwondo de la Provincia
de Pichincha.

v' Residentes de la ciudad de Quito.

v" Hombre y mujeres de la categoria junior, con un rango de edad desde los 12 a

14 afos.

5.2. Criterios de Exclusion

> Deportistas que no asistan diariamente a los entrenamientos.
» Deportistas cuyos padres no estén de acuerdo con su participacion en el

estudio.



6. FUENTES

6.1. Fuentes Primarias: La informacion fué obtenida directamente de los

deportistas que conforman la seleccion de la categoria cadetes de la provincia de

Pichincha a través de cuestionarios y de las grabaciones de sus peleas.

6.2. Fuentes Secundarias: Fuentes bibliogréficas como libros, revistas cientificas y

articulos relacionados con la temética de la investigacion.

7. TECNICAS

Las técnicas a utilizadasfueron:

Encuesta, las cuales fueron desarrolladas en base a un disefio longitudinal, de
acuerdo a(Traugott, 1997) explica que este disefio de encuestas es aplicado
repetidas veces a un grupo independiente. Es decir se aplicé el recordatorio de
alimentos y el recordatorio de 24 horas con el fin de distinguir el cambio
realizado en la ingesta de alimentos.

Observacional, ya que a través de esta técnica se logré6 determinar el
rendimiento de los deportistas a través del analisis de las competencias dentro
de los videos de cada una de las competencias y sus marcadores

correspondientes.

8. INSTRUMENTOS

Los instrumentos utilizados fueron?:

Perfil de Alimentacion Habitual: segun (Vasquez, 2005) indica que este
instrumento le permite al investigador estimar la ingesta habitual de un individuo,
requiere memoria de los habitos alimentarios del encuestado y el investigador
requiere conocimientos previos sobre nutricion. Al aplicar el perfil de
alimentacién habitual se busc6 determinar la ingesta de los deportistas durante

su entrenamiento es decir habitualmente, estos datos fueron comparados con su

2 . .
Los instrumentos se encuentran adJuntos en los anexos



ingesta del dia previo a las competencias. Cabe recalcar que estos datos fueron
conjuntamente recolectados con los padres de los deportistas.

e Recordatorio de 24 horas:de acuerdo a (Ferrari, 2013) es un instrumento
utilizado para recolectar informacion sobre un individuo lo mas detalladamente
posible sobre su alimentacion reciente, en este caso del dia previo. Al comparar
con la ingesta habitual de los deportistas se pudo definir quienes disminuyeron la
cantidad de su consumo y de que alimentos.

e Ficha de rendimiento de combate: esta ficha fue elaborada en base a los
parametros de calificacion dentro de un combate establecidos por (Contreras,
2012) y modificado por la investigadora, esta ficha pudo ser completada a través
de los resultados de cada pelea de los deportistas, su nUmero de patadas altas,
bajas, y el nimero de puntos totales. Ademas incluy6 datos como la frecuencia
cardiaca maxima (FCM) de los deportistas, dato con el cual se obtuvo su nivel

de fatiga.

Los instrumentos fueron previamente validados en el grupo de la seleccion de
Taekwondo de la Pontificia Universidad Catoélica del Ecuador el cual represent6 a la
institucién en el Torneo Selectivo llevado a cabo en la ciudad de Quito en el mes de
Octubre, 2014.



9. PLAN DE ANALISIS DE INFORMACION

Plan de recoleccion: Se realizd una reunion con los preparadores técnicos y
deportistas seleccionados de la categoria cadetes de la provincia de Pichincha en
donde se les detall6 los objetivos de la investigacion. Se tomdé también las medidas
antropomeétricas necesarias de los deportistas de peso, edad y talla. Ademas se les
solicitd firmar el consentimiento informado y se les envié uno para los padres de cada
deportista. Conjuntamente con los padres de los deportistas se les aplico el
cuestionario de alimentacién habitual. En el dia del pesaje se evalué su consumo de
alimentos las 24 horas previas a los combates con un Recordatorio de 24 horas. Para
finalizar, el dia de la competencia se grab6 cada una de las peleas de los deportistas

con el fin de completar una ficha en donde se detalla el rendimiento del deportista.

Plan de analisis: Se realiz6 un analisis de cada variable de manera independiente,
su consumo habitual de alimentos y la modificacién de su dieta el dia previo al pesaje.
Se analizé el consumo caldrico y de macronutrientes dela alimentacion habitual,
identificando si estos se modificaron o no, el dia previo al pesaje. Se calificé cada
consumo como insuficiente, adecuado o excesivo de acuerdo a los requerimientos
nutricionales para el grupo de edad y el tipo de actividad fisica que realizan los

deportistas.

Para el rendimiento deportivofueron considerados tres aspectos dentro de una
competencia que son: la resistencia, potencia y flexibilidad, los cuales, fueron obtenidos
de los videos de las peleas de cada deportista tomando en cuenta la resistencia como

la ubicacion de su frecuencia cardiaca - FC en la escala de borg, la potencia como las



patadas acertadas que marcaron punto y la flexibilidad como el total de técnicas
realizadas a la cara. Por otra parte, también se realizd6 un andlisis relacionando las
variablesdelrendimiento deportivo con el consumo caléricototal de la dieta y de cada
macronutriente. La representacion de las variables independientes y de su

comparacion, se elaboraron mediantegraficos en Excel.

e Variables analizadas individualmente:
- Consumo habitual de energia y macronutrientes.
- Consumo de energia y macronutrientes el dia previo al pesaje.
- Resistencia.
- Potencia.
- Elasticidad.
e Variables analizadas bi-variadamente:
- Consumo calorico habitual y del dia previo al pesaje.
- Consumo de macronutrientes habitual y del dia previo al pesaje.
- Resistencia y consumo caldrico.
- Potencia y consumo caldrico.
- Flexibilidad y consumo caldrico.
- Resistencia yconsumo de carbohidratos.
- Potencia y consumo de carbohidratos.
- Flexibilidad y consumo de carbohidratos.
- Resistencia y consumo de proteinas.
- Potencia y consumo de proteinas.

- Flexibilidad y consumo de proteinas.



- Resistencia yconsumo de grasas.
- Potencia y consumo de grasas.

- Flexibilidad y consumo de grasas.



MARCO TEORICO

1. EL TAEKWONDO

1.1. Deportes con Categorias de Peso

Existen una amplia variedad de deportes que exigen a sus practicantes, se
cumpla con determinado peso corporal con el fin de ser clasificados en diversas
categorias, esto con el fin de que las competencias se realicen de manera justa
para los practicantes (Burke, 2007) indica que esta categorizacion posibilita la
competencia entre deportistas de similar contextura fisica. En general se considera
gue la masa corporal representa la masa muscular por lo tanto esta se traduce a la

fuerza y potencia del deportista

Segun (Burke, 2007) entre estos deportes podemos encontrar las carreras
hipicas- jockeys, remo ligero, halterofilia olimpica, sprin o futbol americano liviano,
boxeo, yudo, karate, lucha internacional - grecorromana y libre y el Taekwondo, que

es en el cual se centrara la presente investigacion.

Estas practicas pueden estar influenciadas por varios factores, de acuerdo a
(Berning, 1991) estas fluctuaciones de pesos en los deportistas pueden estar
influenciados por la intensidad del deporte, frecuencia de las competencias,
duracion de los entrenamientos, consideraciones del entrenador, demandas del
deporte, metas personales, malas interpretaciones sobre nutricibn y composicion

corporal entre otras.

La categorizacion de pesos en deportes de combate puede ser tanto beneficiosa
al promover la igualdad, como perjudicial para quienes las practican ya que se deja
de lado la importancia de una buena salud por alcanzar logros en el ambito
deportivo. En el Ecuador la practica de este deporte ha ido incrementando con los
afios haciendo que mas personas se unan a esta disciplina, pero a la vez este tipo
de problemas se han visto reflejados tanto en entrenamientos como en

competencias.



1.2.

La World Taekwondo Federation, Unica institucion autorizada para realizar cambios
y/o actualizaciones dentro del reglamento y establece la clasificacion de pesos de
acuerdo a la categoria de edad. Es asi que la categoria juvenil debe regirse a los

siguientes rengos de pesos:

Division de Pesos de la Categoria Juvenil

Tabla N° 1: Division por peso de la WTF de la categoria Junior o Juvenil

Categorias Masculinas Categorias Femeninas

Menos 33Kg Mo exceder 33 Kg Menos 29Kg Mo exceder 29 Kg

Menos 37Kg Mas 33Kg & No exceder 37TKg |Menos 33Kg Mas 29Kg & No exceder 33Kg
Menos 41Kg Mas 37Kg & No exceder 41Kg  |Menos 3TKg Mas 33Kg & No exceder 3TKg
Menos 45Kg Mas 41Kg & No exceder 45Kg  |Menos 41Kg Mas 37Kg & No exceder 41Kg
Menos 49Kg Mas 45Kg & No exceder 49Kg  |Menos 44Kg Mas 41Kg & No exceder 44Kg
Menos 53Kg Mas 49Kg & No exceder 53Kg  |Menos 4TKg Mas 44Kg & No exceder 4TKg
Menos 57Kg Mas 53Kg & No exceder 5TKg |Menos 51Kg Mas 47 kKg & No exceder 51Kg
Menos 61Kg Mas 5TKg & No exceder 61Kg  |Menos 55Kg Mas 51Kg & No exceder 55Kg
Menos 65Kg Mas 61Kg & No exceder 65Kg |Menos 59Kg Mas 55Kg & No exceder 59Kg
Mas B5kKg Mas BS5kg Mas 59kKg Mas 59kg

Fuente: World Taekwondo Federation

Elaborado por: World Taekwondo Federation

Segun (Morales, 2010):

Un torneo de Taekwondo es una competicién que esta basada, dentro de unas
reglas, en el contacto fisico directo y en fuertes colisiones fisicas entre
competidores. El sistema de division de pesos se ha establecido con el fin de
reducir el impacto de la desigualdad en los factores relativos entre competidores
y garantizar la seguridad, ademas de crear igualdad de condiciones para el

intercambio de técnicas.

La divisidbn de categorias por pesos es un componente esencial dentro de las
competencias, con el fin de evitar cualquier tipo de lesiones provocadas por fuerte
impacto entre competidores por desigualdad en masa muscular lo que se traduce a

fuerza, pero a la vez se debe manejar determinada reglamentacion dentro de los

combates que permitiran que estos se lleven a cabo de la mejor manera.




1.3. Reglamentacion dentro del Combate

La WTF (World Taekwondo Federation) federacion reconocida a nivel internacional
y olimpico, ubicada en Seul, Corea es la Unica entidad encargada de regular la

normativa para la practica y competencia del Taekwondo.

La (WTF, 2014) establece que dentro del combate se deben cumplir con la siguiente

reglamentacion. Sobre la duracion de las competencias indica que:

La duracion de los combates sera de tres asaltos de dos minutos, con un minuto
de descanso entre asaltos. En el caso de empate después de finalizado el 3er
asalto, se llevara a cabo un 4° asalto de dos minutos considerado como “asalto
de muerte subita”, después de un minuto de descanso tras el 3er asalto. La
duracion de cada asalto se podra ajustar a 1 minuto x 3 asaltos, 1 minuto y 30
segundos x 3 asaltos 0 2minutos x 2 asaltos segun la decisién del Delegado
Técnico del Campeonato pertinente.
Esta reglamentacion puede variar o adaptarse a sus diferentes opciones en los
torneos no oficiales. Pero en caso de torneos oficiales como selectivos nacionales
se manejara de acuerdo a la reglamentacion de 1 minuto por 3 asaltos. En cuanto a

la normativa de pesaje la (WTF, 2014) determina que:

- El pesaje de los competidores debe ser realizado el dia anterior al inicio de la
competicion.

- En el pesaje, los competidores deben ir en ropa interior. No obstante, el pesaje
puede realizarse estando desnudos en caso de que el competidor asi lo desee.

- El pesaje debe realizarse una sola vez, pudiéndose realizar una segunda vez,
siempre que sea dentro del tiempo limite del pesaje oficial, para los
competidores que no den el peso la primera vez

Es asi que en las competencias oficiales realizadas dentro de nuestro pais se ha
determinado que si un deportista no cumple con el peso establecido para su
categoria se le permite que después de una hora del primer pesaje se realice el
segundo y definitivo. Caso contrario el deportista podra retirarse de la competencia
o pelear en el peso continuo al que fue inscrito. En cuanto a técnicas usadas dentro
del combate la (WTF, 2014) establece que las permitidas son:

- Técnicas de puiio: Técnica de ataque utilizando el pufio apretado.



- Técnicas de pie: Técnica de ataque utilizando la parte del pie por debajo del
hueso del tobillo.

También determina que las Unicas zonas en las que se permiten los pufios y

patadas son:

- Tronco: Atagues con técnicas de pufio y pie estan permitidos en la zona cubierta
por el protector del tronco. No obstante, no se puede atacar en la parte de la
espina dorsal.

- Cabeza: El area por encima de la clavicula. Estaran permitidas técnicas con los

pies

La (WTF, 2014) determina que las zonas en las cuales los puntos seran validos son

Unicamente las siguientes:

- La parte media del tronco: El Area coloreada de azul o rojo del peto.

- Cabeza: El area por encima de la clavicula (incluyendo toda la parte de de la
cara, ambas orejas y la parte de atras de la cabeza

- Los puntos serdn validos cuando técnicas permitidas sean ejecutadas
correctamente, con precisién y potencia, en las zonas permitidas de puntuacion.

Y que la puntuacion se realizara de la siguiente manera:

Un (1) punto por ataque en el peto.

Dos (2) puntos por ataques con giros en el peto.

Tres (3) puntos por ataques validos en la cabeza.

Cuatro (4) puntos por ataques con giros en la cabeza.

La puntuacion final sera la suma de los tres asaltos

Segun (Morales, 2010) los puntos deberan de ser precisos es decir que el contacto
debera ser técnicamente apto y completo dentro de la zona puntuables ademas de que
la potencia se demostrara cuando un competidor desplaza al otro con el impacto de la
patada.

Dependiendo de la relevancia de la competencia y de la disponibilidad de los
equipos, se utilizara el sistema de petos electrénicos, los cuales a través de sensores

determinaran si el impacto de la patada marco punto o no.



2. RENDIMIENTO DEPORTIVO

(Billat, 2002) Se refiere al rendimiento deportivo como aquella accion motriz, regida
por reglas establecidas por una institucién deportiva, permitiéndole al sujeto expresar
sus capacidades fisicas y mentales. Es decir, se entiende como el desenvolvimiento de
un deportista durante la realizacion de una actividad ya sea durante un entrenamiento o
competencia indica también el autor. Por otra parte (Dietrich, 2007) indica que el
rendimiento deportivo no es considerado Unicamente como el resultado de una
actividad, es decir si gana o pierda o su ubicacion entre los demas competidores, sino

gue se valora también el método y esfuerzo individual que condujo a esos resultados.

(Contreras, 2012) Detalla varios aspectos para evaluar un combate como los
fisicos, técnicos tacticos y psicologicos. Entre los aspectos fisicos esta la potencia,
definida como el numero de patadas dentro del combate que marcaron punto, la
resistencia como el nivel de cansancio del deportista durante el combate y la flexibilidad
como el total de técnicas realizadas a la cara. Dichos aspectos serdn descritos a

continuacion.

2.1. Concepto y Medicion de la Fatiga

Segun (Maulén, 2005) la fatiga muscular se suele definir como la disminucion en el
desarrollo de fuerza que la que se espera causada por un trabajo muscular exhaustivo,
en esta definicibn se excluye pérdidas de fuerza debida a dafio o a factores que no

estan relacionados directamente a la activacion del musculo.

De acuerdo a (Conde, 2000) un deportista basa su éxito dentro de la competencia en
un conjunto de capacidades ya sean estas fisicas, técnicas, tacticas y psicologicas que
ademas deben ser reforzadas por los conocimientos especificos o experiencia del

deportista.

(Pancorbo, 2003) Se refiere a la fatiga psicolégica como la percepcion subjetiva del
cansancio o esfuerzo por parte del deportista. (Maulén, 2005)indica que una



herramienta adecuada para la medicién subjetiva de la fatiga es la escala de Borg

(Tabla N°2).

Segun (Soto, 2010) la escala de Borg permite medir el nivel de esfuerzo que realiza

un deportista por si mismo, utilizando una escala de 6 a 20, en la cual el 6 corresponde

al nivel mas bajo de fatiga mientras que el 20 el mas alto.

Tabla N° 2: La Escala de Borg

Nivel Esfuerzo Signos fisicos
6-7 Extremadamente suave No signos
8-9 Bastante suave No signos
Sensacion de actividad
10-11 Suave fisica con ligero estimulo de
la respiracion y el corazon
Aumento de la temperatura
12 -13 Moderado y frecuencia cardiaca.
Sudoracion ligera
Sudoracion, pulsoy
14 -15 Intenso respiracion acelerados. Se
puede hablar sin dificultad
16 — 17 Bastante intenso Sudoracion profusa,
dificultad para hablar
Dificultad para respirar,
18 -20 Extremadamente intenso sensacion de mareo y

confusiéon

Fuente: Soto, F. (2010). “Manual de ejercicio para adultos”

Elaborado por: Erika Ruales

(Calderdén, 2002) Describe que la formula para obtener resultados con la escala de

Borg es la siguiente:

Frecuencia cardiaca = Puntuacion en la Escala de Borg x 10




Esta férmula nos permitird conocer la puntuacion del esfuerzo que realiza el deportista.

El mismo autor detalla que la propuesta de la escala de Borg fue cuestionada por

varios fisidlogos debido a su subijetividad.

Es por esto que la escala por si sola no arroja mediciones exactas ni
representativas, pero al ser comparada con otras medidas como la Frecuencia

Cardiaca Maxima puede dar resultados que se aproximen mas a la realidad.

La Frecuencia Maxima Cardiaca (FCM) segun (Marins, 2010) es un parametro
utilizado con el fin de ayudar en la planificacion de la actividad fisica y mide también la
intensidad del ejercicio. El autor describe que se han desarrollado varias formulas para

obtener la FCM de una persona pero la mas acertada es:
FCM = 220 - Edad

Al utilizar estos dos parametros de medicion de la fatiga tanto subjetivo como
objetivo y compararlos se podra obtener datos reales sobre el esfuerzo del deportista y

la fatiga que presenta el mismo.

2.2. Concepto y Medicion de Potencia

De acuerdo a (Séez, 2010) si un movimiento es ejecutado con un alto nivel de fuerza

en un corto tiempo se puede considerarlo como potente.

Varios estudios se han realizado sobre la evaluacion de la potencia de las técnicas
de patadas, pero estas evaluaciones se las han realizado de manera estacionaria, no
dentro de un combate por lo que evaluar rigurosamente una patada tomando en cuenta
su ritmo temporal y trabajo mecéanico como describe (Sdez, 2010) no aplica en la

presente investigacion.



2.3. Concepto y mediciéon de Flexibilidad

De acuerdo a (Mangas, 2010) la flexibilidad es la capacidad de aprovechar las

posibilidades de movimiento de las articulaciones lo mas Optimamente posible. Segun

el autor, durante la practica de deportes en los que el deportista se enfrenta a un

adversario, la flexibilidad es una herramienta indispensable con el fin de obtener la

mayor eficacia en un ataque.

(Gonzélez, 2009) Describe que existen varios tipos de elasticidad, entre los principales

estan la flexibilidad activa y la pasiva. Sobre la flexibilidad activa el autor indica que:

Es definida como la capacidad para efectuar movimientos con una determinada
amplitud mediante la contraccidon de los masculos que inciden en el movimiento
de forma natural, o sea sin la ayuda de fuerzas externas, ya sea un compariero o
magquinas especializadas para el entrenamiento de la misma asi como el propio
peso corporal. La consideramos determinante en la practica del taekwondo

Mientras que sobre la flexibilidad pasiva el mismo autor la describe como:

La amplitud maxima alcanzada con la influencia de fuerzas extremas. Es muy
importante en la educacién de la flexibilidad fundamentalmente en la primera
etapa de entrenamiento, pues nos permite sobrepasar los limites de la activa,
aunque debemos ser muy cuidadosos al orientar su trabajo pues un esfuerzo por
encima de las posibilidades anatdomicas del mudsculo nos inducira a lesiones
musculares, tendinosas o articulares provocadas por el exceso de esfuerzo
extremo.

Entre los beneficios del desarrollo de la flexibilidad dentro del tackwondo (Gonzalez,

2009) describe los siguientes:

Facilita el aprendizaje de técnicas de patada con un amplio recorrido articular
Economiza en gran medida el gasto energético en entrenamiento y competencia
Disminuye la posibilidad de lesiones musculo articulares tendinosa

Revierte gran relacién con el resultado competitivo, pues las técnicas realizadas
a la cabeza obtienen triple puntuacion, ademas los atletas con mayor amplitud
en sus movimientos tendran mayores posibilidades de ejecutar técnicas

efectivas en esta zona.



(Contreras, 2012) Dentro de los parametros para evaluacion de rendimiento dentro del
combate toma en cuenta la flexibilidad del deportista, traducida al nimero de técnicas

realizadas efectivamente a la cara.

3. ALIMENTACION EN DEPORTISTAS

3.1. Alimentacion durante el Entrenamiento

Debido a la duracién de una competencia de Taekwondo, este es considerado
como un deporte de muy alta intensidad es decir anaerdbico, intermitente ya que los
combates en un dia de competencia se realizan con tiempos prolongados de espera y
de corta duracién ya que cada combate dura aproximadamente de 6 a 10 minutos. En
promedio los deportistas tienen de 4 a 8 peleas en un dia.

De acuerdo a (Rodriguez, 1995) se considera a los nutrientes como
constituyentes de los alimentos encargados de proporcionar energia y que intervienen
en el crecimiento y desarrollo, estos se dividen en macronutrientes que son los

carbohidratos, proteinas y grasas.

3.1.1. Consumo Calérico en Deportistas

Segun (Bueno, 2007) la ingesta de energia debe equilibrar el gasto energético
de acuerdo a la composicién corporal ademas de una actividad fisica determinada, la

cual dependera tanto del tipo como de la duracion de la actividad.

(Martines, 2013) Indica que los componentes del GER (gasto energético) diario
varian de un individuo a otro, por lo que las necesidades energéticas son diferentes en
cada modalidad deportiva. El mismo autor detalla el uso de los METs (equivalentes
metabdlicos) para el célculo de las calorias consumidas por minuto en una actividad o
GEAF (gasto energético de la actividad fisica), lo que nos permitira determinar el aporte

calorico extra que se debera considerar en el calculo para el GER de un deportista.



Para esto se debe conocer los METs que se realizan durante diferentes modalidades

de actividad fisica, los cuales se detallan a continuacion:

Tabla N° 3: Estimacion de los METs para diferentes modalidades deportivas

MET Actividad MET Actividad
8 Montarenbicicleta general 6 Clase de aerobic
5 Tenis 6.5 Aerobic step general
4 Voleibol 7 Badmintoncompeticion
Atletismo de lanzamiento de
4 matrtillo 6 Baloncesto general
Atletismo (salto de altura, Entrenamiento (futbol,
6 jabalina, etc) 4 baloncesto, etc)
10 | Atletismo (carrera de obstaculos) | 12 Boxeo o sparring general
7 Remo estatico 8 Futbol general
8 Correr 5mph 12 Balonmano general
10 Correr 6mph 7 Tenis general
11.5 Correr 7 mph 4 Motocross
135 Correr 8 mph 6 Padel general
15 Correr 9 mph 10 Nadarestilolibrerapido
16 Correr 10 mph 7 Nadarestilolibre lento
18 Correr 10.9 mph 7 Esquiar general

Fuente: European Journal of Human Movement

Elaborado por:Jose Martinez Sanz

La formula para el calculo del GEAF considerando los METses la siguiente:
GEAF= METs * Peso (kg) * (Minutos de entrenamiento/60min)

El Taekwondo al ser un deporte de contacto se consideraria en la categoria del
Boxeo o sparring general por lo que, para el célculo del GEAF y del GER de los

deportistas se utilizarian 12 METs dentro de la ecuacion.

3.1.2. Consumo de Carbohidratos en Deportistas




De acuerdo a (Williams, 2006) un aumento de consumo o0 suplementacion de
carbohidratos no influenciara representativamente en el rendimiento de los deportistas,
sin embargo el autor también indica que los suplementos de carbohidratos pueden

disminuir la deficiencia de glucégeno muscular o hepético.

Segun (Walberg, 2000) aquellos deportista quienes mantienen un evento o0
competencia repetidos en un mismo dia necesitan recuperarse tan rapido como sea

posible lo que les permitira mantener una recuperacion metabdlica optima.

Se debe tomar en cuenta que en el caso del taekwondo los deportistas se
someten a una pérdida de peso previa a la competencia por lo que (Williams, 2006)
indica que cuatro horas previas a la competencias la cantidad de carbohidratos
ingeridos debe ser de 4 a 5 g/kg de peso, esta cantidad puede estar incorporada en
bebidas hidratantes, el autor describe una breve lista de posibles alimentos para el

consumo previo a la competencia, entre estos estan:

Tabla N° 4: Alimentos altos en carbohidratos

Tipo de sustituto Gr de CHO Ejemplos
1 manzana, 1 naranja, %2
Sustituto de fruta 15 gr platano, 120 mL de jugo de
naranja

1 rebanada de pan, %2 taza

de cereal, ¥z taza de pastas

Sustituto de almidon 15 gr _
cocida, 1 papa horneada
pequefia
_ _ Gatorade, PowerAde,
Bebidas deportivas 15 gr en 200 a 250 Ml
SportAde
Barras deportivas 20 a 50 gr 1 barra PR, 1 barra Power

Fuente: Williams, M. (2006) “Nutricion para la salud, condicién fisica y deporte”

Elaborado por: Erika Ruales




En cuanto al consumo de carbohidratos durante las sesiones de entrenamiento
(Williams, 2006) sugiere que se consuman de 30 a 60 gr de carbohidratos por hora es

decir de 0,5 a 1 gr por minuto.

Para deportes como el Taekwondo, considerado como un deporte de corta
duracion y alta intensidad las diversas investigaciones han demostrado que un
aumento del consumo de carbohidratos en la dieta habitual no tendra un efecto
significativo en la resistencia y fatiga. Se sugiere el consumo de ligeras cantidades de
carbohidratos durante el ejercicio de entrenamiento ademas del consumo de las RDA
(RecommendedDietaryAllowance) para el grupo de edad del deportista.

3.1.3. Consumo de Grasas en Deportistas

Segun (Williams, 2006) las células musculares, durante el ejercicio toman la energia de
dos principales fuentes que son los acidos grasos libres (AGL) y los &cidos grasos

derivados de los triglicéridos del musculo.

El autor, basandose en las recomendaciones de la NationalAcademy of Science indica
gue el consumo de grasas debe incluir el 20 a 35% de la ingesta diaria, de este total se
debe considerar que se recomienda que maximo el 7 al 10% provenga de grasas
saturadas y trans, ademas que se debe consumir 17 gr para hombres y 12 gr para
mujeres de acidos grasos omega-6 en cuento al omega-3 se recomienda una ingesta

de 1,6 gr para hombres y 1,1 gr por dia para mujeres.

Las recomendaciones sobre una alta carga en el consumo de grasas se las realiza
enfocandose en aquellos deportistas cuyo ejercicio es de resistencia ya sean
maratones o pentatlones. En el caso del taekwondo cuyas competencias son de corta
duracion en las cuales su principal fuente de energia son los carbohidratos no se
muestra la necesidad del aumento en el consumo de grasas, es decir que el consumo
debe realizarselo de acuerdo a las recomendaciones para el grupo de edad en el que

se encuentre el deportista.

3.1.4. Consumo de Proteinas en Deportistas




Segun (Tripton, 1999) en ejercicios excéntricos como aquellos en los que durante el
entrenamiento se busca la pérdida de peso, se produce un alto grado de estrés en el
tejido muscular, provocando microdesgarros en las fibras musculares lo que podria

alterar el metabolismo de proteinas y retrasar la recuperacion posterior al ejercicio.

(Williams, 2006)indica que la sintesis de proteina en los deportistas es predominante
durante la etapa de recuperacion. Basandose en lo recomendado por la American
College of Sports Medicine, el autor determina que los atletas de fuerza requieren de

1,6 a 1,7 g/kg de peso de proteinas.

Estas recomendaciones van dirigidas a deportistas que busquen aumentar su fuerza o

masa muscular y a atletas adolescentes en desarrollo.

Por otra parte (Lemon, 1992) que cantidades entre 1,4 gr/kg a 1,7 gr/kg de peso
corporal se recomiendan para deportistas con un ejercicio de alta intensidad e

intermitente.

(Williams, 2006)explica que varias investigaciones sugieren que en realidad los atletas
pueden necesitar un aporte menor de proteinas en la dieta ya que el entrenamiento
mejoraria su eficiencia protéica, pero que se debe mantener los requerimientos

dietéticos recomendados.

El consumo de proteinas debe adaptarse a las necesidades del deportista, en caso
de buscar ganar masa muscular o fuerza se sugiere aumentar el consumo de proteinas

sumado al tipo de ejercicio especializado para este fin.

3.2.  Alimentacion Recomendada en la Etapa Juvenil

Segun la OMS, 1977 la adolescencia comprende el periodo desde los 10 a 19
afios de edad clasificAndose en adolescencia temprana de 10 a 14 afios y tardia desde
los 15 a 19 afios pudiendo esta variar de acuerdo a la velocidad del desarrollo del
adolescente. De acuerdo a la WTF, la categoria cadetes corresponde a deportistas de
12 a 14 afios de edad, es decir que los mismos se encuentran en la etapa juvenil, por lo

gue su ingesta de alimentos debera ser la recomendada para esta etapa.



(Brown, 2010) Los cambios biologicos, psicosociales y cognitivos que se dan
durante el periodo de la adolescencia tendran efectos en el estado nutricional. La
misma autora indica que casi la mitad de la cifra maxima de masa 6sea del adulto se

acumula durante la adolescencia.

(Soriano, 2011) Indica que las calorias en cuanto a nutricion representan la

energia contenida en cada alimento.

De acuerdo a (Tojo, 2000) la FAO ha determinado una ecuacion propuesta para
el calculo del TMB, uno de los principales componentes del GER, en nifios y

adolescentes que considera Unicamente el peso de la persona.

Tabla N° 5: Ecuaciones para estimar el GMB de sujetos sanos. Método

FAO/OMS/UNU
Hombres Kcal/dia
0-3 afnos 60.9peso - 54

3-10 afios 22.7 peso + 495
10-18 afos 17.5 peso + 651
18-30 afos 15.3 peso + 679
30-60 afios 11.6 peso + 879

>60 afnos 13.5 peso + 487
Mujeres
0-3 afnos 61 peso - 51

3-10 afios 22.5 peso + 499
10-18 afnos 12.2 peso + 746
18-30 afnos 14.7 peso + 496
30-60 afios 114.7 peso + 746
>60 afos 10.5 peso + 596

Fuente: FAO
Elaborado por: Erika Ruales

De acuerdo a (Brown, 2010) existen diferentes factores que pueden hacer variar
el consumo de energia en los adolescentes como la cantidad de actividad fisica, el
indice metabdlico basal, el desarrollo y crecimiento, estos parametros deberan incluirse
dentro del GER.



En cuanto al consumo de proteinas la autora indica que los adolescentes deben
consumir 0,85 gr/kg de peso corporal al dia, de carbohidratos aproximadamente 130 gr
al dia y de grasas alrededor de 32% de las calorias totales consumidas. (Chicharro,
2006)indica que los adolescentes deportistas utilizan mayor cantidad de grasa como
fuente de energia pero aun asi no se debe realizar un aumento considerable de este

macronutriente a su dieta diaria.

En cuanto a la hidratacién (Brown, 2010) indica que:

Los atletas deben consumir 177 a 236 ml antes del ejercicio, 118 a 177 ml cada
15 a 20 minutos durante la actividad fisica y cuando menos 236 ml de liquidos
después. Es recomendable aconsejarles que se pesen en forma periddica antes
y después de la actividad fisica para determinar si perdieron peso corporal. Cada
kilogramo de peso perdido durante alguna actividad requiere ingerir alrededor de
960 ml de liquido para mantener la hidratacion adecuada.



HIPOTESIS

e EI consumo insuficiente de macronutrientes el dia previo a la competencia

afectard Uunicamente a la resistencia de los deportistas



MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Variable

Definicion

Dimensioén

Indicadores

Consumo calérico

Energia contenida en

cada alimento

% de consumo
calorico total de la
dieta habitual

% de consumo
caldrico total de la
dieta previa a la

competencia

Macronutrientes

Elementos
constituyentes de los

alimentos

Carbohidratos

Proteinas

% de consumo de
Carbohidratos
totales consumidos
de la dieta habitual
% de consumo de
Carbohidratos
totales consumidos
de la dieta previa a

la competencia

% de consumo de
Proteinas totales
consumidas en la
dieta habitual

% de consumo de
Proteinas totales
consumidas en la
dieta previa a la

competencia




Grasas

% de consumo de
grasas totales
consumidas en la
dieta habitual
% de consumo de
grasas totales
consumidas en la
dieta previa a

competencia

Rendimiento

Accidén motriz mediante
la cual el deportista
expresa sus
capacidades fisicas y

mentales

Resistencia

Potencia

Elasticidad

% de fatiga del
deportista en el
tercer round de
acuerdo a la escala
de Borg

% de patadas que

marcaron punto

% de técnicas

acertadas a la cara




RESULTADOS
ALIMENTACION DE LOS DEPORTISTAS

Grafico N° 1

Porcentaje de deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha que
disminuyeron el consumo de alimentos previo a la competencia, marzo 2015

mSi mNo

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Del total de deportistas, el 73% disminuyd la cantidad de alimentos que consumen el
dia de los pesajes con el fin de clasificar en la categoria correspondiente. Existe un
menor porcentaje de deportistas que consumieron la misma cantidad habitual de
alimentos, este porcentaje corresponde a aquellos que decidieron no tomar en cuenta
ventajas o desventajas de la categoria en la que se encontraban, o el peso en el que se
encontraran les permitia no competir con un deportista de su mismo equipo.



Gréfico N° 2

Porcentaje del consumo caldrico de los deportistas seleccionados de la provincia
de Pichincha el dia previo a la competencia, marzo 2015

M Insuficnete W Adecuado

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Se puede observar que en la mayoria de los deportistas (84%) el consumo
caldrico fue insuficiente mientras que un grupo muy reducido (16%) tuvo una ingesta
caldrica adecuada, esto debido a que, aquel grupo que consumid una escasa cantidad
de calorias, buscaba una reduccion en su peso con el fin de clasificar a una categoria

deseada, mediante la reduccién en su ingesta alimentaria.



Gréfico N° 3

Porcentaje del tipo de consumo de carbohidratos en los deportistas
seleccionados de la provincia de Pichincha el dia previo a la competencia, marzo
2015

M Deficiente M Adecuado ® Excesivo

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Se puede determinar que del total de los deportistas, en la mayoria (61%) existe un
consumo adecuado de carbohidratos el dia previo a la competencia mientras que el
menor porcentaje (17%) corresponde al nimero de deportistas con un consumo
insuficiente de este macronutriente. Esto debido a que los alimentos que conforman la
dieta de los deportistas, fueron en su mayoria cereales, es decir alimentos como pasta,
pan integral o carbohidratos simples como el azdcar ademas de frutas, entre ellas la

sandia en la mayoria de casos.



Gréafico N° 4

Porcentaje del tipo de consumo de proteinas en los deportistas seleccionados de
la provincia de Pichincha el dia previo ala competencia, marzo 2015

M Deficiente M Adecuado ® Excesivo

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

El gréfico indica que el 55% del grupo de deportistas, es decir en su mayoria,
consumen una cantidad insuficiente de proteinas el dia previo a la competencia
mientras que es bajo (17%) el porcentaje de deportistas que presentan un consumo
adecuado de este macronutriente.Esto se da ya que los deportistas buscan consumir
alimentos ligeros como pasta o fruta y evitan el consumo de carnicos ya que estos no

les permitiran una pérdida de peso, segun los deportistas indicaron.



Gréfico N° 5

Porcentaje del consumo de Grasas en los deportistas seleccionados de la
provincia de Pichincha el dia previo a la competencia, marzo 2015

M Deficiente M Adecuado ® Excesivo

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

El grafico muestra que la mayoria del grupo de deportistas, el 66%, consume
cantidades deficientes de grasas el dia previo a las competencias, y solo el 26%
presenta un consumo adecuado.Esto se debe a que, aquellos deportistas quienes
buscaban una pérdida de peso, evitaron todo tipo de preparaciones que incluyan
aceites o mantequillas, consumiendo Unicamente alimentos cocidos o al horno.

Ademas de que el consumo de carnes, sobre todo las rojas, fue también evitado.



Gréfico N° 6

Porcentaje del consumo Habitual de Energia comparado con el porcentaje de
consumo del dia previo a la competencia de los deportistas seleccionados de la
provincia de Pichincha, marzo 2015

B Habitual ™ Dia previo al pesaje

84,20%

15,79% 15,79%

Insuficiente Adecuado Exceso

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Al comparar el consumo habitual de energia con el consumo previo al pesaje de
los deportistas se evidencia una disminucién en el mismo, es decir, como la gréafica
indica, el grupo que consumié una cantidad insuficiente de alimentos se incremento
notablemente, sin embargo durante su dieta habitual la mayoria del grupo presenta
también un consumo insuficiente, siendo un menor nimero de deportistas quienes

consumen un aporte de energia adecuado y en exceso.



Gréafico N° 7

Porcentaje del consumo Habitual de Carbohidratos comparado con el porcentaje
de consumo del dia previo ala competencia de los deportistas seleccionados de
la provincia de Pichincha, marzo 2015

W Habitual m Dia previo pesaje

89,47%

Insuficiente Adecuado Excesivo

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Al realizar la comparacion de los cuestionarios aplicados a los deportistas se puede
obtener que existe una disminucion en el porcentaje de deportistas que consumen
cantidades adecuadas de carbohidratos el dia previo al pesaje y competencia, dato que
contrasta con el porcentaje de deportistas que consumen una cantidad insuficiente de
carbohidratos, el cual ha aumentado. Se puede determinar también que se elevael
porcentaje de deportistas que consumen este macronutriente de manera excesiva el
dia previo al pesaje, debido a que la dieta de algunos deportistas se compone
mayoritariamente de carbohidratos.



Gréafico N° 8

Porcentaje de consumo Habitual de Proteinas comparado con el porcentajede
consumo del dia previo a la competencia de los deportistas seleccionados de la
provincia de Pichincha, marzo 2015

M Habitual m Dia previo al pesaje

61,11%

55,60%

38,90%

16,67%

0%

Insuficiente Adecuado Exceso

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Es evidente que el consumo de proteinas por parte de los deportistas ha sido alterado
al comparar su consumo habitual con el consumo que se realiz6 previo al dia del
pesaje. La mitad del grupo, consumié cantidades insuficientes de proteinas el dia del
pesaje, mientras que habitualmente no existen deportistas que consuman bajas
cantidades de las mismas, esto se contrasta con el consumo adecuado de proteinas ya
que el dia previo al pesaje disminuye la cantidad de deportistas que lo realizan. Es
importante recalcar que durante su alimentacion habitual los deportistas mantienen un

abundante consumo de proteinas, este grupo se reduce el dia previo al pesaje.



Gréafico N° 9

Porcentaje de consumo Habitual de Grasas comparado con el porcentaje de
consumo del dia previo a la competencia de los deportistas seleccionados de la
provincia de Pichincha, marzo 2015

B Habitual ™ Dia previo al pesaje

68,42%

5,26% 5,26%

Insuficiente Adecuado Exceso

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Como se puede observar, el consumo insuficiente de grasas aumento
significativamente en los deportistas durante el dia previo al pesaje, lo que hace que el
grupo que consume cantidades adecuadas disminuya, mientras que habitualmente la
mayoria de deportistas consumen cantidades adecuadas de este macronutriente. Esto

con el fin de lograr la pérdida de peso.



Gréafico N° 10

Porcentaje de consumo de Energia del grupo que si disminuy6 el consumo de alimentos
comparado con el grupo gue no disminuyé el consumo de alimentos de los deportistas
seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015

B Sidisminuyé ® No disminuyo

100%

50% 50%

Insuficiente Adecuado

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

En el grafico se muestra que todas aquellas personas que si disminuyeron la
ingesta de alimentos consumieron insuficientemente la cantidad de energia
recomendada para su edad, tipo de actividad fisica y metabolismo basalel dia previo a
la competencia. Por otra parte, del grupo que no disminuy6 el consumo de alimentos, la
mitad consumié una cantidad adecuada de energia mientras que la otra mitad aun
consumiendo la cantidad habitual de alimentos, el consumo siguié siendo insuficiente.
Es decir que gran parte del grupo ya sea con el fin de perder peso o no, consume una

cantidad insuficiente de energia.



Grafico N° 11

Porcentaje de consumo de Carbohidratos del grupo que si disminuy6 el consumo
de alimentos comparado con el grupo que no disminuy6 el consumo de
alimentosde los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo
2015

B Si disminuye ® No disminuye

100%

23,08%

. O

Insuficiente Adecuado Exceso

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Al comparar el tipo de consumo de carbohidratos entre el grupo que si disminuyé el
consumo de alimentos con el grupo que no lo hizo se puede identificar que, en su
totalidad (100%), el grupo que no disminuyd el consumo de alimentos tuvo un aporte
adecuado de carbohidratos mientras que el grupo que si disminuyé el consumo de
alimentos tuvo en su mayoria (46%) un aporte adecuado pero a la vez existié un grupo
gue tuvo un aporte insuficiente de este macronutriente (23%) y otro grupo cuyo

consumo tuvo un aporte en exceso de carbohidratos.



Gréafico N° 12

Porcentaje del consumo de proteinas del grupo que si disminuyé el consumo de
alimentos comparado con el grupo que no disminuyo el consumo de alimentos
de los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015

m Sidisminuye B Mo disminuye

80%
69,23%

23,08%

o

Insuficiente Adecuado Exceso

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Se puede observar que el grupo que no disminuyé el consumo de sus alimentos el
dia previo a la competencia tuvo un aporte excesivo (80%) y un pequefio grupo
consumid en cantidades insuficientes este nutriente. En el grupo que si disminuyo el
consumo de alimentos el dia previo a la competencia se identific6 que en su mayoria
(69%) recibié un aporte insuficiente de proteina y solo un 7% consumi6 en exceso el

macronutriente.



Gréafico N° 13

Porcentaje de consumo de grasas del grupo que si disminuyo el consumo de
alimentos comparado con el grupo que no disminuyo el consumo de alimentosde
los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015

B Si disminuye M No disminuye

78,50%

Insuficiente Adecuado Exceso

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

El gréafico indica que el grupo que si disminuy6 el consumo de alimentos en su
mayoria (78%) consumié un aporte insuficiente de grasas, y una pequefia cantidad
consumid este nutriente en exceso. Por otra parte la mayoria del grupo que no

disminuy6 el consumo de alimentos (60%) tuvo un aporte adecuado de grasas.



RENDIMIENTO DURANTE LA COMPETENCIA

Grafico N° 14

Porcentaje del nivel de resistencia que presentaron los deportistas
seleccionados de la provincia de Pichincha durante los combates, marzo 2015

B Bastante suave M Suave Moderado M Intenso

48%

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

La escala de Borg es un método subjetivo utilizado para medir la fatiga que pueda
presentar el deportista cuando es utilizada por si sola segun (Burkhalter, 1996), pero en
el presente estudio se analiz6 con la frecuencia cardiaca de los deportistas dando

como resultado una ubicacién de los mismos dentro de la escala.

De esta manera se logr6 determinar que en su mayoria, el 48% de los deportistas,
presentaron un nivel de fatiga moderado posteriormente a los combates. Por otra parte
el 26% de ellos presentaron un nivel intenso de fatiga y el otro 21% un nivel suave.
Estos datos se ven influenciados también por el nUmero de combates de los deportistas

y la duracion de sus peleas.



Grafico N° 15

Porcentaje de potencia en la técnica de los deportistas seleccionados de la
provincia de Pichincha durante los combates, marzo 2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

El grafico muestra todos los porcentajes de técnicas que fueron suficientemente
potentes para puntuar dentro de los combates de cada deportista. Se puede definir que

en promedio la potencia de las técnicas es de 21,6% siendo el minimo 6,25% de
patadas potentes y el maximo de 42,2%.




Grafico N° 16

Porcentaje de flexibilidad en la técnica de los deportistas seleccionados
de la provincia de Pichincha durante los combates, marzo 2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

La flexibilidad esta representada por el nimero de técnicas dirigidas a la cara en
proporcién con el total de técnicas realizadas durante el combate. De esta manera se
puede observar en el grafico que el mayor porcentaje de flexibilidad en las técnicas es
de 41% mientras que el minimo porcentaje corresponde al 5,8%. Esto nos da un
promedio de 24,1% de técnicas realizadas a la cara siendo la mayor proporcion 41%

mientras que el minimo 5,8%.

Esto influye de gran manera en los resultados dentro del combate ya que de
acuerdo a (Morales, 2010) dentro del reglamento emitido por la WTF las técnicas

realizadas a la cara corresponde a 3 puntos a favor del deportista.




INGESTA ALIMENTARIA'Y RENDIMIENTO

Grafico N° 17

Porcentaje de resistencia del grupo que si disminuyé su consumo de alimentos
comparado con el grupo que no disminuyo el consumo de alimentos de los
deportistas seleccionados de Pichincha, marzo 2015

B Si disminuyeron M No disminuyeron

80%

Esfuerzo Suave Esfuerzo Moderado Esfuerzo Intenso

Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Al comparar entre el grupo de deportistas que disminuyd su consumo de alimentos
con aquellos que no lohicieron se logra determinar que mayoritariamente el grupo que
no disminuyd, logr6 mantener un esfuerzo moderado durante la competencia mientras
que del grupo que si disminuyd sus porciones realizaron un esfuerzo significativo , es
decir que presentaron mayor cansancio, solo el 60% de ellos se mantuvieron en un

nivel moderado de esfuerzo durante sus combates.



Grafico N° 18

Potencia del grupo que si disminuy6 su consumo de alimentos comparado con el
grupo que no disminuyé el consumo de alimentos de los deportistas
seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Se puede observar que en el grupo de deportistas que disminuy6 el consumo de
alimentos se encuentran los porcentajes mas altos de potencia, mientras que al
contrario, el grupo que no disminuyé el consumo de alimentos presenta porcentajes
mas bajos de potencia lo cual nos indica que la potencia no varia de acuerdo a la

disminucién de alimentos en general.



Grafico N° 19

Flexibilidad del grupo que si disminuy6 su consumo de alimentos comparado
con el grupo que no disminuyo el consumo de alimentos de los deportistas
seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Se puede observar que los porcentajes mas bajos de flexibilidad se encuentran en
aquellos deportistas quienes si disminuyeron el consumo de alimentos. Mientras que
aquellos deportistas que no alteraron su alimentacion contaron con altos porcentajes de
flexibilidad. Es decir que una alimentacion suficiente aportdé a un buen desarrollo de

flexibilidad en los deportistas.-



Gréafico N° 20

Consumo Calorico comparado con la Resistencia durante el combate de los

deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Se muestra en el grafico que, aquellos deportistas quienes consumieron aportes
caléricos de manera adecuada realizaron mayores esfuerzos, mientras que quienes
consumieron inadecuadamente un aporte de energia tuvieron en su mayoria un nivel
de cansancio moderado. Es decir, que la ingesta de calorias no tiene un efecto sobre el

nivel de fatiga que presente el deportista.



Gréafico N° 21

Consumo de Carbohidratos comparado con la Resistencia durante el combate de

los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Al comparar el consumo de carbohidratos con los diferentes niveles de resistencia
se determiné que aquellos que consumieron una cantidad insuficiente de carbohidratos
llegaron a presentar un esfuerzo moderado en su mayoria (66%) a intenso, ninguno de
ellos realizé esfuerzos leves. Mientras que los que consumieron una cantidad
adecuada en su mayoria realizé un esfuerzo moderado y muy pocos llegaron a
alcanzar un esfuerzo intenso (20%). En aquellos que recibieron un aporte en exceso de

carbohidratos en su mayoria (50%) realiz6 esfuerzo moderado durante sus combates.



Gréafico N° 22

Consumo de Proteinas comparado con la Resistencia durante el combate de los

deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Se puede determinar que aquellos que consumieron un aporte adecuado de proteinas
realizaron un esfuerzo moderado durante sus combates, en su mayoria (66%) y
ninguno de ellos llegdb a realizar un esfuerzo intenso. Por otra parte quienes
consumieron este macronutriente en exceso realizaron en su mayoria también un
esfuerzo moderado, sin embargo ninguno de ellos tuvo un esfuerzo suave. Quienes
consumieron cantidades insuficientes de proteinas presentaron un esfuerzo en su

mayoria de moderado a intenso.



Grafico N° 23

Consumo de Grasas comparado con la Resistencia durante el combate de los

deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015
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Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Entre aquellos deportistas cuyo aporte de grasas fue adecuado, la mayoria (60%)
realiz6 un esfuerzo moderado. En el grupo que consumié de manera insuficiente este
macronutriente, el esfuerzo realizado en su mayoria fue de moderado a intenso
mientras que en aquellos que consumieron un aporte excesivo de grasas en esfuerzo
fue en su totalidad intenso. Lo que significa que el consumo de grasas no es un

determinante de la fatiga en los deportistas.



Grafico N° 24

Consumo Calo6rico comparado con la potencia durante el combate de los

deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015
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Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

El cuadro muestra que en el grupo con una ingesta insuficiente de energia logro
desarrollar durante sus combates mayores porcentajes de potencia, a diferencia de
quienes consumieron una cantidad adecuada de calorias quienes presentaron menores
porcentajes de potencia. Esto indica que la cantidad de energia consumida no se
relaciona con la potencia de los deportistas.



Grafico N° 25

Consumo de Carbohidratos comparado con la potencia durante el combate de

los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Al comparar el consumo de carbohidratos previo al dia de las competencias, se puede
determinar que los mayores porcentajes de potencia se encuentran en el grupo de
deportistas que consumieron estos macronutrientes de manera adecuada y en exceso,
se debe recalcar que el mayor porcentaje (42,2%) se encuentra en el grupo que
consumio carbohidratos en mayores cantidades. Por otra parte se debe sefialar que el
grupo que consumid una cantidad insuficiente de carbohidratos el dia previo a la

competencia presenta los porcentajes mas bajos de potencia.

A través de estas observaciones se puede determinar que el consumo de
carbohidratos previo a las competencias tiene influencia en el nivel de potencia de las

técnicas de los deportistas durante el combate.




Grafico N° 26

Consumo de Proteinas comparado con la Potencia durante el combate de los

deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015
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Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Se puede determinar que la potencia en las técnicas de los deportistas no se ve
influenciada por el alto o bajo consumo de proteinas, ya que el mayor porcentaje de
potencia se encuentra en el grupo de aquellos deportistas que consumieron una
cantidad insuficiente de este macronutriente. Por otra parte el grupo de deportistas que
consumieron una cantidad adecuada de proteinas presenta el porcentaje mas bajo de
potencia. Ademas, se debe sefialar que en el grupo en el que se consumid un exceso
de proteinas se encuentra el porcentaje mas bajo de potencia de todo el grupo de

deportistas.

Segun (Ferraretto) durante los ejercicios de resistencia, dependiendo de su duracion e

intensidad, la energia es suministrada principalmente por hidratos de carbono y grasas,




la contribucion de las proteinas al gasto energético puede llegar solamente y en casos
extremos al 10%, el Taekwondo de acuerdo a (Fernandez, 2004) es un deporte de
corta duracion de aproximadamente 6 a 12 minutos, de intensidad moderada y alta. Es
decir que en este tipo de deportes la fuente de energia serd principalmente de los
carbohidratos, por lo que las reservas o consumo de proteinas no intervendran en el

desenvolvimiento del deportista durante la competencia.



Grafico N° 27

Consumo de Grasas comparado con la Potencia durante el combate de los

deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015
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Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

La grafica muestra los porcentajes mas altos de potencia se encuentran en el
grupo que consumié adecuadamente grasas. Mientras que en el grupo que consumio

de manera insuficiente este macronutriente se encuentran los porcentajes mas bajos.

De acuerdo a (Jeukendrup, 1999)durante el ejercicio moderado a intenso, seran
reclutadas mas fibras rapidas (FT) y menos fibras lentas (ST). Dado que las fibras FT
tienen una menor capacidad de oxidar acidos grasos, la oxidacion de grasas decrecera,
y concomitantemente, la oxidacion de carbohidratos se incrementara cuando mas de

estas fibras sean reclutadas.

Con lo que se puede determinar que al igual que en el caso de las proteinas, la

duracion del ejercicio hace que no sea necesaria la oxidacion de grasas sino que




dependera principalmente del consumo de carbohidratos al ser estos la principal fuente

de energia.
Grafico N° 28

Consumo Caldrico comparado con la Flexibilidad durante el combate de los

deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

A través del presente gréfico se puede determinar que el consumo adecuado de
energia representa en los deportistas porcentajes mayores de flexibilidad, y por otra
parte un consumo calorico insuficiente a pesar de contar con el mayor porcentaje de
flexibilidad también generd los porcentajes mas bajos, es decir que en promedio, un

consumo insuficiente, afecté a la flexibilidad de los deportistas.



Grafico N° 29

Consumo de Carbohidratos comparado con la Flexibilidad durante el combate de

los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Se puede identificar que el consumo adecuado de carbohidratos presenta los
porcentajes mas elevados de flexibilidad en los deportistas seguido por el de grasas,
mientras que estos porcentajes disminuyen en aquellos deportistas quienes
consumieron insuficientemente este macronutriente. Lo que indica que el consumo

adecuado de carbohidratos favorece a una mejor elasticidad en los deportistas.




Grafico N° 30

Consumo de Proteinas comparado con la Flexibilidad durante el combate de los

deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

El grafico muestra que en el grupo con un consumo excesivo de proteina presenta
algunos de los més altos porcentajes de flexibilidad y no llega a entrar a este grupo
aquellos porcentajes mas bajos, al contrario del grupo que consumio insuficientemente
este macronutriente que a pesar de presentar el porcentaje mas alto incluye también
los porcentajes mas bajos de flexibilidad durante los combates. Es decir que la cantidad

de proteinas consumidas por los deportistas no afectara su flexibilidad.



Grafico N° 31

Consumo de Grasas comparado con la Flexibilidad durante el combate de los

deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo 2015
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Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Se puede evidenciar que el consumo de grasas no afectd significativamente en la
flexibilidad de los deportistas ya que aquellos quienes consumieron aportes
insuficientes presentaron porcentajes altos tanto como bajos de flexibilidad. En el grupo
gue consumid aportes adecuados se encuentran altos porcentajes también mientras

gue dentro del grupo con un consumo excesivo Se muestra un porcentaje promedio.




Grafico N° 32

Consumo excesivo de Macronutrientes comparado con la Resistencia durante el
combate de los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo
2015
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Al comparar el grupo que consumio un aporte excesivo de macronutrientes se
puede determinar que aquellos cuyo consumo de proteinas fue excesivo en su mayoria
(75%) realiz6 esfuerzo moderado y solo el 25% realizd esfuerzo intenso. En aquellos
cuyo consumo de grasas fue excesivo se realizé un esfuerzo intenso mientras quienes
consumieron aportes excesivos de carbohidratos, el 50% se mantuvo en un nivel

moderado de esfuerzo, llegando también el 25% a realizar un esfuerzo suave.



Gréafico N° 33

Consumo Adecuado de Macronutrientes comparado con la Resistencia durante el
combate de los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo
2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

En aquellos deportistas cuyo aporte de nutrientes fue adecuado se determiné que la
mayoria realiz6 esfuerzos moderados, sobre todo aquellos con un aporte de proteinas
adecuado (66%), un pequefio grupo realiz6 esfuerzos intensos, aquellos que
consumieron adecuadamente carbohidratos y grasas. Es decir que un consumo
adecuado de alimentos favorecera a la resistencia de los deportistas durante los

combates disminuyendo sus niveles de cansancio.



Gréafico N° 34

Consumo Insuficiente de Macronutrientes comparado con la Resistencia durante
el combate de los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo
2015
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Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Se puede observar que existe un incremento en el grupo que realizé un nivel de
esfuerzo intenso en el grupo que consumié aportes insuficientes de macronutrientes,
sin embargo se mantiene mayoritariamente el grupo que realizé esfuerzos moderados.
Aquellos quienes consumieron cantidades insuficientes de carbohidratos realizaron
esfuerzo de moderado a intenso, la disminucién de estos macronutrientes hace que los

deportistas lleguen a niveles mas altos de cansancio.



Grafico N° 35

Consumo Excesivo de Macronutrientes comparado con la Potencia durante el
combate de los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo
2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Se puede determinar que en el grupo que consumié un aporte excesivo de
carbohidratos se encuentran los mayores porcentajes de potencia seguido porquienes
consumieron cantidades excesivas de proteinas. Mientras que por otra parte el
porcentaje de quienes consumieron cantidades excesivas de grasas es promedio
comparado con los demas. Un consumo excesivo de carbohidratos representara mayor

potencia en los deportistas.



Grafico N° 36

Consumo Adecuado de Macronutrientes comparado con la Potencia durante el
combate de los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo
2015
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Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

El grafico muestra que dentro del grupo que consumié adecuadamente grasas y
carbohidratos se encuentran los mayores porcentajes de potencia, sin embargo el
menor porcentaje se encuentra también en el grupo que consumié adecuadamente
carbohidratos. Por otra parte, el aporte adecuado de proteinas no tiene un efecto

significativo en cuanto a potencia.



Grafico N° 37

Consumo Insuficiente de Macronutrientes comparado con la Potencia durante el
combate de los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo
2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Se evidencia que el consumo insuficiente de carbohidratos tiene una gran implicacion
en cuanto a potencia ya que el grupo que consumid insuficientemente este
macronutriente presenta porcentajes menores al compararlo con el grupo de los demas
nutrientes, por otra parte un consumo insuficiente de grasas no produce una

disminucién en estos porcentajes.



Grafico N° 38

Consumo Excesivo de Macronutrientes comparado con la Flexibilidad durante el

combate de los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo

2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

En el grupo que consumié un aporte excesivo de proteinas se encontraron los
porcentajes mas altos de flexibilidad en los deportistas, estos porcentajes disminuyen
en el grupo que consumié en exceso aportes de carbohidratos mientras que un exceso
en el consumo de grasa no representa una implicacion en la flexibilidad ya que el

porcentaje es una mediana de los demas grupos.



Grafico N° 39

Consumo Adecuado de Macronutrientes comparado con la Flexibilidad durante el

combate de los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Se puede determinar que un consumo adecuado de proteinas favorecido a la
flexibilidad de los deportistas ya que aquellos que consumieron un aporte adecuado de
este nutriente presentan los porcentajes mas altos de flexibilidad, por otra parte aunque
en aquellos con un consumo adecuado de carbohidratos se encuentran altos

porcentajes, también presentan bajos porcentajes de flexibilidad en sus patadas



Grafico N° 40

Consumo Insuficiente de Macronutrientes comparado con la Flexibilidad durante
el combate de los deportistas seleccionados de la provincia de Pichincha, marzo
2015
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Elaborado por: Estudiante de la carrera de Nutricion Humana
Fuente: Deportistas categoria cadetes, seleccionados de la provincia de Pichincha

Los datos obtenidos en el presente grafico contrastan con la informacidén encontrada
en el grafico N° 31 en el cual el consumo insuficiente de grasas no afecta
significativamente a la flexibilidad de los deportistas, mientras que el consumo
insuficiente de carbohidratos si tiene implicaciones en la flexibilidad ya que en este

grupo se encuentran los porcentajes mas bajos.



DISCUSION

El presente estudio busca analizar la ingesta alimentarios de los deportistas y a
la vez, contrastarlos con el desenvolvimiento de los mismos durante sus combates, a
diferencia de diversos estudios realizados en este ambito como el de (Ubeda, 2010) en
el cual se analiz6 Unicamente los habitos alimentarios de deportistas practicantes de
disciplinas de combate, entre estas el taekwondo, dentro del cual se logré determinar
gue en los grupos analizados existe una ingesta excesiva de grupos de alimentos que
aportan mas proteinas y lipidos, al igual que el grupo de deportistas analizado en este
estudio que, dentro de su alimentacion habitual, presento ingestas altas de proteinas.

(Kazemi, 2005) Por otra parte analizd diferentes factores previos a las
competencias que podrian afectar a los atletas, entre estos la alimentacion. Dentro de
su investigacion se determind que mas del 50% de los participantes ayunaron antes de
la competencia mientras que en el grupo analizado en el presente estudio el 70% de
los deportistas disminuyeron significativamente el consumo de alimentos previo a las
competencias, esto con el fin de controlar su peso para clasificar en las categorias
correspondientes. En el estudio realizado por Kazemi, el 83% de los deportistas en
ayunas realizaron ejercicio aerdbico previo a los pesajes con el fin de perder peso, en
el grupo analizado dentro de la presente investigacién no se realizaron estos tipos de
practicas ya que los deportistas debian asistir al dia del pesaje dentro de la
clasificacion de peso correspondiente, en caso contrario los deportistas fuera de su

clasificacion de peso no serian considerados en la nomina de competidores.
Otro estudio realizado por (Petterson, 2013) llegé a determinar que:

Entre 4 y 5 dias antes del pesaje, la mayoria de los atletas intensificaron su
comportamiento por dieta la reduccién de tamafio de las porciones y la ingesta
de alimentos en general, a menudo junto con el aumento de ejercicio, diez de los
atletas casi no comi6 o bebié nada en el periodo de 24 horas anterior al pesaje
oficial. Tres de los diez atletas realizaron las pérdidas de peso en las 24 a 48
horas antes pesaje, principalmente por medio de saunas, bafos calientes, o
trajes para sudar.



El glucogeno muscular es el principal almacén de glucosa en el organismo, y la
glucosa sanguinea constituyen uno de los principales sustratos energéticos para la
contraccion muscular durante el ejercicio por lo que uno de los factores que podria
determinar la fatiga muscular seria la deplecion de las reservas de carbohidratos segun
(Peinado, 2013), en los deportistas se evidencio el efecto de una disminucién en el
consumo de carbohidratos, al momento de comparar el su consumo con la resistencia
de los practicantes, se determin6 que el 90% de deportistas presentaron mayores
niveles de cansancio al haber disminuido este macronutriente el dia previo a las peleas.
La misma autora indica que debido a la escasa cantidad de energia en forma de
azucares en la sangre, una demanda muy rapida de glucosa en deportes de fuerza
intensos, como en el caso del Taekwondo, puede agotar estas pequefias reservas y
ello conllevar a que el higado no sea capaz de aportar tan rapidamente glucosa al
torrente sanguineo, con lo que la probabilidad de hipoglucemia puede llegar a ser muy

elevada.

Por otra parte en cuanto a grasas (McMillan, 2009)indica que, durante una
sesidn de ejercicios de alta intensidad, la mayor parte de la energia utilizada durante el
esfuerzo proviene de las reservas de glucdgeno, sin embargo con reservas reducidas
de carbohidratos e incremento de los niveles de catecolaminas®, el organismo
favorecera la utilizacion de grasa como energia en el periodo posterior al ejercicio. Es
decir que los efectos de la alteracion en el consumo de grasas no afectaran durante los
combates, sino mas bien durante el periodo posterior a los mismos. En el caso del
grupo de deportistas analizado, la ingesta de grasas de manera adecuada
conjuntamente con la de carbohidratos favorecié a la resistencia, sin embargo un
consumo insuficiente de grasas no tuvo repercusion en el cansancio, potencia o
flexibilidad de los deportistas.

El rendimiento fisico depende de varias funciones musculares, incluyendo la
fuerza muscular segun (Armendariz, 2010). EI mismo autor indica que la oxidacion de

carbohidratos y grasas es mucho mayor que la de los aminoacidos de cadena

Las catecolaminas — adrenalina, noradrenalina y dopamina — son importantes neurotransmisores en el sistema
nervioso simpatico. (Peaston, 2004)



ramificada (AACR) los cuales son utilizados como combustible por el tejido muscular, y
gue el consumo adecuado de carbohidratos antes y durante el ejercicio, puede prevenir
el incremento en la oxidacion de los AACR. Por lo que mediante el consumo de
carbohidratos se previene la necesidad de suplementacion de AACR. El taekwondo al
ser un deporte de alta intensidad pero de baja duracién requiere Unicamente de
reservas adecuadas de carbohidratos, mas no de proteinas. Esto se evidencia ya que
no se encontrd una relacion significativa entre el consumo disminuido de proteinas y su
desenvolvimiento durante los combates. Cabe recalcar que habitualmente los

deportistas presentan ingesta excesiva de proteina en su dieta



CONCLUSIONES

Del total de deportistas el 84%, consumié una cantidad insuficiente de energia
de su dieta. Se pudo determinar también que algunos deportistas a pesar de no
haber disminuido el consumo de alimentos el dia previo a las competencias, su
consumo calérico continuaba siendo insuficiente, esto se pudo determinar
comparando esta cifra con el porcentaje de deportistas que si disminuyeron el
consumo de alimentos, 74%. Es decir que existen deportistas cuyo consumo
habitual sigue siendo insuficiente tanto en periodos de entrenamiento como en
pre competencia.

En cuanto a los macronutrientes se determiné que el consumo de carbohidratos
el dia previo a la competencia es, en la mayoria de deportistas (61%), adecuado,
mientras que en el caso de las proteinas el consumo es insuficiente. Las causas
gue se determinaron es que los deportistas evitan alimentos ricos en proteina
como carnes principalmente y prefieren consumir cereales como pasta por
recomendacion de su preparador técnico. En cuanto a grasas el consumo
disminuy6 significativamente ya que los deportistas evitaron toda preparacion
como frituras o apanaduras.

De los tres indicadores de rendimiento en un combate se logré determinar que
los deportistas, en cuanto a cansancio, presentaron la mitad del grupo un
esfuerzo moderado y la otra mitad se repartié entre esfuerzo leve e intenso. Por
otra parte de la potencia se determin6 que el promedio de la potencia total del
grupo es de 21,6% siendo el minimo 6,25% de patadas potentes y el maximo de
42,2% y de la flexibilidad se obtuvo un promedio de 24,1% de técnicas
realizadas a la cara siendo la mayor proporciéon 41% mientras que el minimo
5,8%.

Al comparar todos estos datos se logré6 obtener que el consumo de
carbohidratos es un condicionante para la resistencia de los deportistas, es decir
gue, quienes consumieron cantidades insuficientes de carbohidratos presentaron
mayor cansancio durante los combates, ademas de esto se determind también

gue las proteinas y grasas no tuvieron ningun tipo de relacién con la fatiga.



Quienes consumieron grasas de manera suficiente lograron desarrollar mayores
porcentajes de potencia, al igual que con los carbohidratos. Es decir que el
consumo de estos dos macronutreintes se relaciona con la potencia de los
deportistas. Por el contrario, las proteinas no tienen ningun efecto en los
porcentajes de potencia de los deportistas.

En cuanto a la flexibilidad, se determind una relacion entre esta y el consumo de
carbohidratos. mientras que no fue asi el caso de las proteinas y grasas,

macronutrientes con los cuales no se determind relacion alguna.



RECOMENDACIONES

Se recomienda desarrollar diferentes técnicas para evaluar a los deportistas
dentro de las competencias ya que existen métodos para valorar tanto
flexibilidad como potencia de los mismos pero durante sesiones estaticas, mas
no dentro de un combate real.

Los deportistas deben recibir asesoramiento nutricional, a través del cual se
pueda determinar de acuerdo a sus caracteristicas antropométricas el peso
adecuado en el cual deben permanecer y competir, ademas de mantenerlo sin
necesidad de reducirlo para un evento.

Dentro del equipo que conforman a los preparadores tanto técnicos, tacticos y
fisicos de los deportistas deberia considerarse a un profesional especializado en
nutricion el cual asesore tanto a preparadores como a deportistas sobre el tipo
de dieta y alimentacion durante el periodo de preparacion como en el de pre y
post competencia.

En caso de que el deportista busque una pérdida de peso previo a un evento a
través de un consumo limitado de alimentos, se recomienda consumir
cantidades adecuadas de carbohidratos dentro de esta dieta ya que le permitira
mantener reservas adecuadas para el dia del evento.

La metodologia de la presente investigacion deberia ser aplicada a diferentes
grupos de edad ya que de esta manera podrian ampliarse los resultados en

cuanto a técnicas de pérdida de peso y no limitarse anicamente a la ingesta.
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ANEXOS

e Instrumento para evaluar la Alimentacién Habitual de los deportistas

PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR
FACULTAD DE ENMFERMERIA
NUTRICION HUMANA

ALIMENTACION HABITUAL

Mombre:

TIEMPO DE COMIDA | PREPARACION ALIMENTOS PORCIOMES | CANTIDAD

Media mafiana

hMedia tarde




Instrumento para evaluar el consumo de 24 h de los deportistas previo a las

competencias

PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR
FACULTAD DE ENFERMERIA
MUTRICION HUMANA

RECORDATORIO DE 24 HORAS

Mombre:

TIEMPO DE COMIDA | PREPARACION ALIMENTOS PORCIOMES | CANTIDAD

Media mafiana

Media tarde




e Instrumento para evaluar el rendimiento de los deportistas

PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR
FACULTAD DE ENFERMERIA
NUTRICION HUMAMNA

REGISTRO DEL RENDIMIENTO DURANTE EL COMBATE

Mombre:
Mimero de peleas: Mimero derounds por pelea:

Dwracion de cada round:

Frecuencia cardiacainicial:

Frecuencia cardiaca al final del combate:

Frecuencia cardiaca maxima:

Mimero de patadas totales:

Mimero de puntos marcados

Mimero detécnicas depatada a la cara:

Gano: Sl MO




e Cuestionario de practicas alimentarias

%/

PONTIFICLA UNIVER SIDAD CATOLICA DEL ECUADOR
FACULTAD DE ENFERMERLA
NUTRICION HUMANA

CUESTIONARID S0BRE PRACTICAS ALIMENTARIAS

Wiomsarg de CI

Momira:

1.

i Ha 98330 de oonsumir Akmamios por un dia Smang omids diss deming de i3
gamana pravia 3 pesget

= T

;53 consumids 30N 990 e 1Exams 13 samana ravia 3 pesaet

N o] (S larzspussts 25 NO cominuar 2 I3 praguma &)
£ U8 Bp0 2 LaKame Consumia?

Nawra [ Lo R

;Haconsumida Agon Tpd de BUrsicd lasemana pravia 3l pasale’
=[] o[
;0 Bpa de urslico. consumia?

Mawral [ LT



Consentimiento informado aplicado a los representantes de los deportistas

Pontificia Universidad Catolica del Ecuador
Facultad de Enfermeria
Carrera de Mutricion Humana

CONSENTIMIENTOD INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN LA TESIS DE GRADO

TITULC: RELACHIN DE LOS HABITOS ALIMENTARIOS EN DEPORTISTAS DE LA CATEGOR[A
CADETE COMN EL RENDIMIENTD DEFMORTRD DURANTE COMPETENCLA

INVESTHa ADORES: Erika Ruakes Navarrete {t=if. 328518391 2)

Estudiant= del 8w Nreel Carrara de Nutrician Humana

L INTRODUCCION: 5u hijo/a =s invitado a participar =n =ste sstudic, ant=s d= que decida
participar por fawor l=a =ste consentimiznto. As=gurese de kos riesgos y beneficios.

IL PROPOSTO DEL ESTUDIO: Md=ntificar la relacian antre las practicas d= los depaortistas al bajar
de pesg previo a una competencia con su rendimients durante la misma

L PARTHIPANTES DEL ESTUDKD: Eguipo s=laccionadode la Prowincia d= Pichincha de la categora
Cadetes.

M. PROCEDIMIENTOS: 5= aplicara diversas cusstionarios =ntre los que constan:
- Cuestionario sobre practicas d= perdida de peso previas a la competancia
- Aimentacion habual
-  Recordatorio de= 24 horas

Mo interrumpira las actividades normales dantro de los =ntrenamientas.

5= mrabard cada pelea de= los d=portistas con 21 fin de =valuar su randimiznts durant= los
combates realzados =n los Juegos Nacionales de Menores en 2l Centro de Aho Rendimi=nto de
Carppalalos dias 9, 10y 11 d= Noviembre del pres=nte ana.

V. RIESGOS O INCOMODIDADES: Para la aplicacian de los cusstionarios s= reguerira d= 5 minutos
pravias alos entrenami=ntos y d= 5 a 10 minutos los dias d= la competencia.

WL BEMEFICIOSE: Los bensficios que busca =ste =studio son desarrollar wna suia nutricianal para
este mrupo de adad tenizndo &n cuenta la actividad fisic que realizan bos deportistas, ademas de
comprobar que existe una relacion entre las practicas de perdida d e pesosn su desenvohdmianto
durante la competencia. Por altimo s2 educard a los deportistas sobre habitos alimentarios
saludables.

ViIL COSTOE: No hay ningun costo por su participacion.

VIL INCENTRWD PARA EL PARTICIPANTE: Contribuir al conocimiznta sobre los principales
problemas nutricionalas que pusdan presantarse =n practicant=s d= =st= d=port= de= la cat=zoria
cadetes.

X PRMACIDAD Y CONFIDENCIALIDAD: % =lz= colaborar con sste sstudio, =] investizadar
recolectard sus datos personales. Lainformacian sobee los mismos s2rd mantanida d= manara
confidencial coma lo establece laley.



Pontificia Universidad Catolica del Ecuador
Facultad de Enfermeria
Carrera de Nutricicn Humana

La informacian pusde ser revisada por ol Comite d= Etica de la Pontificia Universidad Catdlica dal

Ecuador. quiznes realizaran sus conrecciones independizntemente del criteric dal autor de la
investizacian, basados =n kos requisitos y regulaciones de k3 institucidn acad=mica.

Los resultados de =sta investigacian pusden ser publicados =n revistas cizntificas o ser
presentados &n las reunicones cientificas, pero su identidad no sera divulzada.

XL COMPENSACKSN EN CASO DE DARO: No s= preve dafio fisico o mental por la aplicacian de= los
cuestionarios.

XIL PARTICIPACKGN Y RETIRD VOLUNTARIOS: La participacion =n =st= estudic =5 woluntaria.
Usted puededecidir no participar o retirarse d el estudio =n cuglquier momento. De ser necesaria,
sy participacion en este =studic puede serdetenida =n awalquier momento por =1 imee stigador sin
su consentimiznta.

XN FONDOS PARA PAGAR EL ESTUDWD: Est= =studic =sta financiado por la =studiant=
inwestizadora.

KN, PREGUNTAS

=  Siusted tiene alguna pregunta sobre sus derechos como participante del estudio, usted
pusde contactarse con la autora de =ste estudia, Enka Bugles Navarrete (0985183912 -
2432734

# [No firme =st= conssntimizsnts 3 menss gque haya t=nido |3 oportunidad de hacer
preguntas y recibir contestaciones satisfactorias.

K CONSENTIMIERNTO:

He leido lainformacian de esta hoja, o 52 me ha leido de manara adecuada; y todas mis preguntas
sobre 2l 2studic y mi participacion han sida atendidas.

Yo autarizo =1 usa y ks divulzacion de lainformacion a las entidades ant=s mencionadas para los
propasitas desoribos anteriormente.

&1 firmar k3 haja d= consentimiznte adjunta, no s& ha renunciadoe 3 ninguna d= los derechaos
l=zales.

MNombres y ap=lidas:

Ouits, a___ de= d= 2014

Firma del participant= Firma delinwestizadar
C.C



