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INTRODUCCION

La nutricidon es un proceso bioldgico en el que los organismos asimilan los alimentos
y los liguidos necesarios para su funcionamiento, crecimiento y mantenimiento de

sus funciones vitales.

La nutricion cumple un gran papel dentro del deporte, cuando se practica un deporte
con cierta intensidad, el metabolismo debe adaptarse a las nuevas necesidades del

organismo porque el consumo de nutrientes es mucho mayor.

La relacion existente entre la nutricion y e rendimiento deportivo posee una
importancia obvia, la buena nutricion es esencial para un crecimiento y desarrollo
adecuados, con demasiada frecuencia los entrenadores solo piensan en una buena
nutricion durante la temporada deportiva. En realidad, para un rendimiento atlético

efectivo, la buena nutricién es fundamental en todo momento.

El karate do es un deporte aciclico que tiene un gran gasto energético debido al tipo
de gercicios que se utiliza en esta disciplina, a analizar y evaluar el consumo y
requerimiento energético de los deportistas obtendremos vastos conocimientos sobre
nutricion y alimentaciéon durante los periodos del entrenamiento deportivo, asi se
tendra una dieta adecuada para los deportistas para que rindan de mejor manera en

los entrenamientos y competencias.

Por medio de este estudio se podra determinar |a situacién actual de los karatecas en
lo que respecta a su nutricion y se podra analizar la influencia que tiene en el
rendimiento de los deportistas para crear las orientaciones mas idoneas y adecuadas
tanto para esta seleccion como para las futuras selecciones y asi poder evitar

problemas posteriores por desconocimiento de estos efectos.

Para realizar la presente investigacion, se tuvo que buscar la problematica sobre €l
bajo rendimiento que tienen los karatecas y cuales son sus posibles causas, uno de los
problemas fundamentales es la falta de preparacion de los entrenadores y la mala

educacion alimenticia gue tienen los deportistas en sus casas.



Otro de los puntos principales que se trataran en la presente investigacion es
comprobar si es 0 ho hecesario la contratacion de un medico deportdlogo y de un
nutricionista que se encargue de la alimentacién de los deportistas, puesto que como
hipdtesis se planteo que puede ser la posible solucién para que el Karate Do obtenga

mejores resultados para la provincia.

Finalmente esperamos el apoyo del ente rector del deporte en la provincia, como es
la Federacidn Deportiva del Canar, para que nos apoye y haga posible la realizacion
de dicha investigacion, la misma que servird para mejorar los resultados y para €l

éxito en si del deporte en laprovincia.



CAPITULO I
KARATE DO

1.1 CONSIDERACIONES GENERALESDE KARATE DO.

1.1.1 Definicion.

El Karate-do es un arte marcial japonés procedente de la isla de Okinawa,
técnicamente se caracteriza por el empleo de bloqueos y golpes de pufio, mano

abierta y pierna.

1.1.2 Historia del karate do estilo Shotokan.

El Shotokan nace a manos de GichinFunakoshi, a quien muchos consideran el padre
del Karate Do. SenseiFunakoshi unié el estilo de Itosu y Azato, cre6 un unico estilo
que combinaba los ideales de los dos, la diferencia entre el karate de
SenseiFunakoshi y el de los muchos otros alumnos era el equilibrio entre el cuerpo y
la mente. En el afo de 1891 se considerd obsoleta la prohibicion de las artes
marciales en Okinawa y fue retirada, por lo que SenseiFunakoshi comenz6 a dar

clases al publico.

A principios del siglo XX las visitas del comisionado escolar ShintaroOgawa y el
Capitan Naval RokuroYashiro ayudaron a dar a conocer en Japon el karate de
Funakoshi, tras la visita del principe Hirohito a Okinawa, y con un poco de ayuda del
fundador del Judo, JigoroKand, con quien cre6 Kime-No Kata. Después de esto,

vendrian los afios dorados, y con ellos, la fundacion de la escuela Shoto.

El nacimiento de YoshitakaFunakoshi fue fundamental en la historia del Shotokai, ya
que este incorpord el Kumite (combate). Mientras que su padre se habia volcado en
la Kata, Yoshitaka desarroll6 el combate libre, también incorpord nuevas técnicas de
pierna (Geris), como es el caso de: MawashiGeri, YokoGeriKekomi,
YokoGeriKeage, Fumikomi, UraMawashGeri y UshiroGeri. Afadir también la
inclusion de las posturas bajas gracias a Yoshitaka por las posturas mas altas que

utilizaba Funakoshi.



Shoto era el seudonimo que utilizaba el Maestro cuando joven y significaba "Olas de
Pinos", ya que cuandojoven, cerca de Shuri, su pueblo natal, observaba en el monte
Tarao (Cola de Tigre) como el viento hacia que se movieran las copas de los arboles,
lo que se asemejaba a las olas del mar. Por otro lado, el Tigre (ademas de su relacion
con el monte Tarao) emblema oficial de Shotokan, se basa en un disefio chino clasico
que significa " El tigre nunca duerme". Simboliza el estado de alerta de tigre listo

para la accion y la serenidad pacifica de la mente.

Actualmente el karate se caracteriza por unas posiciones bajas y estaticas que
otorgan mayor equilibrio y potencia a la hora de realizar las técnicas, asi como un
fuerte movimiento de cadera en la ejecucion que propina mas potencia, velocidad y

penetracion a las técnicas.
1.1.3El Dojo.

El dojo es el lugar utilizado para entrenar. La palabra dojo significa "lugar del
camino". El dojo es considerado un lugar especial al cual se le debe mucho respeto.
Tradicionalmente, la parte frontal (shomen) esta decorada con el nombre y los

simbolos del dojo, y se encuentran en ella los preceptos del mismo, o DojoKun.

El entrenamiento siempre empieza y termina con un saludo (rei) entre el sensei y los
estudiantes, que se hace de pie o arrodillados (seiza). También es habitual tomar un
momento de meditacion (mokuso), antes de iniciar, para concentrarse en el
entrenamiento que esta por realizarse, y al finalizar, para terminar de asimilar lo

aprendido durante la sesion.

1.1.4 Dojokun.

El karate no solo es considerado un deporte, sino también una filosofia de vida,
basada en el respeto y en principios solidos, los cuales se resumen en el DojoKun.
lintentar perfeccionar el caréacter, ser correcto leal y puntual, tratar de superarse,
respetar a los demas y abstenerse de procederes violento.



1.1.5 Division del karate-do.

Kihon.-Es la practica de las técnicas fundamentales sin oponente, los ataques y las
defensas deben ser practicados regularmente, aplicados con la mdxima concentracion
y esfuerzo posibles, de una manera rapida y precisa. Es decir, las sesiones de kihon
permiten al practicante mejorar la velocidad y la potencia de sus técnicas, al tiempo

que intentan corregir la respiracion, los movimientos de pies y las posturas

kata.-Un Kata es una secuencia de movimientos, que encadena una serie de técnicas
de defensa y ataque. En cada Kata existe un conjunto de movimientos
predeterminados, los cuales pueden ser practicados por el estudiante sin necesidad de

un contrincante.

kumite. Es la fase formativa del karate-do en la que se aplican, frente a un
adversario, todos los principios técnicos adquiridos. “es una pelea real entre dos

adversarios”.

a) SanbonKumite: Combate a tres pasos
b) IpponKumite: Combate a un paso
¢) JyulpponKumite: Combate libre a un paso

d) JyuKumite: Combate libre

SanbonKumite: Combate a tres pasos

Después de saludarse, uno de los combatientes sale en zenkutsudachi hacia atras, con
gedanbarai, y se prepara para atacar con 0itsuki, el otro karateka bloquea el ataque
saliendo en zenkutsudachi hacia atras, luego se hacen dos pasos mas, con el atacante
avanzando y el defensor retrocediendo, en el ultimo paso se hace con kiai, y el

defensor contraataca con gyakutsuki, sin avanzar.

Se acostumbra a hacer una serie jodan, a la zona de la cara, bloqueando con ageuke;
una chudan, al pecho, bloqueando con uchiuke o soto uke; y una gedan, al abdomen,
ya sea atacando con oitsuki o con maegeri y bloqueando con gedanbarai. El

SanbonKumite es un punto exigido en los examenes para 8°y 7° kyu.



[ pponKumite: Combate a un paso

Uno de los karatekas sale en zenkutsudachi con gedanbarai, hacia atrds, anuncia el
ataque que va a realizar y el defensor bloquea el ataque saliendo en zenkutsudachi
hacia atras, y posteriormente contraataca, ya sea con un ataque de brazo, de pierna o
un barrido. A pesar de que es un solo paso, el nivel de dificultad es mayor que el que
presenta el SanbonKumite, ya que la variedad de técnicas es mayor, asi como la
velocidad en que estas se ejecutan. El IpponKumite es obligatorio para ascender a 6°,

5°, 4°y tercer kyu.

Jyul pponKumite: Combate libre a un paso

Ambos combatientes empiezan en gamae (guardia de kumite). Al igual que en
IpponKumite, el atacante anuncia el ataque, lo realiza y el defensor bloquea y

contraataca. Este tipo de kumite se exige para los examenes de 2° y primer kyu.

JyuKumite: Combate libre

Este tipo de kumite es el utilizado en las competencias. Los combatientes se saludan
y permanecen en constante movimiento durante el combate. Cada karateka es libre
de atacar, esquivar o bloquear en el momento que desee, con cualquiera de las

técnicas permitidas.

1.1.6 Cinturones.

En karate existen diferentes grados (kyu) antes del cintur6n negro, que difieren segun
el estilo. En Shotokan los grados son blanco, amarillo, naranja, azul, verde, parpura y
tres grados de marréon, aunque puede haber variaciones segun la escuela. Los grados
se cuentan descendentemente de noveno kyu (blanco) hasta primer kyu (tercer

marron).

Para los cinturones negros se tienen diez niveles, desde shodan (primer nivel) hasta
judan (décimo nivel). Para pasar de un grado a otro el estudiante es sometido a un
examen por parte de un maestro (Sensei), en el cual debe exhibir un nivel requerido
en las técnicas basicas, la aplicacion de estas y la kata o katas correspondientes al

grado.



1.1.7 Competencia.

El karate do tiene su parte deportiva en la competencia, en donde los karatekas de
diferentes delegaciones se retinen para medirse unos con otros. Se suele competir en
las modalidades de kata y de kumite, individual y por equipos. Cada encuentro, tanto
en kata como en kumite, cuenta con dos competidores identificados con los colores

rojo (Aka) y azul (A0).

Para kumite, se realiza un encuentro que generalmente tiene una duracion de 3
minutos para hombres y 2 minutos para mujeres y nifios. El juez detiene el combate
cada vez que se realiza una accion puntuable o se comete una falta. El contador de

tiempo se detiene de igual forma.

Se tiene un juez central o principal y 3 jueces de silla, como apoyo al juez central, los

cuales utilizan una bandera roja y una azul para indicar sus observaciones.

Se declara ganador al competidor que haya logrado mayor puntaje al cumplirse el
tiempo del encuentro. Si ambos competidores tienen igual puntuacion, se entra a
Enchousen (extension de tiempo) cuya duracion es de 1 minuto. Durante este tiempo,
el competidor que primero realice una técnica puntuable es declarado ganador. Si al
culminar el minuto ninguno de los dos competidores ha marcado una técnica, los

jueces votan para decidir el ganador.

En la modalidad de kata cada competidor ejecuta su kata, primero el competidor
identificado como Aka (rojo) y luego el competidor Ao (azul). Se tienen 3 o 5 jueces

de silla, los cuales deciden el ganador por medio de votacion con las banderas.

- Terminologia

- Categorias

- Puntuacion

- Faltas y sanciones

- Gestos y sefas de los jueces [5].



1.2 CATEGORIAS Y DIVISIONES DE PESO CORPORAL DAMAS Y

VARONES

1.2.1 Categoria 12-13 afios.
EDAD PESO CATEGORIA | MODALIDAD | RAMA
12 — 13 afios KATA INDIVIDUAL MASCULINO
12 — 13 afios KATA INDIVIDUAL FEMENINO
12 — 13 afios | -35 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
12 — 13 afios | -40 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
12 — 13 afios | -45 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
12 — 13 afios | -50 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
12 — 13 afios | +50 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
12 — 13 afios | -35 KG. | KUMITE INDIVIDUAL FEMENINO
12 — 13 afios | -40 KG. | KUMITE INDIVIDUAL FEMENINO
12 — 13 afios | -45 KG. | KUMITE INDIVIDUAL FEMENINO
12 — 13 afios | +45 KG. | KUMITE INDIVIDUAL FEMENINO

Tabla 1.1 Federacion Ecuatoriana karate-do

1.2.2 Categoria 14-15 afios.
EDAD PESO CATEGORIA | MODALIDAD | RAMA
14 — 15 afios KATA INDIVIDUAL MASCULINO
14 — 15 afios KATA INDIVIDUAL FEMENINO
14 — 15 afios | -52 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
14 — 15 afios | -57 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
14 — 15 afios | -63 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
14 — 15 afios | -70 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
14 — 15 afios | +70 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
14 — 15 afios | -47 KG. | KUMITE INDIVIDUAL FEMENINO
14 — 15 afios | -54 KG. | KUMITE INDIVIDUAL FEMENINO
14 — 15 afios | +54 KG. | KUMITE INDIVIDUAL FEMENINO

Tabla 1.2 Federacion Ecuatoriana karate-do




1.2.3 Categoria 16-17 afios [URL 7].

EDAD PESO CATEGORIA | MODALIDAD | RAMA

16 — 17 afios KATA INDIVIDUAL MASCULINO
16 — 17 afios KATA INDIVIDUAL FEMENINO
16 — 17 afos | -55 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
16 — 17 afos | -61 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
16 — 17 anos | -68 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
16 — 17 afios | -76 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
16 — 17 afios | +76 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO
16 — 17 afios | -48 KG. | KUMITE INDIVIDUAL FEMENINO
16 — 17 afos | -53 KG. | KUMITE INDIVIDUAL FEMENINO
16 — 17 afos | -59 KG. | KUMITE INDIVIDUAL FEMENINO
16 — 17 anos | +59 KG. | KUMITE INDIVIDUAL MASCULINO

Tabla 1.1 Federacion Ecuatoriana karate-do

1.3ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

1.3.1 Definicion.
El entrenamiento deportivo es la forma fundamental de preparacion del deportista,
basada en ejercicios sistematicos, y la cual representa en esencia, un proceso

organizado pedagogicamente con el objeto de dirigir la evolucion del deportista.

1.3.2 Mecanismos que se producen durante el entrenamiento.

De forma esquematica, podemos entender el entrenamiento como un proceso en el
cual el deportista es sometido a cargas conocidas y planificadas que provocan en ¢l
una fatiga controlada que después de los suficientes y adecuados procesos de
recuperacion, se alcanzan superiores niveles de rendimiento que aparecen de manera

estable y especifica para cada disciplina deportiva.



1.3.3 Dinamicas del proceso de entrenamiento.

| ESTIMULO CARGA |

0

FATIGA

RECUPERACION

4

SUPERCOMPENSACION
4

| ADAPTACION |

1.3.4 Tareas del entrenamiento deportivo.
1.- Desarrollo y perfeccionamiento de las cualidades y habilidades motrices como:

- Fuerza

- Velocidad

- Resistencia

- Flexibilidad
2.- Desarrollo y perfeccionamiento de los elementos técnicos y tacticos que deben
dominar los atletas de este nivel:

- Desplazamientos

- Combinaciones

- Ataques

- Contraataques

3.- Preparacion teorica psicolédgica y de educacion formal a través de:
- Historia de las artes marciales.
- Reglamento de Competencia
- Conferencia sobre estados de pre-arranque, personalidad y caracter.

- Test pedagogico



1.3.5Lafatiga.

Indica una disminucion de la capacidad de rendimiento como reaccion a las cargas de
entrenamiento, dicha pérdida de rendimiento, que aparece asociado a sobrecargas
funcionales y que se manifiesta tras la ejecucion de un ejercicio fisico se denomina
fatiga fisica o muscular conjuntamente con otros tipos de fatiga (fatiga mental, fatiga

sensorial, fatiga local, fatiga general).
Tipos de fatiga.
Se distinguen dos tipos de fatiga:

a. Fatiga de efectuacion.- Es fundamentalmente de tipo metabdlico y puede
presentarse de forma local o general.
b. Fatiga de regulacion.- Se presenta de dos formas:
- Como fatiga de recepcion (sensorial )

- Como fatiga de control (centros nerviosos).
Puntos de origen delafatiga.

Durante la actividad muscular, la fatiga puede alterar los mecanismos de la
contraccion muscular a los diferentes niveles que se ponen en funcionamiento en un
proceso tan complejo como este desde que se inicia a nivel del sistema nervioso

central, se propaga hasta el musculo y se realiza la contraccion.
Detencidn de la fatiga.
Los sintomas que nos pueden ayudar a detectar la fatiga y los mas importantes son:

A) Cambios en la capacidad de rendimiento.

1. Disminucion de la maxima capacidad de trabajo.
Disminucion de la fuerza.
Aumento de la frecuencia cardiaca de trabajo
Peor recuperacion de la FC.
Aumento del VO2 max.
Aumento de la ventilacion submaxima.

Disminucidn de la coordinacion.

® N kWD

Aumento de errores técnicos.



B) Cambios en el estado general.

1. Cansancio general.
Insomnio.
Sudoracion nocturna.
Pérdida de apetito.
Pérdida de peso.
Amenorrea u oligomenorrea.

Cefaleas.

e B i

Nauseas.
1.3.6 Larecuperacion.

La recuperacion consiste en un proceso basico de regeneracion y reequilibrio celular
que tiene lugar tras las modificaciones sufridas por el desarrollo de una actividad
fisica intensa, la sustancia viva se caracteriza por su poderosa capacidad de
asimilacion, la cual repone, continuamente, los gastos realizados. Esta capacidad de
asimilacion compensatoria es tan poderosa que, como demuestran las experiencias,
conduce en todo caso a que el 6rgano que trabaja pueda acumular la sustancia y, en

particular, los potenciales de trabajo.

La excitacion de un estimulo produce en el 6rgano los procesos de consumo vy,
simultdneamente, los procesos de asimilacion que compense los gastos, llegando a
aumentar potenciales de trabajo superiores al nivel en el que se encontraban antes de

iniciar el trabajo.

Segun la tendencia general de los cambios bioquimicos efectuados en el organismo y
el tiempo necesario para recuperar los niveles basales, se detectan tres procesos de

recuperacion:

- Larecuperacion inmediata
- Larecuperacion aplazada

- La recuperacion continuada



1. La recuperacion inmediata.- Se extiende desde 0.5 — 1.5 horas de descanso
después del trabajo. Se reduce a eliminar los productos de la descomposicion

anaerobica acumulados durante el ejercicio y a pagar el débito de O2

2. Larecuperacion aplazada.- Se extiende a muchas horas después del esfuerzo. En
el mecanismo de recuperacion aplazado se restablecen por completo las reservas
energéticas y se intensifican la sintesis de proteinas estructurales y enzimas

destruidas durante el ejercicio.

3. La recuperacion continuada.- Se produce durante la ejecucion de la propia

actividad.

PROCESO TIEMPO DE RECUPERACION
Recuperacion de reservas de 02 107-15”
Recuperacion de fostagenos 27-5”
Pago deuda alactica O2 37-5”
Eliminacion acido lactico 307-90”
Pago deuda lactica de 02 307-90”
Resintesis del glucogeno muscular 12-48 horas
Recuperacion glucogeno muscular 12-48 horas
Sintesis de enzimas y proteinas estructurales 12-78 horas

Tabla 1.4 Parémetros funcionales relacionados con la actividad fisica.
Factores que influyen en la recuperacion.
Se destaca los siguientes factores:

- Tiempo. Vendra determinado por la intensidad y la duracion del esfuerzo fisico.
- A mayor grado de entrenamiento corresponden recuperaciones mas rapidas.

- Grado de oxigenacion de mioglobina.

- Rapidez de reposicion de las reservas de glucogeno.

- Rapidez en la eliminacion de metabolitos[3].




1.3.7La carga de entrenamiento.

Es el trabajo muscular que implica en si mismo el potencial de entrenamiento
derivado del estado del deportista, que produce un efecto de entrenamiento que lleva

a un proceso de adaptacion.
Aspectos que determinan la carga.

Para saber elegir la carga Optima de trabajo se deben tener en cuenta los siguientes

aspectos:

- El contenido de la carga.
- El volumen de la carga.

- La organizacion.
El contenido de la carga.
Es lo que se va a trabajar, lo cual viene determinando a su vez por:

- El nivel de especificidad.- Viene dado por la mayor o menor similitud del
ejercicio con la manifestacion propia del movimiento durante la competicion.
Esto nos permite englobar los ejercicios en dos grupos: los de preparacion
especial y los de preparacion general.

- El potencial de entrenamiento.- Se define como la forma en que la carga
estimula la condicion del atleta. El potencial de entrenamiento de los ejercicios
se reduce con el crecimiento de la capacidad de rendimiento, por lo que se hace
preciso variar los ejercicios o su intensidad para poder seguir consiguiendo

incrementos en el rendimiento.
El volumen de la carga.

Determina el aspecto cuantitativo del estimulo utilizando en el proceso de

entrenamiento.
En este aspecto de la carga se distinguen las siguientes variables:

a) La magnitud de la carga.
b) La intensidad de la carga.

¢) La duracion de la carga.



a. La magnitud del volumen de la carga.- es la medida cuantitativa global de las
cargas de entrenamiento de diferente orientacion funcional que se desarrollan

en una sesion, microciclo, mesociclo o macrociclo.

La magnitud viene determinada por el nivel de entrenamiento del atleta y por
el momento de la preparacion a la que hagamos referencia. En ese sentido, a
mayor nivel mayor magnitud, asi como en el periodo preparatorio mayor

magnitud que en el periodo competitivo.

b. La intensidad de la carga.- Es el aspecto cualitativo de la misma, al igual que
ocurria con la magnitud, la intensidad se define como la fuerza del estimulo

que manifiesta un deportista durante un esfuerzo.

c. La duracion de la carga.- Es un aspecto fundamental del volumen. W. Dick
lo define como el periodo de influencia de un solo estimulo, la distancia
cubierta de una repeticion, o el tiempo total para completar toda la carga en
una unidad, pero nosotros lo vamos a considerar, también, como un periodo

mas largo en el que se trabaja con cargas de una misma orientacion.
La organizacion dela carga.

Se entiende su sistematizacion en un periodo de tiempo dado. Estos nos obligan a

considerar dos aspectos dentro de la organizacion:
a.- La distribucion de la carga en el tiempo.
b.- La interconexion de las cargas.

a. La distribucion de las cargas.- En el tiempo se entiende de qué forma se
colocan las diferentes carga en las partes en que tradicionalmente se divide el

proceso de entrenamiento (sesion, dia, microciclo, mesociclo o macrociclo).

b. La interconexion de las cargas.- Indica la relacion que las cargas de
diferente orientacion tienen entre si. Una combinacion racional de las cargas
de diferente orientacion asegura la obtencidon del efecto acumulativo de

entrenamiento.



1.3.8 Principios del entrenamiento deportivo.
Habitualmente se parte de dos grandes bloques que engloban todos los principios:

- Principios biologicos.

- Principios pedagdgicos.

Principios bioldgicos.- Los que afectan a los procesos de adaptacion organica del
deportista, en nuestro caso incluiremos en este grupo, independientemente a los

objetivos, los siguientes principios:

- Principio de unidad funcional

- Principio de la multilateralidad.

- Principio de la especificidad.

- Principio de la sobrecarga.

- Principio de la supercompensacion.

- Principio de la continuidad.

- Principio de la progresion.

- Principio de los retornos en disminucion.

- Principios de la individualidad.

Principios pedagogicos.- Son los que de alguna manera incluyen la metodologia

empleada. Durante el proceso de entrenamiento.

- Principio de la participacion activa y consciente en el entrenamiento deportivo.
- Principio de transferencia del entrenamiento.
- Principio de la periodizacion.

- Principio de la accesibilidad.

Macrociclos de entrenamiento

Es la estructura que garantiza las tres fases de la forma deportiva
a. Desarrollo
b. Obtencion

c. Estabilizacion[3].



Periodo preparatorio.- Es el plazo de tiempo donde se crean las bases de la forma
deportiva y en el cual la mayor parte del tiempo se dedican a la preparacion general
del atleta. Es aqui donde el atleta debe ampliar su base fisica en cuanto a:

- Fuerza

- Velocidad

- Resistencia

- Habilidad

- Movilidad

- Flexibilidad
Esto no quiere decir que no se trabaje el técnico tactico, que no existan
competencias, sino por el contrario, el tiempo dedicado a estos elementos de la

preparacion es menor. Eje.

- Preparacion Fisica General............... 50%
- Preparacion Fisica Especifica............ 25%
- Preparacion Técnico Tactica.............. 20%
- Preparacion Teorica................eeeeeee. 5%

En este periodo el volumen de la carga es mucho mayor que la intensidad.

Periodo competitivo.- Es el plazo de tiempo donde se obtiene la forma deportiva y en
el cual la mayor parte del tiempo se dedica a la preparacion especial del atleta sin que
se elimine la preparacion general, en este periodo el volumen de la carga es menor,
mientras que la intensidad aumenta considerablemente y la mayor parte del tiempo se

utiliza en la preparacion técnico tactica. Eje.

- Preparacion Fisica General............... 20%
- Preparacion Fisica Especifica............ 25%
- Preparacion Técnico Tactica.............. 50%

- Preparacion Teorica...............ooeeeee. 5%



Mesociclos de entrenamiento.
El macrociclo de entrenamiento a su vez se dividen en mesociclos que son los plazos
de tiempo fijados por el entrenador para el desarrollo de las diferentes cualidades o
capacidades psicomotoras tales como habitos y destrezas. Eje.

- Para el desarrollo de la preparacion fisica general.

- Para el desarrollo de la preparacion fisica especial.

- Para el desarrollo de la preparacion técnico téctica.

Cada mesociclo esta a su vez compuesto por microciclos, que son lapsos de tiempo
mas cortos, de 2 a 9 dias.
Los microciclos a su vez estan compuestos por unidades de entrenamiento, los cuales
pueden ser:

- De una sesion

- De dos sesiones

- De tres sesiones

También las sesiones de entrenamiento tienen su division:
- Parte Preparatoria
- Parte Principal
- Parte Final

En cada una de ellas las actividades del entrenamiento tienen su objetivo especifico
de acuerdo a las leyes y principios de la pedagogia deportiva y de la teoria y método

del entrenamiento que rige la ejecucion de la unidad de entrenamiento[4].



1.4 RENDIMIENTO DEPORTIVO

1.4.1 Definicion.

El rendimiento se puede definir tanto como un valor que mide (resultados) asi como
un concepto sin valor (mecanico). El rendimiento deportivo nace durante una accioén
deportiva, la cual especialmente en una competencia deportiva, se expresa en niveles,
los cuales valoran los movimientos de la acciéon segin reglas previamente

establecidas.

Mecénicamente se define al esfuerzo deportivo como el trabajo ejecutado en un
determinado periodo: rendimiento = trabajo: la duracion del trabajo. En el sentido
mas amplio y sobre todo en los deportes de masas, el rendimiento se considera no
solamente como el resultado de una accidn sino también se incluyen en la valoracion
del rendimiento, ademas de la definicion del concepto, el método y el esfuerzo

individual que produjo un determinado resultado.

1.4.2 Factores a considerar.
El rendimiento deportivo depende de varios factores y no solo de uno, son muy
pocos lo que llegan a la cima, y menos atn, los que saben mantenerse en ella.
El joven deportista puede tener o no tener éxito en funcion de unas variables, cuantas
mas tenga a su favor y mas controle mas posibilidades tendra para triunfar.

- Caracteristicas genéticas.

- Nutricion.

- Entorno familiar, amigos.

- Entrenadores y formadores en general.

- Posibilidad de entrenar con el material e instalaciones Optimas

- Entorno econémico

- Entorno geografico

- Capacidad psicologica (para aguantar el estrés, la presion, de sacrificio...)

- Capacidades técnicas.



1.4.3 “FeedBack”.

Cualquier tipo de aprendizaje deportivo tendra dos bases de apoyo fundamentales, la
fisica y la psicologica. El entrenador serd quién por medio de su experiencia e
inteligencia contribuird al desarrollo de ambas. En este proceso triple, entrenador-
atleta- deporte, al aprendizaje de las destrezas naturales, se le sumaran otras

adicionales que seran descubiertas en el mismo proceso.

En éste, el “feed-back” (entendiéndolo como la informacion que se recibird sobre la
calidad de la actividad), actuard como otro modelo eficaz de control, ya que sera
conociendo los aciertos y errores que el atleta mejorard su ejecucion, desarrollando
con mayor integridad todo su potencial. Tanto es necesario poseer un feed-back de

las conductas de éxito como las de error o fracaso.

El feed-back muchas veces obtenido desde la actividad misma ya porque la pelota de
tenis cayo en el area de servicio, o porque el tiro dio alejado del banco, o el gol se
hizo por sobre el arco, muchas veces cuando no todas, es instantaneo y tiene que ver
con la percepcion del error, y la memoria, factores que luego intervendran en la

modificacion del aprendizaje.

Esto también es aprendizaje y sirve como reforzamiento positivo. Este feed-back
intrinseco no esta alejado del externo extrinseco dado por un film, un video, un reloj
0 un compaifiero. Pero sera el entrenador, quién por medio de la instruccion precisa y

directa, le ayudara al atleta a modificar su conducta.

La experiencia ha demostrado que desde el inicio hasta la madurez deportiva ,el feed
back es importante en cualquier deporte y para cualquier deportista.. El feed back
acompafiara tanto a la evolucion como al grado de experiencia del deportista, ya sea
¢éste “amateur” o profesional, modificando positivamente la ejecucion, y prestando en

forma indirecta a los factores que ayudaran a un deportista a convertirse en lider.

Hasta los mejores deportistas del mundo precisan de entrenadores, quienes como un
fiel espejo devuelvan un feed back como retroalimentacion positiva enriqueciendo la

conducta de los mismos.



Obviamente que, a mayor juventud, mayor necesidad de ajuste existira desde el
entrenador para con sus discipulos en el proceso evolutivo de los mismos, un feed
back eficaz, tarea que de hecho no es sencilla y que requiere experiencia e
inteligencia, formara parte de un reforzamiento positivo pero para que actie
consecuentemente se debera contar con la colaboracion del mismo deportista y su

capacidad de percepcion, comprension, reflexion, adaptacion y su buena voluntad.

1.4.4 Proceso de inhibicion.

Es comun encontrar en el proceso de retroalimentacion un fenomeno psicologico que
reduce en forma significativa el rendimiento en el deporte. Este fendémeno es
conocido como inhibiciéon y puede tener origen en factores inconscientes de la
personalidad. Su periodo de duracién estara en relacion directa con su profundidad,

sus causas y su persistencia en el campo personal.

La inhibicion puede emerger tanto al principio de la actividad como cada vez que el
atleta se encuentre con tareas novedosas. Aparece también en forma ocasional sin
motivo aparente o bien en las series con un alto grado de repeticion. De por si el
proceso inhibitorio es un freno para el rendimiento y para la creatividad del
deportista, el proceso inhibitorio ha tomado diversas areas de la personalidad pero

muy especialmente aquellas que tienen que ver con los logros y los éxitos.

La experiencia ha mostrado que las repeticiones extremas son favorecedoras de la
inhibicion y la consecuente baja de rendimiento. Inclusive todo muestra que el
entrenamiento parcial de cada deporte, con un tiempo pautado, para después unir

todas las destrezas complementarias del mismo, otorga seguridad y eficacia.

Estos aspectos fisicos tienen una inmediata correlacion con lo psicologico, existe en
el repetir durante mucho tiempo una misma actividad, un algo de castigo que es
captado por la persona en forma inconsciente como algo merecido, factor que opera

en forma negativa en el entrenamiento.



Toda esta actividad en mucho puede compararse a la orquesta y a su director en el
estudio de una obra musical, donde son aprendidas cada una de las partes por
separado para finalmente unirse en una interpretacion con sentido global. He aqui
donde se cumple sin duda aquello de que la totalidad no es la suma de las partes, sino

la integracion de las mismas.

1.4.5 Aprendizajesmentales.

A este proceso fisico seria sumamente importante acompanarlo por su aprendizaje
mental ya que los aspectos cognitivos fundamentan tanto intelectual como
vivencialmente el hecho deportivo otorgdndole cohesion y significado. Todo nuestro
cerebro esta al servicio de diferentes y multiples funciones que ayudan a todo este

Pproceso.

Existen evidencias comprobadas de que se obtiene un mejor aprendizaje cuando
pueden ser integradas las practicas fisicas y mentales correspondientes.Puede que el
mismo atleta sea autodidacta en este aspecto, pero una ayuda por parte del entrenador
y el especialista le serviran de sostén y reforzador de la eficacia esperada. Estas
técnicas psicologicas y otras mas creadas por el psicologico especializado, son
beneficiosas tanto para las personas que recién se inician deportivamente como para

las ya profesionales.

Si se le ayuda a los deportistas a visualizar el éxito como hacerlo, reaccionar
positivamente frente a errores y fracasos, tolerar la competencia y tener ante si
proyectos posibles y adecuados a sus posibilidades.El psicélogo deportivo siempre
deberia actuar en pretemporada o fuera de temporada ya que se dispone de mas
tiempo y de mayor tranquilidad y posibilidad reflexiva. Serd para esto, necesario
contar con sesiones especiales en las que el psicélogo conozca mas a fondo la
personalidad de los deportistas y establezca con ellos una relacion positiva, basado

en el reconocimiento y la confianza mutua.

De este modo, un entrenamiento mental serd progresivo y cada vez mas profundo
yendo desde la periferia hacia el centro de la problematica. Estas sesiones deberan
tener un tiempo especifico que varia acorde con lo que se estd practicando y con los

resultados obtenidos.



Las destrezas a ser estudiadas cognitivamente seran elegidas y sefialadas por el
entrenador y el psicologo sobre todo las que son imprescindibles. Seria interesante
actuar decisivamente sobre aquellos atletas que muestran y pueden verbalizar sus
inhibiciones e inconvenientes mucho mas que en aquellos que aprenden a trabajar
mentalmente con facilidad, de todos modos, como cada persona posee sus
peculiaridades, el psicologo actuara respetando esas individualidades en forma
flexible y plastica estimulando todo aquello que de creativo tenga el atleta, ademas
de la practica mental de las destrezas deportivas podria sugerirsele al deportista que

aplique las mismas en otros o6rdenes de la vida.

Percibir y ser consciente de lo percibido, memorizar y recordar el proceso, actuar y
reconocer la actuacidon, como visualizar una situacion futura son procesos de la vida
diaria que ayudan no solo en ella sino en la vida propia profesional del deportista.

Es innegable que, para un reforzamiento positivo en la conducta deportiva, las
técnicas psicoldgicas son mas que necesarias, imprescindibles. Mentalizar un éxito es

un 50% de obtenerlo.

1.4.6 Metasy rendimiento.

Toda conducta humana, ain la més simple como ser el arco reflejo (estimulo-
respuesta), tiene un objetivo. Imaginemos la estructura de otras conductas mas
complejas como ser la deportiva. Todo atleta anhela con su actividad, obtener no solo

el placer que por si solo ofrece, sino metas personales mucho mas profundas.

Pero en muchas oportunidades y por diferentes motivos un atleta puede desear
obtener rapidamente varias metas, las que frecuentemente no son conseguidas o lo
son en forma incompleta, sobre todo si no se ha tenido un control efectivo sobre su

ejecucion.

Otro factor negativo habitual es la falta de prioridad de las metas planteadas. Siempre
serd importante elegir adecuadamente entre todos los atletas que muestren un real
interés en el cumplimiento de metas. Estas deberan ser especificas, operativas y
acordes con la realidad sin que se hubiese puesto demasiado énfasis en las victorias,

aun cuando la victoria es una meta innata.



El no obtener una victoria muchas veces exigida por el entrenador puede resultar
contraproducente en la moral del equipo o deportista. El éxito no solo debera tener en
cuenta la estructura global e individual del equipo en cuanto a sus habilidades, sino la

realidad de las habilidades del contrario.

1.4.7 Metasreales.

Cuanto mas los propios deportistas propongan metas, mas suyas las sentirdn y mas
trataran de lograrlas, todos sabemos que para obtener una meta es necesaria la
disciplina y la constancia ya que ningun objetivo (por lo menos en deportes) se
consigue magicamente, establecer en forma integrada metas realistas, hara que tanto
desde lo fisico como lo psicologico, el rendimiento del atleta no solo sea posible
exitosa sino duraderamente y aunque periddicamente deban reforzarse sus

aprendizajes, los modelos establecidos tienden a mantenerse operativamente estables.

Toda la psicologia del atleta estard atenta a no perder esta adquisicion que le ayudara
a conseguir un mejor rendimiento. Pero como todo ser humano, el atleta intenta
ganar y la fantasia de una operacidon plena subsiste en su interior formando parte

intrinseca de su naturaleza.

1.4.8 Ejecuciones plenas.

La psicologia del deporte después de cientos de entrevistas deportivas de todo tipo
identifico ocho caracteristicas especificas que se derivaban de una ejecucion de alto
nivel.

Son éstas: relajado mentalmente, relajado fisicamente, confiado / optimista, centrado
en el presente, cargado de energia, conciencia extraordinaria, bajo control y con,
(sensacion de encontrarse en un receptaculo separado totalmente del medio

ambiente).

Por supuesto que en esta escala habra diferencias de énfasis en los fenomenos
particulares que conforman cada estructura interna de personalidad del deportista,

pero y ésta es una pregunta que merecia ser contestada cientificamente.

Existe una estructura de personalidad deportiva dentro de las clasificaciones

psicologicasclasicas, nuroticas, psicotico, perverso, normal, artista]URL1].






CAPITULO I
CINEANTROPOMETRIA.

2.1 GENERALIDADESDE CINEANTROPOMETRIA

2.1.1 Definicion.

La cineantropometria ha sido definida como una especialidad cientifica que aplica
métodos para la medicién del tamafio, la forma, las proporciones, la composicion, la

maduracion y la funcion grosera de la estructura corporal.

Es considerada una disciplina basica para la solucion de problemas rel acionados con

el crecimiento, € desarrollo, € egjercicio, la nutricion, y la performance, que
congtituye un eslabon cuantitativo entre estructura y funcién, o una interface entre
anatomiay fisiologia o performance.

Describe la estructura morfologica del individuo (sea este deportista competitivo o
recreativo) en su desarrollo longitudinal, y las modificaciones provocadas por €l
crecimiento y por e entrenamiento.

IDENTIFICACION
DE LA ESPECIFICACION APLICACION RELEVANCIA
CINEANTROPOMETR
1A
Medicion del cuerpo | Comprende e estudio | Para colaborar en | Conlas
humano en relacion con | del ser humano en | lafuncion de. implicaciones para
la funcion y | cuanto a.
movimiento - Crecimie - Medicina
- Tamafo nto - E.Fisca
- Forma - Nutricién - Deportes
- Proporciones - FEjercicio educacion
- Composicién - Peforma - Politicas de
- Maduracion nce gobierno
- Funcion
grosera




2.1.2 M étodos antr opométricos.
L os métodos mas utilizados en cineantropometria son:

- Método Directo.
- Método Indirecto.

- Métodos Doblemente Indirectos.
M étodos directos.

Diseccion de cadaveres. El Unico absolutamente valido, pero con evidentes

limitaciones.
M étodos indirectos.

También denominados “in vivo'. Se han de considerar asi porque para calcular
cualquier pardmetro (la cantidad de grasa) lo hacen a partir de la medida de otro,
como por gemplo la densidad corporal total, presuponiendo una tedricay constante

rel acion cuantitativa entre ambas variabl es.
M étodos Doblemente I ndirectos.

Se han de clasificar de esta manera porque resultan de ecuaciones 0 nomogramas
derivados a su vez de alguno de los métodos indirectos. La Antropometria constituye
un buen g emplo, pues a partir de la medida de algunos pardmetros y de la densidad
corporal de una poblacion determinada se calcula una ecuacion de regresion. Esta, en

teoria, permitird valorar €l porcentaje de masa grasa de otros grupos de poblacion, a

partir solamente de la medida de sus pliegues cutaneos [URL5].



2.1.3 Materiales antropométricos.
El material debe ser sencillo, preciso y de facil mangjo. Los instrumentos de medida

utilizados para | os estudios antropométricos son |os siguientes:

- Tallimetro.- Escala métrica apoyada sobre un plano vertical y unatabla o plano
horizontal con un cursor deslizante para contactar con la parte superior de la
cabeza o vértex. Precision 1 mm. Se emplea para medir la estaturay talla sentado
del estudiado. Se calibrara periddicamente mediante la comprobacion con otra
cinta métrica de la distancia entre la horizontal y diferentes niveles del cursor
dedlizante.

- Béscula.- Balanza pesa-personas con precision de 100 gramos. Utilizada para
obtener el peso del estudiado. Para su calibracion se utilizaran pesas de diferentes

kilos, abarcando |a escala de la muestra que se vaamedir (bajo, medio y alto).

- Antropometro.- Es una escala métrica de dos ramas, una fija y otra que se
desplaza. Las ramas pueden ser rectas y curvas con olivas. Precisiéon 1 mm. Se
miden segmentos corporales, grandes didmetros y aturas. La articulacion de la
escala métrica, con nuevos segmentos, permite medir longitudes de hasta 2

Metros.



Cinta antropométrica.- Debe ser flexible, no elastica, metdlica, anchura inferior
a7 mm, con un espacio sin graduar antes del cero y con escala de fécil lectura. El
muelle o sistema de recogida y extension de la cinta debe mantener una tension
constante y permitir su facil mango. Se recomienda que las unidades de lectura
estén en centrimetros exclusivamente. Precison 1 mm. Se utiliza para medir

perimetros y paralocalizacién del punto medio entre dos puntos anatomicos.

S

Paquimetro o compas de pequefios diametros.- Compas de corredera graduado,
de profundidad en sus ramas de 5° mm, con capacidad de medida de 0 a 250 mm,

y precision de 1 mm. Se utiliza para medir pequefios didmetros.

RN

&

Plicometro o compas de pliegues cutaneos.- Con capacidad de medida de 0 a 48
mm, y precision de 0.2 mm. La presion en sus ramas es constante (10 g/mm?2)
cualquiera que sea su apertura. Se utiliza para medir paniculo adiposo. Un
método simple para calibrar este instrumento es fijarlo a un torno y suspender
pesos desde la rama inferior. EI compas debe ser gjustado para que las ramas
permanezcan abiertas en cualquier posicion, manteniendo una presion de 10

g/mm2 paralos diferentes pesos de calibracion [6].
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2.2 LOCALIZACION DE LOSPUNTOSANATOMICOS

2.2.1Localizacion de los puntos antropométricos basicos.

Hay que tener en cuenta que casi todas las medidas se realizan con € sujeto en la
posicion antropomeétrica de referencia. En ella, €l sujeto se encuentra de pié, con la
cabeza y ojos dirigidos a infinito y las extremidades superiores relgjadas a lo largo
del cuerpo y dedos extendidos. Las palmas de las manos estaran orientadas hacia €l
cuerpo (en pronacion), mientras que en la posicion anatdmica de referencia estan en
supinacion. El peso del cuerpo debera estar apoyado por igual en ambas piernas,
mientras que los pies se colocan con los talones juntos y formando un angulo de 45°
entre si.

Seguin esta posicidn basica se definen tres planos y tres gjes

PLAHO SAGITAL

]— | 1 El plano sagital o antero
SUPERIOR | /A’\\\I pogerl Or
A\ j corona. 2NO frontal o coronal.
/j) TN El plano Transversal.
r"} El ee lateral, transversa u
{ 'q] N ' Ii .
] /l | l_f\,i;\ horizontal.
A: / v \ kY\ El ge longitudinal, vertical,
T a'l 3 ""\' ll :
)/ / \.d : craneo-caudal.
W l\ 1 \w Sagital, ventro-dorsal, antero-
/ .H f" posterior.
} _ |" 1 { PROXIMAL
VLT
|| ,r'i |
POSTERIOR \ K ll\ DISTAL

MEDIAL
—_—
LATERIAL
—

\J

AHTERIOR

2.1 Plano antropométrico



Se entiende por "proximal" la parte mas cercana a tronco y por "distal" la mas

alegjada,para realizar una buenalocalizacion de los puntos antropométricos se deberan

seguir los siguientes pasos.

1. Idedizacion. Se buscara € punto siguiendo las estructuras 6seas con la
yema del dedo.

2. Relocalizacion. Tras degjar de hacer presion sobre la piel, volveremos a
localizar el punto, pero utilizando la ufia del otro dedo.
Marcado con |&piz dermogréfico.

4. Confirmacion de la correcta localizacion. La grasa se moviliza con la
presion y la piel se estira por 1o que, en algunos casos, € punto puede

variar cuando se dgja de presionar con € dedo.

2.2.2 Medidas antropométricas.

M edidas basicas.

Peso.- Se mide con una balanza, sin que el sujeto vea el registro de la misma.
Se anota el peso del sujeto en Kg. con, a menos, una décimade kilo, aunque es
recomendable una precision de + 50 gr.

Talla.- Se mide con €l tallimetro o €l antropdmetro y es la distancia del suelo al
vértex. El sujeto debe estar de pie, con los talones juntosy los pies formando un
angulo de 45°. Los talones, gluteos, espalday region occipital deben de estar en
contacto con la superficie vertical del antropémetro. El registro se toma en cm,
en una inspiracion forzada el sujeto y con una leve traccion del antropometrista
desde el maxilar inferior, manteniendo a estudiado con la cabeza en el plano de
Frankfort.

Envergadura.- Es la mayor distancia entre los puntos del dedo medio de la
mano derecha y la izquierda expresada en centimetros. Para ello se anima al
sujeto que alcance la méxima distancia posible entre los dos dedos. Se registra

con un antropometro o unacintamétricafijadaalapared y paralelaa suelo.
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Son las distancias que existen entre € punto anatdmico que las define y € suelo,
cuando e sujeto se encuentra en la posicion anatdmica. Se miden con el

antropometro y se expresan en centimetros. Las mas usual es son las siguientes:

Altura.

Figura 2.2 Alturas proyectadas desde el suelo




Aeromial.- Esladistanciadesde € punto acromial a plano de sustentacion.

Radial.- Esladistancia desde € punto radial al plano de sustentacion.

Estiloidea.-Es la distancia desde el punto estiloideo a plano de sustentacion.

Dedal 6 Dactilar.- Es la distancia desde € punto dedal medio a plano de
sustentacion.

llecespinal.- Es la distancia desde e punto ileocespinal a plano de

sustentacion. A veces se consideralalongitud de la extremidad inferior.

Trocantérea.- Es la distancia desde € punto trocantéreo al plano de
sustentacion.

Tibial lateral.- Es la distancia desde e punto tibial lateral a plano de
sustentacion.

Maleolar Tibial.- Es la distancia desde € punto maleolar tibial a plano de

sustentacion.

Maleolar Peroneal.- Es la distancia desde el punto maleolar peroneal a plano

desustentacion.



Longitudes.
De las diferentes alturas se pueden extraer indirectamente varias longitudes, aunque
también se pueden obtener directamente midiendo con € antropémetro, obteniéndose

una medicion expresada en centimetros. De ellas, podemos destacar:

i
Acromia-radia
)
L Radidedtiloide
; a
; . Tomadoened |
lado derecho
o
Mediosti =
loidea T/
| dactiloid I'T’sﬂt;;f
e L
Trocanterea
tibial lateral
Ilioespinal
Trocantérea
N Tibial medial-
Tibial lateral Maleolar medial
L |

Figura 2.3 Longitud osea

9



Extremidad Superior 1.- Es la distancia entre el punto acromial y €l dedal. Se
obtiene de la diferencia entra la altura acromial y la dedal media, aunque en la
préctica, para evitar €l error de los mediciones, se toma directamente con un
antropOmetro o una cinta antropométrica (mejor si es una cinta Lufkin).

Extremidad Superior 2.- Es la distancia entre €l punto acromial y el estiloideo.

Se obtiene de la diferenciaentre la alturaacromia y |la estiloidea.

Brazo.- Es la distancia entre €l punto acromial y € radial. Se obtiene de la

diferenciaentre laaturaacromia y laradial.

Antebrazo.- Es ladistancia entre el punto radial y el estiloideo. Se obtiene de la
diferenciaentreladturaradia y laestiloidea.

Mano.- Se obtiene de la diferencia entre la atura estiloidea y la dedal.
Directamente se obtiene con la distancia entre € punto medio estiloideo y el
dedal medio, paraello el sujeto deberatener la mano en supinacion.

Extremidad Inferior.- Es la diferencia entre la talla y la talla sentado. Sin
embargo, en algunos libros se considera esta longitud la altura ileocrestal6 la
alturatrocantérea.

Muslo 1.-Es resultado de restar a la talla del sujeto la talla sentado y la atura
tibial.

Muslo 2.- Se obtiene de la diferencia entre la altura trocanteres y latibial. Si se

mide de manera directa serala distancia entre e punto trocantéreo y € tibial.
Tibia.- Es la medicién directa desde el punto tibial medial a punto maleolar

tibial. Para medirla €l sujeto cruza la pierna derecha sobre la izquierda dejando

la caramedial de lapiernaen lahorizontal.
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2.3PLIEGUES, PERIMETROSY DIAMETROS

2.3.1 Pliegues cutaneos.
Son € reflejo del tgido adiposo subcutaneo del sujeto. Al tomar los pliegues

registramos el espesor de una capa doble de piel y del tgido adiposo subyacentey se
expresa en milimetros. Los pliegues se miden con € plicometro y, a la hora de

realizar lamedicién, hay que tener en cuentalos siguientes puntos:

[ [\
L .
'-. ) [ )
1I| |'r‘ \' ( i
) I\ | | ; / Subscapula
P o™ o P .
f \ f
] Pectoral [ \""
Biceps | % {\“‘ A Axilar media | ] ’% —— Triceps
U InEN
_L' Abdominal ,"l \ K
Supraspinale &i 17_"'* } h\ : ,"I \‘ liaccrest
|

Figura 2.4 Localizacién de los Pliegues y orientacién de las ramas del plicometro.
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El tipo de plicometro utilizado.- El factor clave de la precision del plicometro es
la presién ejercida por las ramas, que suele estar entre los 9 y 20 gr/mm?, sin

variar més de dos gr/mm? en su recorrido entre los 2 y los 40 mm.

Localizacion de pliegue.- Algunos pliegues son bastantes faciles de localizar y no
presentan excesivas variaciones cuando se realizan varias mediciones. Sin
embargo, otros como € pliegue del muslo y abdominal, suelen registrar mas
variacion. En general, cuanto mayor sea el pliegue mas dificil sera redizar dos
tomas similares, debido a la presion de las pinzas hacen que e paniculo adiposo

se distribuya de manera diferente en cada medicion.

El tamafio despliegue.- Con los dedos pulgar e indice se debe coger solamente €l
tgjido subcutaneo. Para cerciorarnos de que no hayamos cogido tejido muscular,
se puede pedir a sujeto que contraigay relgje e musculo. El plicometro se debe
situar a 1cm de los dedos y con las ramas del mismo perpendiculares a la

superficie que estamos midiendo, tratando de coger el pliegue minimo.

La lectura del resultado.- En casos de pliegues grandes, la lectura del plicometro
va disminuyendo muy rgpidamente en los primeros instantes de la medicion vy,
tras un periodo de disminucion mucho mas lenta, acaba estabilizandose. En estos
casas, lalectura se suele realizar alos dos segundos del comienzo de la medicion

y manteniendo siempre, la presion con los dedos.

El nimero de tomas realizadas.-Al menos se precisan 2 a 3 medidas de un mismo

pliegue, de los cuales se coge lamedia.

El posicionamiento del plicometro.- Debe estar formando 90° con e segmento

donde se localiza el pliegue que estamos midiendo.

Las mediciones no se deberian tomar tras la competicién.- El gercicio, € agua
calientey el calor corporal hace que se incremente el flujo sanguineo, por lo que
se incrementa eltamafio de los pliegues. También se ha sugerido que la
deshidratacion puede influir la tensidon y turgencia de la grasa subcutanea, sin

embargo, no se han obtenido diferencias significativas a respecto.
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L os pliegues mas comunes son:

Triceps.- Esta situado en el punto medio acromio-radial, en la parte posteriordel
brazo. Es un pliegue vertical, y vaparalelo a ge longitudinal del brazo.

Subscapular.-Esta situado a dos centimetros del angulo inferior de la escapula
en direccion oblicua, hacia abajo y hacia fuera, formando un angulo de 45° con
la horizontal. Para realizar esta medida, se papa e angulo inferior de la
escapula con el pulgar izquierdo, situamos en ese punto el dedo indice y
desplazamos hacia ahajo €l dedo pulgar rotdndolo ligeramente en e sentido
horario, paraasi tomar el pliegue de manera oblicuaa 45° con la horizontal.

Biceps.- Esta situado en € punto medio acromio-radial, en la parte anterior del

brazo. El pliegue es vertical y corre paralelo a gelongitudinal del brazo.

Pectoral .- Esta localizado en la linea que une la axila con e pezon. Es € punto
mas préximo al faldon axilar y oblicuo hacia abajo. Se toma en el mismo lugar

en ambos sexos.

Axilar Medio.- Esta localizado en la linea axilar media, a la dtura de la
articulacion de la apdfisis xifoides con €l exterior, 6 anivel de la 5% cogtilla. El

sujeto debera abducir ligeramente el brazo para poderse realizar la medicion.

lleocrestal .- Esta localizado justo encima de la cresta iliaca, en la linea medio
axilar. El pliegue corre hacia delante y hacia abgjo, formando un angulo
aproximado de 45° con la horizontal. El sujeto debe colocar su mano derecha a
través del pecho.

Supraespinal o Suprailiaco anterior.- Esté localizado en la interseccion
formada por la linea del borde superior del ileon y una linea imaginaria que va
desde la espina iliaca antero-superior derecha hasta el borde axilar anterior. Se
sigue lalinea natural del pliegue medialmente hacia abajo, formando un angulo
aproximado de 45° con la horizontal. En adultos este punto suele estar entre

unos 5-7 cm por encima de la espinailiaca antero-superior.
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Abdominal.- Esta situado lateralmente a la derecha, junto a la cicatriz umbilical
en su punto medio. El pliegue es vertical y corre paralelo a ge longitudinal del
cuerpo. No se debe coger lacicatriz umbilical cuando tomamos € pliegue.

Muslo Anterior.- Esta localizado en € punto medio de la linea que une €
pliegue inguinal y el borde proximal de larétulo, en la cara anterior del muslo.
El pliegue es longitudinal y corre a lo largo del ge mayor del fémur. Hay
distintas formas de tomar este pliegue. Se le puede pedir a sujeto que se siente,
0 gue extienda la pierna, apoyando € pié en un banco manteniendo la rodilla

flexionada.

En cualquier caso, lo mas importante es que e cuadriceps esté relgjado. En
algunos casos, cuando € pliegue es muy grande, cuando existe mucho tono
muscular en €l cuédriceps, 6 cuando existe mucha sensibilidad o dolor en la
zona, se le puede pedir a sujeto que se sujete € mismo el pliegue mientras se

realizalamedicion.

Pierna Medial.- Esta localizado a nivel de la zona donde e perimetro de la
pierna es maximo, en su cara medial. Es vertical y corre paraelo a ge
longitudinal de la pierna. Pararealizar lamedicion el sujeto podra estar sentado,
o de pié con la rodilla flexionada en angulo recto y la pierna completamente

relgjada (apoyada sobre €l banco antropomeétrico).
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2.3.2 Diametros.

Son distancias entre dos puntos anatdmicos expresadas en centimetros. Se miden con
un gran compas, un antropémetro, 6 un paquimetro, en funcién de la magnitud del
mismo y su localizacion. Los mas importantes son:

)\

Biacromial }/"/L

It oy
Bideltoideo = -

; Transverso del
torax

Biepicondilar
de humero

Biiliocrespideo

Bitrocantéreo ‘I[

Biepicondilar
de fémur

Figura 2.5Didmetros 6seos
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Biacromial.- Es |la distancia entre €l punto acromial derecho y €l izquierdo. Se
toma por detras del estudiado y con las ramas del gran compas o e

antropometro formando un angulo de 45° con la horizontal.

Transverso del Torax.- Es la distancia entre los puntos més laterales del tora a
nivel de la cuarta costilla (punto mesoesternal). El antropometrista se sitla
delante del estudiado, que estara con el tronco extendido. La medida se toma al
final de una espiracion normal, no forzada. Esta medida puede variar s te
coloca el gran compés en un hueco intercostal. Lo ideal serialocalizar las ramas
del compaés o el antropdmetro sobre la costilla més préxima a nivel de la cuarta

costilla en la articulacién condroesternal.

Antero-posterior del térax.- Es la distancia entre el punto mesoesternal de torax
y € proceso espinoso de la columna situado a ese nivel. Para tomarlo, e
antropometrista se sitlia en el lado derecho del sujeto. La medida se toma en una

espiracion no forzada.

Biileocrestal.- Es la distancia entre los puntos ileocrestales derecho e

izquierda,el antropometrista debera situarse de frente al estudiado.

Bicondileo.-Es la distancia entre €l condilo medial y latleral fémur. El sujeto
estara sentado, con una flexion de rodilla de 90°, y el coloca delante de €. Las
ramas del calibre miran hacia abajo en la bisectriz de recto formado por la

rodilla.
Bimaleolar.- Es la distancia entre el punto maleolar tibial y peroneo. Ta arti del
tobillo tiene que tener 90° de flexidn. Se toma de manera oblicua, pues ambos

mal éol os estan a distinta altura.

Longitud del pié.- Esladistancia entre los puntos anterior (Calcaneo 6 Pternion)

y posterior del pié (Anterior del Pie 6Akropodion).

Transverso del pié-. Esladistanciaentre el punto metatarsiano tibial y peroneal.
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Biepicondileo de humero.- Es la distancia entre €l epicondilo y |a epitrodea del
humero. El sujeto deberd ofrecer a antropometrista el codo en supinacion y
manteniendo en e mismo una flexion de 90°. Las ramas del calibre apuntan
hacia arriba en la bisectriz del dngulo formado por € codo. La medida es algo
oblicua, debido a que la epitroclea suele estar en un plano algo inferior a

epicondilo.

Biestiloideo.- Es la distancia entre la apofisis estiloides del radio y del cubito. El
sujeto debe tener € antebrazo en pronacién con una flexion de mufieca de 90°.
Las ramas del paquimetro se dirigen hacia abajo en la bisectriz del angulo que

forma la murieca.

Transverso de la mano.- Es la distancia entre el punto meta-carpiano lateral y
medial.
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2.3.3 Perimetros.
Son los contornos corporales, medidos con una cinta flexible e inextensible, y
expresados en centimetros. Al realizar la medicion no se deben comprimir los tejidos

blandos de la zona.

© Cabeza
Cudllo
Toérax
Brazo relgjado
Cintura
Antebrazo
il
\ GlUteos Cadera

-.:-
.

=
8
II
i

Pantorrilla

Tobillo

2.6 Perimetros corporales
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Cefalico.- Es el maximo perimetro de la cabeza cuando la cinta se sita encima
de la glabela. Se debera hacer una fuerte tension sobre la cinta para disminuir la

influenciadel pelo, evitando las coletas y las horquillas.

Cuello.- Es €l perimetro del cuello, tomado por encima de la nuez de Adan o
prominencia laringea. La cinta debe colocarse perpendicular a e del cuello,
por lo tanto, no siempre debe posicionarse paralelaa suelo.

Mesoesternal .- Medida del contorno del torax a nivel de la cuarta articulacion
condroestenal (punto mesoesternal). Se le pide al sujeto que eleve los brazos, se
colocalacintaparaelaa suelo, y e sujeto vuelve adegjar |os brazos a los lados

del cuerpo. La medicidn se toma en espiracion no forzada

Cintura.- Corresponde al menor contorno del abdomen, suele estar localizado

en € punto medio entre el borde costal y lacrestailiaca.

Cadera. Esel contorno méximo de la cadera, aproximadamente a nivel
delasinfisispubica y cogiendo e punto mas prominente de los gluteos.
El sujeto cruzaralos brazos a una alturadel pecho y no contraeralos gluteos.

Umbilical .- Es el contorno del abdomen anivel delacicatriz umbilical.

Muslo.-El contorno del muslo, tomado un centimetro por debajo del pliegue

gluteo.

MusloMedial .- El contorno del muslo anivel del punto medio trocantereo-tibial.

Pierna.- Es e maximo contorno de la pierna. Para medirlo, el sujeto debera

estar de pie, con el peso repartido entre ambas piernas.

Tobillo.- Es minimo contorno de la pierna, por encima del maledlo tibial.
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- Brazo Relajado.- Es el contorno del brazo relgjado con el sujeto de piey con los
brazos extendidos a los lados del cuerpo. Se mide a nivel € punto medio entre

el punto acromial y el radial.

- Brazo contraido y flexionado.- Es e contorno maximo del brazo contraido
voluntariamente. El sujeto deberd colocar el brazo en abduccién y en la
horizontal. El antebrazo debe estar en supinacion y con una flexion de codo de
45°, El antropometrista debe animar a realizar una contraccion maxima de
biceps mientras se realizala medicion.

- Antebrazo.- Es el perimetro méximo del antebrazo, tomado con e codo

extendido y el antebrazo en supinacion.

- Muieca.- Es e minimo contorno del antebrazo.

2.3.4 Lafichaantropométrica basica.

Antes de comenzar un estudio, se debera confeccionar una ficha antropométrica que
contenga todos los datos que nos interesen del sujeto (Nombre, edad, domicilio,
teléfono, especialidad que practica, horas de entrenamiento, hora del dia en que se
realiza la medicion, etc.), ademas de | as variables que vayamos a registrar, ordenadas
de tal forma que la medicion se haga los mas rapidamente posible. Por lo tanto, si se
van arealizar mediciones con distintos aparatos, deberan colocarse una detras de otra
todas las medidas arealizar con un mismo aparato.

Caracteristicas de un buen instrumento de medida.

En general, para que un instrumento de medida (aparato o test) se pueda utilizar en
un estudio cientifico, se deben probar su validez, fiabilidad y objetividad.

Validez debe probarse que €l instrumento mide lo que en realidad dice medir, luego,
se debe comprobar su fiabilidad, o sea, si los resultados obtenidos con ese
instrumento son los mismos entre una toma y otra, por Ultimo se debe probar la
objetividad de un instrumento de medida, donde un investigador debera tomar los
datos a una muestra grande de sujetos (test y re-test) y, posteriormente, un segundo
investigador debera repetir la medicion ala misma muestra de sujetos, con el mismo

instrumento, y tratando de seguir el mismo protocolo [6].
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2.4 INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)

2.4.1 Definicion.

El indice de masa corporal es una medida de asociacion entre €l peso y latalla del

paciente el valor que obtenemos varia seguin laedad y el sexo que presentay otros

factores como la masa muscular y €l tejido adiposo.

2.4.2 Calculodel IMC

El método utilizado para determinar el grado de riesgo con la obesidad. Calculo del

IMC: se calculadividiendo el peso (kg) por laaturaen metros a cuadrado.

peso(Kg)
estatura’(m)

IMC =

TABLA DE REFERENCIA EIMPLICACIONESDE IMC

O0ak Delgadez I11

Postracion, Atenia, Adinamia, Enfermedades Degenerativas y
Peligro de Muerte,

5 al0 Delgadez 11

Adnorexia, Bulimia, Osteoporosis y Autoconsumo de Masa
Muscular,

10 a 18,5 | Delgadez I

Trastornos Digestivos, Debilidad, Fatiga Cronica, Estres,
Ansiedad y Difusién Hormaonal.

18,5 a 24,9| Peso Mormal

Estado Mormal, Buen Nivel de Energia, Yitalidad v Buena
Condician Fisica,

25 a 29,9 | Sobrepeso

Fatiga, Enfermedades Digestivas, Problemas Cardiacos, Mala
Circulacion en piernas y Yarices,

30 a 34,9 | Obesidad I

Diabetes, Hipertension, Enfermedades Cardiovasculares,
Problemas Articulares, Rodilla v Columna, Calculos Biliares,

35 3 39,9 | Obesidad II

Diabetes, Cancer, Angina de Pecho, Infartos, Tromboflebitis,
Arterosclerosis, Embolias, alteraciones Menstruacion.

Falta de aire, Somnolencia, Trombosis Pulmonar, Ulceras

400 + Obesidad III |Varicosas, Cancer de Prostata, Reflujo Esofagico,

Discriminacion Social, Laboral v Sexual,

Tabla2.1 dereferenciaeimplicaciones de IMC

RANGOS SOBREPESO EN KG. CLASIFICACION CLINICA
< 185 -10Kg. Delgadez extrema.
De185a24,9 0 kg. Peso saludable.

De25a29,9 10 kg. Sobrepeso menor.
De30a39,9 23 kg. Obesidad o0 sobrepeso severo
» DeA40. > 30Kg. Obesidad moérbida.

Tabla 2.2 clasificacion delaOMS del estado nutricional de acuerdo conel IMC
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2.4.3 Como calcular el porcentaje de grasa corporal.

El exceso de grasa corporal es una condicion que favorece la aparicion y desarrollo
de trastornos metabdlicos y cardiovasculares como diabetes, hipertension arterial,
hiperlipidemia, arteriosclerosis cerebral y enfermedad coronaria; razénpor la cual,
conocer el porcentaje de grasa corporal y establecer las medidas preventivas y/o
correctivas pertinentes permitird controlar y prevenir la aparicion de estas
enfermedades que afectan |a calidad de vida de quienes |as padecen.

Un método muy popular para expresar la relacion de grasa corporal consiste en
determinar €l rango a que corresponde una persona mediante la correlacion de peso,
talla, sexo y edad segun tablas preestablecidas y de alli calcular € indice de masa
corporal. Este indice es una relacion matemética que se calcula dividiendo € peso de
la persona, expresado en kilogramos, entre |la estatura elevada a cuadrado, expresada

en metros.

RANGOSDEL INDICE DE MASA CORPORAL SEGUN FACTOR SEXO

Desnutricion (Mujeres- de 16 y Hombres - de 17)

Bajo Peso (Mujeres 17 a20 y Hombres 18 a 20)
Normal (Mujeres 21 a24 y Hombres 21 a 25)
Sobrepeso (Mujeres 25 a29 y Hombres 26 a 30)
Obesidad (Mujeres 30 a34 y Hombres 31 a 35)
Obesidad Marcada (Mujeres 35 a39 y Hombres 36 a 40)
Obesidad M érbida (Mujeres 40 0 + y Hombres + de 40)

Tabla 2.3 rangos del indice de masa corporal segin factor sexo

L os resultados de este método no son del todo confiables porque una persona puede
pesar mas de lo que corresponde a su estatura por un aumento considerable de masa
magra -por gemplo las personas que entrenan con pesas- Sin tener un exceso de
grasa corporal, de la misma manera una persona con peso normal o subnormal puede
tener un alto porcentaje de grasa.

Lo més apropiado para determinar de manera segura € porcentgje de grasa corporal
es acudir a un médico o especialista para que, guidndose con |os resultados obtenidos
de un conjunto de pruebas y evaluaciones, nos diga con certeza ese valor [URL 11].
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CAPITULO 11

NUTRICION DEPORTIVA

3.1 PROCESOSMETABOLICOSDE LOSALIMENTOS.

3.1.1 Metabolismo.

Conjunto de reacciones quimicas que tienen lugar dentro de las células de los
organismos vivos, las cuales transforman energia, conserva su identidad y se
reproducen. Todas las formas de vida, desde las algas unicelulares hasta los
mamiferos, dependen de la redizacion simultéanea de centenares de reacciones
metabdlicas reguladas con absoluta precision, desde el nacimiento y la maduracién

hasta la muerte.

Las células tienen una serie de enzimas o catalizadores especificos que se encargan
de activar, controlar y terminar todas estas reacciones, cada una de las cuales estan a

su vez coordinada con muchas otras que se producen en todo el organismo.

3.1.2 Procesos del metabolismo.

Hay dos grandes procesos metabdlicos: anabolismo y catabolismo.

Anabolismo.

Se llama anabolismo, o metabolismo constructivo, a conjunto de las reacciones de
sintesis necesarias para € crecimiento de nuevas células y el mantenimiento de todos

lostgidos.
Catabolismo.

El catabolismo, o metabolismo destructivo, es un proceso continuo centrado en la
produccién de la energia necesaria para la realizacion de todas las actividades fisicas
externas e internas. El catabolismo engloba también e mantenimiento de la
temperatura corpora e implica la degradacion de las moléculas quimicas complejas
en sustancias més sencillas, que constituyen los productos de desecho expul sados del

cuerpo através de los rifiones, € intestino, los pulmonesy lapiel.



3.1.3 Rutas metabdlicas del anabolismo y catabolismo.

Ambos tipos de rutas se combinan unas con otras para producir compuestos finales
especificos y esenciales parala vida. La bioquimica ha determinado la forma en que
se entretejen algunas de estas rutas, pero muchos de los aspectos mas compleos y

ocultos se conocen sblo en parte.

Cuando el anabolismo supera en actividad al catabolismo, el organismo crece 0 gana
peso; si es el catabolismo e que supera a anabolismo, como ocurre en periodos de
ayuno o enfermedad, e organismo pierde peso. Cuando ambos procesos estén

equilibrados, se dice que el organismo se encuentra en equilibrio dindmico.
3.1.4 Fuentes de ener gia metabdlica.

Para no incumplir las dos primeras leyes de la termodinamica, €l organismo no puede
ni crear ni destruir energiac solo transformarla de unas formas en otras. Asi, la
clorofila vegetal, que se encuentra en la base de lared trofica, capturala energiade la
luz solar y la utiliza para aimentar la sintesis de células vegetales vivas a partir de

sustancias inorganicas como diéxido de carbono, aguay amoniaco.

Esta energia, en forma de productos de alto contenido energético (hidratos de
carbono, grasas y proteinas) es ingerida por los animales herbivoros y por los
carnivoros secundarios, para los que constituye la Unica fuente energética y de

compuestos quimicos para la construccion de células.
3.1.5 Alimentacién y ener gia.

La energia que contienen los alimentos se expresa en calorias o julios, en el
metabolismo energético, la unidad utilizada suele ser la kilocaloria, que es la
cantidad de energia necesaria para elevar en 1 °C la temperatura de 1 Kg de agua.
Los hidratos de carbono tienen un contenido medio de 4,1 kilocalorias (17 kilojulios)
por gramo; las proteinas de 4,2 kilocalorias (17,5 kilojulios), y las grasas de 9,3

kilocalorias (39 kilojulios).



Cuando los aimentos, en especial hidratos de carbono y grasas, se gueman en €l
organismo animal, rinden la misma cantidad de calorias por gramo que cuando arden
rapidamente en un calorimetro de laboratorio. El musculo animal rinde casi una
caloria Util por cada cuatro desprendidas en forma de calor. Pero, en |os organismos
animales el calor no se desperdicia por completo, pues es muy necesario para
conservar latemperatura del cuerpo y parainducir las reacciones metabdlicas, que a
temperaturas més bajas serian demasiado lentas y no podrian sostener las funciones

organicas.
3.1.6 Regulacion del metabolismo.

El hecho de que células y tejidos mantengan el equilibrio dinamico durante la vida
del organismo demuestra con claridad que los procesos metabdlicos estan sujetos a
un control exacto. Células y tejidos mueren continuamente, pero e metabolismo
aporta, en un equilibrio casi perfecto, todos |os ingredientes quimicos necesarios para

reponer y crear célulasy productos celulares nuevos.

Otra forma de controlar las rutas metabdlicas es |la retroalimentacion negativa. Asi,
cuando una célula ha sintetizado una cantidad equilibrada de un compuesto, como
ATP, la acumulacién de dicho producto inhibe a las enzimas que activan su
produccion, e metabolismo, sobre todo en los animales superiores, esta también
regulado por el sistema nervioso, €l pancreas, la glandula pituitaria y las glandulas
suprarrenales. Las hormonas, que se vierten en el torrente sanguineo, alcanzan los
tgjidos diana y en muchos casos modifican la permeabilidad de las membranas

celulares

3.1.7 Procesos de la nutricion.
Pararealizar la nutricion, e organismo necesita, por tanto, cuatro aparatos:

- Aparato digestivo: se encarga de tomar e aimento del exterior, digerirlo y
absorberlo.
- Aparato circulatorio: transporta, por €l interior, todos los productos digeridos

y absorbidos, asi como |os desechos originados en |os procesos de nutricion.
- Aparato respiratorio: toma el oxigeno del airey expulsa el CO2 sobrante.
- Aparato excretor: concentra y expulsa al exterior las sustancias toxicas

producidas en las funciones de nutricion.



En la nutricion se distinguen las siguientes fases:

- Ingestion de los alimentos.- Consiste en la incorporacion de los aimentos
mediante |os érganos situados en la boca o en sus proximidades.

- Digedtion.-Consiste en la transformacion de las macromoléculas
componentes de los aimentos en moléculas sencillas, que pueden ser
absorbidasy utilizadas por las células del propio organismo.

Dependiendo de la complgjidad de los animales, la digestion puede ser:
- Digestion intracelular (organismos unicelulares).
- Digestion mixta
- Digestion extracelular: Animales superiores, que tienen untubo

digestivo dividido en varias partes

- Transporte.- Una vez transformados los alimentos en sustancias asimilables,
la sangre y e aparato circulatorio tienen la mision de transportar estas
sustancias atodas | as células.

- Metabolismo celular.- Las moléculas nutritivas digeridas y transportadas por
la sangre, son transformadas en el interior de la célula en energia
(catabolismo) o bien utilizadas para la sintesis de moléculas mas complejas
(anabolismo).

- Excrecién.-Por dltimo, los residuos metabdlicos son expulsados al exterior
por medio del aparato excretor [URLY].

3.2LOSNUTRIENTES

3.2.1 Definicion.

Los nutrientes son sustancias quimicas, contenidas en los alimentos, que necesita el
organismo parareadlizar las funciones vitales.

El proceso fisiolégico mediante los cuales el organismo se aprovecha de las
sustancias contenidas en los alimentos, para incorporarlas a sus propios érganos y

tegjidos se llama nutricion.



3.2.2 Funcionesdelos nutrientes.

Podemos resumir las funciones de |os nutrientes en cuatro grandes grupos:

Energéticas.- El organismo necesita energia para su funcionamiento interno, esto es,
para que sigan ocurriendo todos los procesos fisiologicos, desde las reacciones
guimicas hasta el movimiento del aparato digestivo o € mantenimiento del pulso

cardiaco, temperatura corporal y para el movimiento o trabajo fisico.

Formacion de otros compuestos.- Algunos nutrientes se transforman en otras
sustancias, también necesarias para el funcionamiento organico.

Estructurales.- También [lamadas plésticas, por su capacidad para formar tejidos,
como algunos minerales que forman parte del tejido éseo 0 como las proteinas que

forman los musculos.

Almacenamiento.- El organismo almacena algunos nutrientes sin modificarlos y

otros, sufriendo una transformacion quimica.

3.2.3.Tiposdenutrientes.
Podemos clasificar a los nutrientes desde el punto de vista quimico y desde € punto
de vista energético.
Quimicamente podemos distinguir cinco grupos de nutrientes:
- Glucidos o hidratos de carbono.
- Proteinas o protidos.
- Lipidos o grasas.
- Minerales.
- Vitaminas.

Laclasificacion de los nutrientes desde el punto de vista energético es la siguiente:

- Energéticos.- Son los que € organismo puede transformar en energia, aunque
ademés también puedan tener otras funciones. A este grupo pertenecen los

hidratos de carbono, las grasas y, en menor grado, |as proteinas.



- No energéticos minerales y vitaminas.- Nunca se pueden transformar en

energia.

- También podemos clasificar a cada uno de los nutrientes, como esenciales o
no esenciales, dependiendo de si &l organismo es capaz de sintetizarlos a partir

de otras sustancias o necesita de su ingestion diaria
3.2.4 Hidratos de car bono.

Los hidratos de carbono, son la principal fuente de energia para e organismo

humano, por ser la mas comun y mas barata en todo el mundo.

También son conocidos como glucidos, nombre que deriva de la palabra glucosa que
significa dulce. Los hidratos de carbono son compuestos organicos cuya molécula

esta formada por tres elementos simples, € carbono, el oxigeno y € hidrégeno.

De todos los nutrientes que se pueden emplear para obtener energia, los hidratos de
carbono son los que producen una combustién mas “limpia’ en nuestras células y

dejan menos residuos en e organismo.

Se encuentran fundamentalmente en los vegetales, que los elaboran con ayuda de
la energia que obtienen de la radiacion solar, proceso que se denomina fotosintesis,
aunque en los animales y en los seres humanos, hay pequefias cantidades
almacenadas en el higado y musculos en forma de glucdgeno.

Clasificacion:

Respecto a la formula quimica podemos dividir a los hidratos de carbono en tres
grupos principales. monosacaridos, disacaridos y polisacaridos.



HIDRATOS
DE
CARBONO

Digestion y absorcién.

MONOSACARIDOS

DISACARIDOS

POLISACARIDOS <

3

1

GLUCOSA

FRUCTOSA

GALACTOSA

SACAROSA

MALTOSA

LACTOSA

DIGERIBLES

PARCIALMENTE
DIGERIBLES

NO
DIGERIBLES

{

,

ALMIDON

GLUCOGENO

INULINA

CELULOSA

GOMAS

MUCILAGOS

La digestion es un proceso que consiste en la descomposicién de los alimentos que

ingerimos hasta unidades mas pequefias que pueden ser absorbidas para, de esta

forma, ser asimiladas por nuestro organismo.

M etabolismo de los hidratos de carbono.

Los hidratos de carbono son las sustancias que mas energia proporcionanpor unidad

de tiempo. Por €ello, si para redizar una determinada actividad fisica se necesitaun

aporte elevado de energia en cada instante, nuestro organismo recurre siempre a la

utilizacion de la glucosa almacenada en nuestro cuerpo en forma de glucégeno.



La glucdlisis es una ruta metabdlica formada por 10 reacciones enzimaticas, en la
gue una molécula de glucosa se transforma en dos moléculas de tres d&omos de
carbono Ilamado &cido piravico. El rendimiento energético final de laglucdlisis es de
2 ATP puesto que se necesita gastar 2 ATP en las etapas iniciales para poner en

marcha el proceso, pero en lasfinales se generan 4.

Una vez tenemos acido pirlvico o piruvato éste puede seguir dos rutas ya se
encuentre en presencia o “ausencia’ de oxigeno, cuando el suministro de oxigeno es
abundante y los musculos no estén trabajando intensamente, las células utilizan €l
piruvato de manera aerdbica, es decir, en presencia de oxigeno, pasa ala mitocondria
a ciclo de krebs, donde como conclusién podriamos decir que e rendimiento
energético neto de una molécula de glucosa degradada completamente por la ruta

aerdbica se resume en la siguiente formula:

C6H1206 +602 —>>6C02 + 6H20 + 36 ATP

PRESENCIA DE OXIGENO

GLUCOSA

GLUCOLISIS l CADENA

RESPIRATORIA

PIRUVATO Sl ATP (Energia)

En este caso, las moléculas de piruvato producidas en la glucdlisis no se dirigen ala
cadena respiratoria puesto que no hay oxigeno, pero como €l organismo sigue
necesitando energia de forma rgpida y en ausencia de oxigeno, se sigue una ruta
alternativa, transformandoel piruvato en acido lactico, afectando de esta manera ala
capacidad de contraccion de las fibras musculares, pero esuna buena forma de
obtener energia de manera rapida. El balance energético obtenido de la degradacion

de laglucosa por lavia de la glucolisis anaerdbica es Unicamente 2 ATP.



Podriamos resumir la glucdlisis anaerdbica mediante la siguiente reaccion:

C6H1206 —>> 2 Acido lactico + 2 ATP

MUSCULO

FERMENTACION
HOMOLACTICA

> AcIDO
——— || -

ATP
(Energia)

| AUSENCIA DE OXIGENO |

ACIDO
PIRUVATO — LAGTICO

I nterés nutricional deportivo.

Para una persona que realiza deporte las dietas deben contener como minimo un 55-
60% de la ingesta caldrica totalen forma de carbohidratos. Asi pues, una dieta de
2.500 kcal diarias debe contener un minimo de 310 g de carbohidratos, que
representan aproximadamente 4,5 g por kilo de peso del deportistay dia.

Ahora bien, para gjercicios de moderada o altaintensidad y de duracion no superior a
una hora se requieren ingestas de carbohidratos del orden de 6-7 gramos por kilo de

pesoy dia.
I mportancia de los hidratos de carbono en el deporte.

- Lafaltadecarbohidratosdi sminuyeel rendimientoyacel eral aapariciondel af atiga.
- Laadministraciéndecarbohidratosmantieneel rendi mientoyretrasal af atiga

- Una dietaricaencarbohidratosmejorael rendimientodurantel osesfuerzosdevarios
dias deduracion.

- Las dietashajasencarbohidratosretrasanl arecuperaci dnpostej ercicioydisminuyenel
rendimiento.

Alimentos que contienen hidratos de carbono.



La siguiente tabla donde se expresa la cantidad de hidratos por cada 100 gramos de

porcion comestible.

ALIMENTOSRICOSEN HIDRATOSDE CARBONO

. Hidratos de carbono por cada 100 gr.
Alimentos )
dealimento
AzUcar 99,5
Arroz 86
harina de trigo 80
cereales de desayuno 79,7
Miel 78
Galletas 74
Mermeladas 70
patatas fritas 66,8
Bombones 66
Maiz 64,7
chocolate con leche 60
pan blanco 58
membrillo y pastas de frutas 57
Habas secas 56
higos secos 53
bollos, pasteles 50
pan integral 49
Empanadas 38
Helados 254
Pizzas 34,8

Tabla 3.1 alimentos ricos en hidratos de carbono

3.2.5 Lipidos o grasas.




Para facilitar su comprension, hablaremos de aceites y grasas, entendiendo por
aceites aquellos lipidos de consistencia liquida a temperatura ambiente (alrededor de
los 15-25 grados centigrados) y grasas a los lipidos de consistencia solida a la misma

temperatura.

Consistencia liquida (15-25°C) —»  ACEITES

uroos
\

Consistencia solida (15-25°C) —>  GRASAS

En los aimentos, los lipidos estdn normalmente en forma de unos compuestos
[lamados triglicéridos, que estdn formados por una molécula de glicerina y tres

&cidos grasos. Su rendimiento energético es de 9 kcal por gramo.
Acidos grasos.

Los acidos grasos son sustancias quimicas formadas basicamente por atomos de
carbono e hidrégeno de diferentes longitudes de cadena, responsables del
comportamiento fisiologico de muchas grasas. Estas cadenas acaban con dos atomos

de oxigeno.

PALMITICO J

SATURADOS

AcCIDOS
—» | MONOINSATURADOS {

ESTEARICO ]

[
|
[ OLEICO J
|

LINOLEICO
(Omega 6)
POLIINSATURADOS

LINOLENICO
(Omega 3)

Tipos de grasas.



Grasas saturadas.- Los acidos grasos saturados se encuentran en todas las grasas y
aceites aunque estan, fundamentalmente, en aquellas de origen animal, se encuentran
en la carne, y son las responsables en personas sanas del aumento del colesterol en
sangre, también contribuyen a que € colesterol se adhiera alas paredes de las arterias

y aumente €l riesgo de aparicion de la enfermedad cardiovascular alargo plazo.

ALIMENTOSCONGRASAS SATURADAS
Carne Embutidos
Mantequilla Manteca
Huevos Leche

Tabla 3.2 alimentos con grasa saturada
Grasas insaturadas

Al contrario que las grasas saturadas, las insaturadas son beneficiosas para la salud.

Como vimos anteriormente podemos distinguir entre:

- Grasas Monoinsaturadas: tienen un doble enlace en su estructura y son
liquidas a temperatura ambiente. Son importantes nutricionalmente ya que
disminuyen la concentracion de colesterol «malo» (LDL). Se aconsegja que su
ingesta esté alrededor del 15-20% de las calorias totales diarias.

- Grasas Poliinsaturadas. presentan méas de un doble enlace en su estructura y
son importantes porgue ayudan areducir el colesterol «malo» (LDL). El aceite
gue contiene omega 3 ayuda a reducir los triglicéridos y actia como

anticoagulante, previniendo de estaforma el riesgo de infarto.

ALIMENTOSCONGRASAS ALIMENTOSCONGRASAS
MONOINSATURADAS POLIINSATURADAS
Aceitedeoliva Aceite de pescado
AceitedeaguacateA ceite de maiz
Aceitedecacahuete Almendras

Tabla 3.3 aimentos con grasa monoinsaturadas y poliinsaturadas

Es aconsgiable un aporte de grasas no superior a 30-35% de las kilocalorias

consumidas diariamente.

Digestion y absorcién.




La digestion de las grasas comienza en la boca donde el alimento se disgrega en
particulas mas peguefias y donde actla la enzima denominada lipasa lingual.
Posteriormente, la digestion continda en € estébmago, actuando sobre las particulas

de grasatanto lalipa como lalipasa gastrica.

Seguidamente, en € intestino delgado, concretamente en el duodeno y yeyuno, la
presencia de acidos grasos produce la liberacién de colecistokinina, de esta manerase

felicitala accion enzimética de la lipasa pancredtica.

De esta forma se obtienen finalmentemonoglicéridos, &cidos grasos, glicerol y

colesteral.

BOCA
Lipasa lingual

}

ESTOMAGO
Lipasa gastrica

l

INTESTINO DELGADO
Colecistokinina, bilis,
lipasa pancreatica

3 = Sangre
Quilomicrones . g

Funciones de las grasas en € organismo.



- Funcion Estructural. Forman parte de las membranas celulares y de las vainas

de las células ddl sistema nervioso.

- Funcién de Reserva. Son las principales sustancias de reserva del organismo,
ya que los nutrientes, s no son utilizados, se transforman en grasas

(triglicéridos) y se almacenan.

- Funcién Energética. Un gramo de grasa genera, por término medio, 9 kcal,
pero su conversion en energia es mas lenta que la de los hidratos de carbono.

- Funcion Protectora.- Cumplen funciones mecanicas, ya que se concentran en
diferentes puntos del organismo, protegiendo 6rganos, a mismo tiempo que
aislan a cuerpo frente alas pérdidas de calor.

- Funcion reguladora. Algunos lipidos acttan como hormonas y vitaminas.

RECEPTORES
MEMBRANA

RESERVA ENERGETICA

PROTECTORA ™
Y AISLANTE ESTRUCTURAL
TERMICO :

REGULADORA

I nterés nutricional deportivo.



A medida que la intensidad del gercicio se reduce y el volumen aumenta, se
hace mayor la importancia de los lipidos como sustrato energético para la

contraccion del musculo.

Las grasas son la fuente principal de energia para g ercicios aerdbicos de una o mas
horas de duracién y de intensidad relativamente baja, ya que en €llas se almacena
una alta cantidad de energia (9 kcal).

Durante un gercicio prolongado de intensidad moderada los é&cidos grasos
contenidos en la sangre son una fuente importante para la produccion de ATP a

través del metabolismo aerdbico.
Alimentos que contienen grasas.

Se presenta en la siguiente tabla un resumen de los alimentos ricos en los distintos

tipos de acidos grasos.

ALIMENTO GRASAS
(por cadal00g)
Aceites 99,0
Mantequilla 85,0
Tocino 70,0
Nueces 60,0
Quesos 30,0
Morcilla 20,0
Jamon 18,0
Aceitunas 130
Huevos 11,0
Carne 10,5
Sardina 10,0
Pollo 4,5
Pan integral 2,5
L eche entera 30
Pan blanco 20
Frutas 00

Tabla 3.4 alimentos que contienen grasas

3.2.6 Proteinas.



L as proteinas constituyen uno de los componentes més importantes de las células, y

suponen més del 50% del peso seco de las mismeas.

Son compuestos organicos formados por carbono, oxigeno, hidrogeno y nitrégeno,

aunque a veces pueden contener también azufre, fésforo, hierro, magnesio y cobre.
Aminoécidos.

Existen 20 aminoécidos que forman parte de las proteinas. Todos se caracterizan por
presentar un grupo carboxilo (COOH) y un grupo amino (NH2) que van unidos,
ambos, a un carbono. Cada uno de ellos se diferencia de los otros por su grupo R o
cadena lateral.

L os aminoé&cidos se pueden nombrar por su nombre completo, por un codigo de tres

letras o por unaletraque los identifica.

AMINOACIDOS
ESENCIALES
Aminoacido Aportenecesario
(Kgpeso/dia)
Lisina 13
Triptéfano> 3,5
Fenilalanina 15
Vaina 15
Leucina 17
Isoleucina 13
Treonina 9
Metionina 9,5
Tabla 3.5 amino&cidos esenciales
Fuentes proteicas.

L as fuentes proteicas pueden ser de origen animal o de origen vegetal. Los alimentos
mas completos son los de origen animal como la carne, € pescado, la leche y los
huevos, ya quelas proteinas presentes en ellos contienen una cantidad elevada de los
ocho aminoéacidos esenciales. Por ello se denominan proteinas de ata calidad o de

alto valor hiologico.

Entre los alimentos de origen vegetal que contienen proteinas podemos destacar la

soja, € arroz, el maiz, € pan, legumbres y leguminosas. Estas proteinas contenidas



en los alimentos de origen vegetal (excepto la soja) se denominan incompletas ya que
0 bien no contienen todos los aminoécidos esenciales o bien no los contienen en

cantidades suficientes. Al aminoéacido que falta se le denominalimitante.

Una dieta equilibrada en proteinas puede estar formada por proteinas de alto valor
biol6gico, sin aminoacidos limitantes o por varios alimentos que se complementen en

sus aminoécidos limitantes.

ALIMENTOSRICOSEN PROTEINAS
proteina por cada 100 gr.
Alimentos de alimento
Pavo asado 29
Pollo hervido 29
Habas secas 27
Pechuga de pollo asada 26
Queso fresco 26
Lentgas 25
Atdn 24,3
Higado de cerdo 23
Chorizo, jambn cocido 22
Congo 22
Pechuga de pavo 22
Sardinas en conserva 22
Carne de caballo 21
Morcilla 19
Cordero 18
Pollo frito 18
Gallo 16,2
Nueces 16
Pato 16
Trucha 15,7
Huevos 13
Trigo 13
Harina 11
Pan tostado 11
Cebada 10
Chocolate 9
Maiz 9
Pan integral 9
Pan blanco 8
Arroz Il
Ajo 6




Habas frescas 4
Higos secos 4
L eche desnatada 34
Y ogur desnatado 3,3
Leche 3,2
Califlor 3
Espinacas 3
Y ogur con frutas 2,7
Lechuga 2
Papas 2
Remolacha 2
Pasas 2
Cebolla 1
Nabo 1
Pepino 1
Tomate 1
Zanahoria 1

Tabla 3.6 Alimentos ricos en proteinas
Digestion y absorcion.

Cuando las proteinas llegan al estbmago comienza a segregarse una enzima
denominada gastrina que favorece la produccion de acido clorhidrico (HCI), el
cua desnaturaiza las proteinas y hace més f&cil la digestion, que la rediza la
pepsina, degradando las proteinas hasta péptidos de tamafio variable y

aminoécidos libres.

Cuando € contenido acido del estbmago pasa al intestino comienza la sintesis de
una hormona, la secretina, cuya funcién es estimular a pancreas para que
produzca bicarbonato y de esta manera neutralizar la acidez del contenido de &cido

proveniente del estbmago.

En & Duodeno tanto las proteinas que ain no se han degradado en e estdmago,
como los péptidos, son transformadas por las enzimas pancredticas y del propio
intestino en aminoacidos y pequefios péptidos, dichos aminoécidos pasaran a la
sangre que los transportard hasta €l higado, dicho érgano actla como regulador

entre el flujo de aminoé&cidos.

Alrededor del 25% dejan e higado sin sufrir modificacion, la mayoria son
degradados y otros son utilizados para sintetizar distintos tipos de proteinas, que

seran secretadas ala circulacion periférica.
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Principales funciones de las proteinas.

Gracias a la variabilidad estructural, las proteinas llevan a cabo muchas funciones

biol6gicas.

- Funcién estructural .- Constituyen estructuras celulares y forman partede los
tgidos de sostén (Gseo, cartilaginoso y conjuntivo) proporcionandoles
elasticidad y resistencia

- Funcién enzméatica.- Las reacciones metabdlicas son llevadas a cabo por

enzimas que son mol éculas de natural eza proteica

- Funcion hormonal.- Las hormonas son mensgjeros quimicos que conectan

unas células con otras.

- Funcion de defensa.- Protegen al organismo de agentes extrafios.

- Funcion de transporte.- Facilitan el paso de nutrientes y otras sustancias a

interior delacélula



- Funcion dereserva en animalesy plantas.
I nterés nutricional deportivo.

Desde e punto de vista de la utilizacion metabdlica de las proteinas durante el
esfuerzo, se asume que en |los deportes de resistencia, existe un mayor aumento en la
oxidacion de éstas y por lo tanto, deben ser repuestas durante los periodos de

recuperacion.

En los deportes de fuerza o potencia, también se asume que la ganancia de masa y

fuerza muscular solo puede ser maximasi laingesta proteica es adecuada.

Es evidente que para que la funcién rena sea normal, cuando se estan tomando
elevadas cantidades de proteinas, laingesta de agua debe también ser mayor.

3.2.7 Vitaminasy minerales.
Vitaminas.

Las vitaminas son un grupo de sustancias de naturaleza organica que estan presentes
en pegqueias cantidades en los alimentos, y que son imprescindibles en los procesos
metabdlicos que tienen lugar en la nutricion de |os seres vivos, no aportan energiay
por lo tanto no producen calorias, ya que no se utilizan como combustible, pero sin
ellas el organismo no tienela capacidad de aprovechar los elementos constructivos y

energéticos suministrados por los alimentos o nutrientes.

Tienen la importante misién de facilitar 1a transformacién en energia que siguen los
substratos a través de las vias metabdlicas, que intervienen como catalizador en las

reacciones bioquimicas.

Por el torrente sanguineo llegan a interior de las células, y se utilizan como
precursoras de las coenzimas, a partir de las cuales se elaboran las miles de enzimas

gue regulanlas reacciones de las que viven las células.

Aunque las necesidades organicas sean de miligramos o incluso microgramos, son
nutrientes esenciales, puesto que no podemos sintetizarlas, por lo tanto debemos

ingerirlas obligatoriamente con la alimentacion.



Una excepcion es la vitamina d, que se puede formar enla piel con la exposicion a
sol, y las vitaminas k, b1, b12 y acido félico, que se forman en pequefias cantidades

en lafloraintestinal.

La dieta debe ser equilibrada y abundante en productos frescos y naturales, para
disponerde todas las vitaminas necesarias, privilegiando mas los alimentos de fuerte
densidad nutricional, como las legumbres, cereales y frutas, sobre los meramente

cadricos.

Clasificacion:

VITAMINA C
Acido ascérbico
HIDR LUBLE [ B1: Tiamina
[ KSoLL ] B.: Riboflavina
B;: Niacina
B;: Acido pantoténico
Bg: Piridoxina
COMPLEJOB | | ;- Biotina
B.: Acido félico
o Folacina
B,;: Cianocobalamina
VITAMINA A
Retinol
VITAMINA D
Calciferol
LIPOSOLUBLES ]
VITAMINA E
Tocoferol
VITAMINA K
Filoauinona

Vitaminas hidrosolubles.



Denominadas asi porque se disuelven en agua, |o que significa que algunos alimentos
al lavarlos pierden parte de sus vitaminas hidrosolubles, o también a cocerlos, ya
gue las vitaminas pasan a agua de la coccion y se pierde una parte importante de
ellas, a ser hidrosolubles su almacenamiento es minimo, por lo que la alimentacion
diaria debe aportar y cubrir las necesidades vitaminicas, puesto que solo puede

prescindirse de ellas durante pocos dias.

La necesidad de vitaminas hidrosolubles debe tener en cuenta el nivel de actividad
fisica del individuo, ya que € egercicio activa, como hemos visto, numerosas
reacciones metabdlicas cuyas vitaminas son las coenzimas. Asi en situaciones de
actividad fisica intensa pueden existir riesgos de carencia. En cambio, el exceso de
vitaminas hidrosolubles se excreta o elimina por la orina, por 1o que no suelen

originar efectos toxicos en condiciones normales.

I mportanciay Funcién:

VITAMINA

IMPORTANCIA Y FUNCION

VitaminaB1 o Tiamina

Metabolismo de los Hidratos de Carbono y produccién
de energia mediante enzimas

VitaminaB2 o

Riboflavina

Metabolismo de los glucidos, grasas y proteinas,

transporte de oxigeno.

VitaminaB3, Niacinao
Nicotinamida

Metabolismo de Nutrientes y mantenimiento de la piel,
el sistemanervioso y e sistemadigestivo.

VitaminaB6 o

Actla en una gran cantidad de reacciones metabdlicas,

Piridoxina fundamentalmente relacionadas con el metabolismo de
los aminoéacidos
VitaminaB12 o Formacion de glébulos rojos y para € crecimiento

Cianocobaamina

corporal y regeneracion de lostejidos.

Acido félico o Folacina
(B10)

Reacciones orgénica, como la sintesis de precursores de
acidos nucleicos o e metabolismo de los aminoacidos.

Biotina (B8)

Implicada en la sintesis de ADN, participa en el

mantenimiento del nivel de glucosa en sangre.

Los minerales.

Tabla 3.7 vitaminas y su importancia




Zinc.-El contenido de zinc en nuestro organismo es de 2 6 3 gramos. Forma parte de
numerosas enzimas, tanto de enzimas con capacidad antioxidante como sintetizadora
de proteinas y é&cidos nucleicos. A la vez, es imprescindible para e correcto
funcionamiento del sistema inmune, las principales fuentes de zinc son las ostras,

carnes, legumbresy cereales integrales.

Fluor.- Forma parte de huesos y dientes, actlia en estos como protector frente a las
caries, y dota al esmalte dental de mayor resistencia frente a los acidos que segregan
las bacterias presentes en la boca. El té, el café, el marisco, € pescado, la col y las

espinacas son buenos proveedores de fldor.

Cobre.- Es un importante componente de enzimas, también participa en el proceso de
formacién de hematies y ayuda a buen mantenimiento de los vasos sanguineos, |os
nervios, e sistemainmunologico y los huesos. Se encuentra fundamentalmente en €

marisco y €l higado.

Selenio.- Estimula la formacién de anticuerpos como respuesta a las vacunas y
también puede brindar proteccion contra los efectos toxicos de |os metal es pesados y

otras sustancias, funciona como antioxidante potente.

Manganeso.- Forma parte de numerosas enzimas, algunas de ellas con funciones

antioxidantesy también del tejido conjuntivo, cartilaginoso y éseo.

Molibdeno.- Participa en la conversion de los &cidos nucleicos a &cido Urico y
también tiene un cierto efecto protector sobre la caries dental. Actlda también como

antioxidante.

Yodo.- El 75% del yodo que tiene nuestro organismo se encuentra formando parte de
la glandula tiroidea, donde su Unica funcion es participar en la formacion de

hormonas tiroideas.

Vanadio.- Ayuda a controlar los niveles de colesterol y triglicéridos. Tiene un efecto
similar alainsulinaen el tgjido adiposo.

Niquel.- Actla en €l aparato digestivo y en laincorporacion del hierro a los globulos
rojos, se encuentraen el tejido epitelial.



Cobalto.- Se encuentra fundamentalmente almacenado en €l higado, pero también el
pancreas es rico en cobalto. La aportacion de cobalto se obtiene mediante la ingesta

de vitamina B12, lainsuficiencia puede ocasionar anemia.
Cromo.- Es necesario para metabolizar |os glucidos.

Slicio.- Si se conoce su importante papel en la formacion de cartilagos, huesos y
tejido conjuntivo, por 1o que es necesario también para mantener la elasticidad de los
grandes vasos sanguineos.

Estafio.- El contenido total de estafio en € cuerpo es de 15 mg. Se absorbe una
minima parte del que se consume. Se acumula fundamentalmente en el higado y el

bazo.

Boro.- Su funcion esta relacionada con el metabolismo del calcio. Reduce la pérdida

decalcio enlaorinay parece estar relacionado con los niveles de estradiol.

Arsénico.- Se relaciona con el mantenimiento de la integridad de los glébulos rojos

[1].

33 GASTO Y VALOR ENERGETICO DE LOSALIMENTOS.

3.3.1 Cantidad deenergia que aportan los alimentos.

La cantidad de energia que aportan los alimentos se mide en Kilocaloria, las
necesidades energéticas se cubren fundamentalmente a través de los hidratos de
carbono y de los lipidos o grasas.

Las necesidades energéticas de cada uno dependen del consumo diario de energia.

Este gasto tiene dos componentes:

- La energia basal, que se gasta para mantener las funciones basicas como la

respiracion o e bombeo del corazon.

- Laenergiaque se consume por la actividad fisica.

Es précticamente imposible hacer una estimacion exacta del gasto energético de una
persona, sin embargo la O.M.S. ha calculado gue las necesidades energéticas diarias

de una persona en edad escolar son de 50 Kcal por Kg de peso corporal.



El valor energético o valor cadrico de un alimento es proporcional ala cantidad de
energia que puede proporcionar a quemarse en presencia de oxigeno. Se mide en
calorias, que es la cantidad de calor necesario para aumentar en un grado la
temperatura de un gramo de agua. Como su valor resulta muy pequefio, en dietética
se toma como medidalakilocaloria (1K cal = 1000 calorias).

A veces, y errGneamente, por cierto, a las kilocalorias también se las Ilama Calorias,
cuando oigamos decir que un aimento tiene 100 Calorias, en realidad debemos

interpretar que dicho alimento tiene 100 kilocalorias por cada 100 gr. de peso.

Para facilitar los calculos del valor energético de los alimentos se toman unos valores
estdndar para cada grupo. Un gramo de glucidos o de proteinas libera a quemarse
unas cuatro calorias, mientras que un gramo de grasa produce nueve. De ahi que los
alimentos ricos en grasa tengan un contenido energético mucho mayor que los
formados por glucidos o proteinas, de hecho toda la energia que acumulamos en el

organismo como reserva alargo plazo se almacena en forma de grasas.

3.3.2 Calculo de gasto energético.

A laenergiareguerida por €l organismo en reposo absoluto y a temperatura constante
se le llama Tasa de Metabolismo Basa (TMB), que es la minima energia que

necesitamos para mantenernos vivos.

Para medir e metabolismo basal, la persona ha de estar en reposo fisico y psiquico,

en ayunas de 12 horas y a una temperatura ambiente de 20 °.

L a tasa metabdlica depende de factores como el peso corporal, la relacién entre masa
de tglido magro y graso, la superficie externa del cuerpo, €l tipo de piel o incluso la

aclimatacion a una determinada temperatura externa.

Si en vez de estar en reposo absoluto desarrollamos alguna actividad fisica, nuestras
necesidades energéticas aumentan. A este factor se le denomina "energia consumida
por €l trabgjo fisico", y en situaciones extremas puede alcanzar picos de hasta

cincuenta veces la consumida en reposo.



3.3.3 Energiaconsumiday e metabolismo.

La siguiente tabla nos da una idea aproximada de en qué medida varia la energia
consumida, respecto a latasa de metabolismo basal, en funcién de la actividad fisica

que realicemos.

Tipo de| Coeficiente de | Kcal./hora Ejemplos de actividades

actividad | variacion (hombretipo) fisicas representativas

Reposo TMB x 1 65 Durante € suefio, tendido
(temperatura agradable)

Muy TMB x 1,5 98 Sentado o de pie (hablar por

ligera telefono, tocar un instrumento,

navegar por Internet, etc.)

Ligera TMB x 2,5 163 Caminar en Illano a 4-5 km/h,
trabgjar en un taller, jugar a

golf, camareras, etc.

Moderada | TMB x5 325 Marchar a 6 km/h, jardineria,
bicicleta a 18 km/h, tenis,
baile, etc.

Intensa TMB x 7 455 Correr a 12 km/h, jugar al
futbol o a rugby, escalada,
realizar entregas, repartos, etc.

Muy TMB x 15 1000 Subir escaderas a toda
pesada velocidad o atletismo de ata
competicion

Tabla 3.8 Tasa metabdlica basal

Un ultimo factor seria la energia requerida para € mantenimiento de la temperatura
corporal. En este concepto se consume la mayor parte de la tasa de metabolismo
basal, y cualquier variacion de la temperatura externa influye notablemente en

nuestras necesidades energéticas [URL4].



3.4 REQUERIMIENTO ENERGETICO.

Todos los atletas usan sus musculos para realizar trabgjo cuando compiten o
entrenan, este trabajo muscular requiere energiay € nivel del rendimiento atlético
dependera de la energia que tengan amacenada y disponible de inmediato para

cubrir estas necesidades.

Es particularmente critico evitar una "crisis de energia muscular”, si se desea que €l
atleta compita en buenas condiciones y obtenga el maximo de beneficio de la

précticay del entrenamiento.

3.4.1 Musculosy energia.
La energia para e trabgo muscular es proporcionada por los combustibles que
contienen los alimentos que comemos, tales combustibles se qgueman mediante €l

oxigeno bombeado hacia los misculos por €l corazén.

Por |o tanto, para obtener el oxigeno necesario € atleta se entrena para desarrollar un
corazdn, pulmones y sistema circulatorio eficiente y ademas, cuida especialmente

que su dieta le proporcione una cantidad optima de combustibles alimenticios.

El atleta que estd en condiciones para realizar un gercicio de larga duracion y de
gran intensidadtendra un corazén de tamafio algo mayor que €l corriente y puede
satisfacer los requerimientos de oxigeno del cuerpo en reposo, contrayéndose con

unafrecuencia de 35 a 40 veces por minuto.

Los musculos pueden ser condicionados para aumentar su eficiencia en el uso del
oxigeno y de los combustibles alimentarios para producir energia. Los muasculos, y
mas precisamente |os grupos musculares especificos que van a ser usados en una
competencia, deben ser gercitadas y entrenados para incrementar su capacidad de

produccion de energia de contraccion.



3.4.2 Combustibles alimentarios.

Los combustibles de los alimentos que proporcionan energia pueden provenir de las
proteinas (carnes), de los hidratos de carbono (masas, amidones o azlcar) y de las
grasas. Las proteinas tienen una funcion estructural en el organismo y son utilizadas
muy ineficientemente como fuentes de energia, cuando las grasas y los hidratos de

carbono no estan disponibles.

Las vitaminas y las substancias minerales tienen importantes funciones en las
reacciones quimicas del organismo que producen energia para e musculo, pero no
sirven como fuentes de energia.Los lipidos representan € material combustible de
energia mas concentrada en e organismo, almacenandose en forma de grasa en

muchos érganosy tejidos.

Estos depositos de grasa proveen una parte considerable de la energia utilizada en el
gjercicio de la intensidad moderada, que se realiza durante periodos prolongados. La
grasa que se usa para satisfacer los requerimientos energéticos del gercicio
prolongado no proviene de la dieta, sino que es movilizada desde los depdsitos del

cuerpo.
3.4.3 Glicogeno.

Los depasitos de hidratos de carbono del cuerpo se encuentran en el higado y en €l
musculo, en forma de un almidon [lamado glicdgeno, y de esta forma representan la
forma de energia disponible en forma inmediata. Normalmente estan presentes en
cantidades bastante pequefias y se agotarian en 14 a 16 horas de la actividad normal

desarrollada en el colegio o en laoficina.

Todo gjercicio y actividad atlética requieren de hidratos de carbono en forma de
glicégeno, como fuente de energia, y mientras mas intenso es € gercicio, mas
importante es el glicégeno muscular. Un gjercicio fuerte durante algunas horas puede
agotar el glicogeno de los musculosy del higado, alin con una ingestion considerable
de hidratos de carbono; de alli la necesidad de tener disponibles suficientes depositos
de glicdgeno para poder responder a las exigencias energéticas de sesiones de

entrenamiento o de competencias atléticas.



3.4.4 Exceso de entrenamiento.

Sobre entrenamiento y fatiga precoz son consecuencias frecuentes de la deplecion de
los depdsitos de glicogeno, que puede ser € resultado por consiguiente, de una
ingestion insuficiente de hidratos de carbono o de repetidas, intensos y prolongados

entrenamientos.

Después de 2 6 3 horas de entrenamiento intenso, aunque las grasas del cuerpo hayan
proporcionado mucha de la energia necesaria se ha utilizado alin més glicégeno y sus
depdsitos deben ser restablecidos antes que se pueda enfrentar otra préactica intensa o
una competencia. Para rellenar estos depositos agotados es necesario ingerir una
dieta con un ato contenido de estas substancias, que representen un 55 a 50% de

energiatotal.

3.4.5 Almacenamiento de glicdgeno.

Se ha demostrado que un programa de 3 6 4 dias de intensos entrenamientos que
giercitan especificamente los misculos que van a ser usados en la competencia, en
condiciones de reducida ingestion de hidratos de carbono, agota su contenido de

glicégeno.

Si se dgja descansar estos musculos por 3 6 4 dias, ingiriendo a mismo tiempo una
cantidad elevada de hidratos de carbono, es posible llevar a un maximo el contenido
de glicégeno en un lapso de 7 u 8 dias. Se ha demostrado que s siguen un programa

de este tipo, l0s deportistas tienen un mejor rendimiento.

Una dieta rica en hidratos de carbono durante los 3 dias previos a la competencia
debe ser planeada para proporcionar 1.000 a 1.500 calorias en forma de hidratos de
carbono. La dieta debe ser de volumen reducido, o que permite minimizar la
cantidad de residuos alimenticios en las deposiciones y debe evitarse alimentos con
alto contenido de sal, que podria ocasionar una inconveniente retencion de agua en el
cuerpo, todos |os mecanismos quimicos del organismo involucrados en |a produccion
de energia, requieren agua. Una hidratacion inadecuada y un contenido acuoso del
cuerpo menor gque €l normal pueden contribuir a producir fatiga. Laingestion regular
de alimentos y agua, acompafiada de un programa de entrenamiento bien planteado,
proveera la energia necesaria para conseguir un rendimiento optimo en €l gjercicio
[URL10].






CAPITULO IV
PROGRAMA NUTRICIONAL
4.1 Dieta deportiva.

Una dieta es € conjunto de sustancias alimenticias que componen el proceso
nutricional de los seres vivos, proviene del griego diaita, que significa “modo de

vida’, por lo tanto, resulta un habito y constituye una forma de vivir.

Entrenadores y deportistas tanto profesionales como aficionados saben que una
alimentacion adecuada permite optimizar el rendimiento fisico y retrasar lafatiga. La
dieta ha de ser equilibrada y gjustada a las necesidades de cada deportista, al tipo y
duracion del gercicio, d momento del entrenamiento o competicion y a las

condiciones en las que serealiza [URL6].
4.1.1 Necesidades nutricionales del deportista.
Hidratos de carbono.

Son los que mayor presencia deben tener en la dieta del deportista. Nuestro cuerpo
los acumula en forma de glucdgeno en el musculo y en el higado. Las reservas son
limitadas, se agotan hora y media o dos horas después de comenzar € egjercicio
intenso, de ahi que la dieta deba aportar cantidad suficiente de carbohidratos para
restituir las pérdidasy evitar lafatigatemprana.

Son fuente de carbohidratos los alimentos tales como cereales, legumbres, patatas,
frutas, l&cteos azucarados, bebidas para deportistas y dulces, en ocasiones se recurre
a medidas que incrementan las reservas de glucogeno, conocidas como "sobre

compensacion” o "sobrecarga de carbohidratos”.

Para conseguirlo, inicialmente se instaura una dieta pobre en carbohidratos junto con
un entrenamiento fuerte, lo que reduce a minimo las reservas de glucdgeno, a
continuacién y durante tres dias, se aplica una dieta de ato contenido de
carbohidratos con unentrenamiento ligero y por Ultimo, se aconsgia una ingesta

elevada de carbohidratos en €l dia de la competicion.



Lipidos o grasas.

Conforme se van agotando las reservas de glucégeno, € organismo las emplea como
principal combustible energético en pruebas deportivas de larga duracién. Las
cantidades que debe aportar |a dieta de estos nutrientes, en periodo de entrenamiento,
son las que se recomiendan a la poblacién general, con un predominio de las grasas
insaturadas (aceites, frutos secos o0 pescado azul) sobre las grasas saturadas (lacteos
completos, nata, mantequilla, carnes grasas y derivados, visceras y reposteria
industrial).

Proteinas.

L as necesidades proteicas de los deportistas son ligeramente superiores a las de las
personas sedentarias, debido a un mayor desgaste, a una mayor masa muscular y ala
utilizacion de parte de las mismas como combustible energético. Los alimentos
proteicos que se incluyen en la aimentacion diaria son suficientes para cubrir estas
necesidades sin necesidad de recurrir a suplementos que acarrean problemas de
salud.

Vitaminasy minerales

S la dieta es equilibrada, variada y adecuada, incluye cantidad suficiente de
vitaminas y minerales. S6lo se pautaran suplementos en casos especificos y de mano
de un profesional [URL 3].

La hidratacion.

Con la préctica de gercicio fisico aumenta la sudoracion para equilibrar la
temperatura corporal y se pierden aguay electrolitos. Si €l organismo esta hidratado,
el rendimiento, la velocidad y la resistencia fisica no se veran afectados, ni habra
riesgo de hipertermia (temperatura corpora mayor de 39° centigrados). Las
necesidades de liquidos dependen de la duracion e intensidad del gercicio y de las

condiciones climéticas (temperaturay humedad).



Lo adecuado es aportar bebidas a una temperatura de entre 9-15°C, beber liquidos
(bebidas isoténicas 0 agua de mineralizacion débil) media hora antes, durante y a
acabar €l gercicio, supongamos que entrena amedia mafiana o a media tarde, y que
por tanto no es hora de hacer una comida principal, si no un refrigerio, la mas fécil es
tomar un preparado comercial de bebida de recuperacion, suelen llevar las porciones
adecuadas de hidratos, proteinas, liquidos y electrolitos, Se recomienda beber al

menos 500ml de liquido después de entrenar [3].

4.1.2 Gasto ener gético.

- Deportes de fuerza. Un circuito de fuerza y resistencia de 2 horas tiene un coste
energético de cercade 1.000 calorias.

- Deportes de resistencia.- Se requiere de un gran volumen de entrenamiento
semanal. En una maraton se puede llegar a consumir 2.800 calorias, en una etapa
ciclista de 5 horas unas 4.800 y en una marcha montafiera de 6 horas, en torno a
2.100 calorias.

- Deportes de equipo.- En un partido de futbol se pueden llegar a consumir hasta

1.800 calorias, ya que exige resistenciay velocidad [URL3].

42 METODOS PARA LA VALORIZACION DE LA |INGESTA
ALIMENTARIA.

El calculo de laingesta alimentaria es un elemento muy importante para arribar a un
diagndstico nutricional. Nos permite conocer s la ingesta es apropiada, suficiente,
completa, armonicay adecuada, nos revela si hay interrelacion entre la alimentacion
y €l desarrollo de enfermedades crénicas, como por ejemplo diabetes, hipertension
arterial, arterioesclerosis, y también nos sirve para conocer patrones de alimentacion

o también para determinar carencias.

4.2.1 M étodos prospectivos.

Comprenden a todos los que analizan las ingestas del momento actual, agui se
incluyen los registros alimentarios de 1 dia o 1 semana, o los métodos de pesada de
alimentos consumidos, los de duplicacién de raciones, las encuestas de desaparicion

de alimentos en €l hogar y el inventario de la despensa familiar.



4.2.2 M étodos r etr ospectivos.

Aqui se incluyen todos los que brindan informacion sobre alimentos consumidos
durante un tiempo determinado, del pasado inmediato o bien del pasado algado.
Todos los métodos mencionados tienen ventajas y desventajas que deberan tomarse

en cuenta en e momento de elegir el método de estudio méas adecuado al caso.

Los que més se utilizan durante la consulta asistencial son el recordatorio de 24horas,
el cuestionario de frecuencia alimentaria, €l registro de 24 horas y la historia
dietética

El recordatorio apela a la memoria del paciente o de un familiar conviviente,
mientras que el registro implica anotar la clase de alimento ingerido y /o cantidad del

mismo a medida que se produce laingesta alimentaria.

Todos requieren como primer paso la realizacion de la ingesta alimentaria. Esta
permite evaluar, por gemplo,s € paciente consume un régimen norma como
también averiguar qué tipo de alimentacién consume, o cuales son las preparaciones

culinarias que utilizay cuales son sus gustos y costumbres alimentarias.
Historia dietética.

Se usa mucho en estudios longitudinales de poblacién y mide la ingesta habitual del

individuo durante un periodo de tiempo prolongado, se larealiza en tres etapas:

1- Primeramente el entrevistado realiza un recordatorio de 24 horas de su
ingesta actual pero también se recoge informacion acerca de su patron
alimentario.

2- En una segunda etapa €l entrevistado contesta un cuestionario de frecuencia
de consumo alimentario para corroborar 1os datos obtenidos anteriormente

3- Por ultimo, hace un registro de alimentos de 3 dias de duracién, describiendo
lo que va consumiendo en porciones medidas en la forma que lo hace en €l
hogar, por gjemplo, cucharadas, a ras o colmadas, platos comunes o no,

[lenos o0 no, vasos, tazas de té u otras.



Se recomienda que para obtener una mayor validez y precision el estudio no deba
superar el periodo de 1 mes y se debe ser cuidadoso en la atencion de datos y

conviene gque el entrevistador tenga experiencia.
Ventajas:

- Tienen laposibilidad de valorar laingesta total o tan solo la de determinados
alimentos.
- Ofrece, la posibilidad de obtener el patrén de ingestas del pasado lejano en

forma més exacta que con otros métodos.
Desventajas:

Consisten en la necesidad de un entrevistador experimentado, en la tendencia a
sobrevalorar las ingestas, y en que el recuerdo de las dietas pasadas puede ser

tergiversado por influencia de las dietas actuales.
Recordatorio de 24 horas.

Muy conveniente para investigar la ingesta reciente de un individuo, si se repite
varias veces a afo o s se realiza durante una semana, incluyendo € fin de semana,

permite conocer laingesta habitual de un individuo.

Para obtener los datos requeridos para el estudio puede ser de utilidad preparar una
planilla que contenga una lista de alimentos de consumo habitual y provisto con
casilleros para marcar cada uno de manera preestablecida o bien, simplemente, usar
una hoja en blanco donde la persona en estudio registra todo o consumido € dia

anterior al estudio.

L os recordatorios de 24 horas debido alas grandes variaciones diarias realizadas por
un mismo individuo, no son Utiles cuando se quiere arribar al diagnostico de la
ingesta de una persona, pero, en cambio, si lo son para su determinacién en un
conjunto de individuos que comparten alguna condicion, por iemplo € estudio de la

dieta de un grupo de deportistas.



Ventajas.

Ahorro de tiempo para € entrevistador a recogerse los datos ya que el paciente lo
hace por si s0lo, y aln para éste porque puede elegir €l tiempo y €l lugar en quevaa

responder al cuestionario.
Desventajas:

Depende, aunque minimamente, de la memoria del entrevistado, de su grado de

concienciay de su voluntad de cooperar.
Cuestionario de Frecuencia Alimentaria.

Aqui e paciente llena un formulario preparado previamente para marcar con Cruces,
por ejemplo, la lista de alimentos de consumo habitual, debiéndose disponer de una
planilla con los datos a sefialar por el encuestado, la que ademas consta de casilleros
para marcar a su vez, de manera preestablecida, o con cruces, |a frecuencia conque se

realizalaingesta de cada item, ya sea diaria, semanal, mensual.

El cuestionario de frecuencia alimentaria cualitativo permite clasificar alos pacientes

de acuerdo a su ingesta, por g emplo:

Hiperfagicos.- Es untrastorno de la conducta alimentaria que se caracteriza por la
ingesta voluminosa de alimentos que se realiza en un periodo corto de tiempo y que

puede llegar hasta 4000 calorias por comida.

Vegetarianos.- Se considera vegetariano a aguel individuo que lleva adelante un tipo
de alimentacion basada principal y casi exclusivamente en el consumo de vegetales,

frutas, cerealesy semillas, dgjando de lado cualquier tipo de carne.

Hipergrasa.- Constituyen una de las formas mas peligrosas y extendidas de perder
peso. Son dietas para adelgazar de forma muy rapida donde se consume un exceso de
grasa. Si se mantienen en el tiempo son perjudiciales paralasalud.



Hiperproteica.- Las dietas hiperproteicas son muy populares en el tratamiento de la
obesidad. Se basan en permitir los alimentos ricos en proteinas, que habitualmente
son también ricos en grasas, pero son restrictivas en otros alimentos que contienen
carbohidratos.

El cuestionario de frecuencia aimentaria cuantitativo, o meor dicho,
semicuantitativo es Util para averiguar €l tamafio de las porciones ingeridas y la
frecuencia de consumo de alimentos.Las ventajas del método consisten en que

permite evaluar larelacién entre dietay enfermedad.

L as desventajasconsisten en que la cuantificacion puede ser imprecisa, no sirve para
los que se alimentan con dietas atipicas, requiere de una lista extensa de alimentos, y
ademéds, e recuerdo de la alimentacion anterior puede verse influenciado por la
actual [URLZ2].

4.3 ANALISISCALORICO DEL DEPORTISTA.

Tanto las personas normales como |os deportistas necesitan una cantidad diferente de
calorias en su dieta diaria, esto depende del tipo de actividad y gasto energético que
tenga la persona asi como factores a considerar, los cuales detallaremos a

continuacion.
4.3.1 Calorias querequiere un adulto diariamente.

Las recomendaciones de la Organizacién mundial de la salud establecen un aporte
caldrico de 2000 a 2500 Kcal/dia para un varén adulto y de 1500 a 2000 Kcal/dia

paralas mujeres

Un hombre necesita 1,2 calorias por kilo de peso y hora, es decir, si un hombre pesa

80 kilos, necesitara consumir diariamente:
1.2 x 80 x 24 = 2300 calorias

Una mujer necesita 0,9 calorias por kilo de peso y hora, asi, s una mujer pesa 70

kilos, necesita consumir diariamente:

1x 70 x 24 = 1680calorias



4.3.2 Formulas para calcular € gasto calérico diario.

Factor sexo:

Si se eshombre, multiplicar el peso en kg por 24.

Si seesmujer, multiplicar el peso en kg por 22.

Factor edad:

Si se tiene menos de 25 afios, hay que sumarle 300 calorias al calculo, puesto
gue la gente de esa edad tiene un metabolismo més acelerado.

Si setiene entre 25y 45 afnos se deja €l resultado como esta.

Si se tiene entre 45 y 55 afios se resta 100 calorias del calculo de la formula
anterior.

Si se tiene entre 55 y 65 afios se resta 200 calorias del cdculo de la formula
anterior.

Si se tiene entre 65 y 75 afios se resta 300 calorias del calculo de la formula

anterior.

Factor actividad fisica:

Actividad fisica nula, es decir que tiene una vida muy sedentariay no hace nada

de deporte, se dgjar €l calculo como esta.

Actividad fisica levecomo caminar 20 minutos a dia, ordenar la casa, trabajo

con algo de esfuerzo fisico, se deben sumar 100 calorias a célculo.

Actividad fisica moderada,al realizar un trabajo en & que hay un esfuerzo fisico
considerable, bailar tresdias a la semana, se debensumar 200 calorias a
célculo.

Actividad fisica elevada como ir a gimnasio todos los dias, hacer algun tipo de

gjercicio adiario, se deben sumar 300 calorias al célculo.



Con estos sencillos pasos podemos saber aproximadamente la necesidad calorica de

nuestro cuerpo, a continuacion realizaremos un € emplo sobre el calculo caldrico.

Mujer de 46 afos de edad que pesa 65 kilos y que tiene una actividad fisica

moderada.
- Por ser mujer y pesar 65 kilos multiplicaremos su peso por 22.
65x22 = 1430 calorias.
- Por tener 46 anos e restamos 100 calorias.
1430 — 100 = 1330 calorias.
- Por tener una actividad fisica moderada sumamos 200 calorias.
1330+ 200 = 1530 calorias.

Los requerimientos de calorias, proteinas, minerales y vitaminas de los nifios y las
nifias son iguales desde que nacen hasta los 10 afios, después cuando entran en la

pubertad aumentan |os requerimientos nutricionales en varones.
La cantidad de calorias que debe consumir elnifio o nifia

- Hastalos 3 afos es de 1300 calorias.
- De4 a6 anos es de 1800 calorias.
- De7 al0 afos es de 2000 calorias.

La cantidad de calorias que debe consumir un adol ecente:

Un varon de 11 a 14 afios es de 2500 calorias

De 15 a 18 afios es de 3000 calorias.

Unanifiade 11 a 14 afios debe ingerir 2200 calorias
De 15 a 18 afios, debe ingerir 3000 calorias[2].



4.4 PREPARACION DE UNA DIETA.

Siempre debemos preferir los alimentos naturales antes que los procesados
industrialmente en forma compleja y artificial, se deben preferir mayormente

aquellos gue conservan sus propiedades originales basicas.

Cereales.- Se deben consumirse con una técnica especificay cocinarse en un tiempo
determinado, deben estar tiernos y no pesados ni aplastados. La coccidon con
abundante agua es o mejor.Los cereal es contienen sobre todo vitaminas del grupo B

gue excepto las B1 son muy resistentes a calor.

Legumbres.- Deben cocerse por mucho tiempo y a fuego lento. Ponerlas en remojo
durante a menos una noche y cubrir con agua fria. Solo siempre a final de la

coccion se agregalasal, yaque si [o hace a principio las legumbres quedaran duras.

Hortalizas y verduras.- Se recomiendan a vapor con poca cantidad de agua y

cocinar brevemente, hasta que suelte el hervor.

Carnesy pescados.- En el caso delas carnesy el pescado también existe el problema

de evitar la pérdida de vitaminas y proteinas esenciales sobre todo la vitamina B1.

Olvidese por completo que la grasa le da sabor a sus comidas y remuévala siempre
antes de la coccion ya que esta se incorpora en las carnes mientras se cocina, €l
pescado es mejor hervirlo o cocinarlo a la plancha, sus aceites son esenciales para

una buena salud.
4.4.1 Dieta del deportista.

La aimentacion en el deporte debe establecer el régimen dietético particular mas
conveniente para el deportista, segun el deporte que practicay € momento deportivo
(periodo fuera de competicion, en preparacion para una competicion, durante la
competicion o después de la prueba) en e que se encuentra, consiguiendo asi
mantener un buen estado nutricional y unas condiciones Optimas de reserva de
energia y nutrientes que le permitan afrontar con garantias e momento de la

competicion.



En la aimentaciéon del deportista no todos los alimentos tienen e mismo valor ni

gozan del mismo prestigio alahorade elaborar ladieta.

Se puede decir que los alimentos energéticos son las estrellas de la dieta de los
deportistas. Estos alimentos aportan a organismo hidratos de carbono y é&cidos
grasos que son utilizados por el organismo como fuente basica de energia: pan,
galetas, patatas, cereaes, pastay arroz, chocolate, frutos secosy aceites vegetales. A
estos les siguen en importancia los alimentos reguladoresactlia como aceleradores o
retardadores de |as diferentes reacciones biologias del metabolismo de los nutrientes,
gue son los ricos en fibra, minerales y vitaminas. verduras, frutas, hortalizas y

legumbres.

Por ultimo los alimentos plasticosque sonnecesarios para formar células, tejidos y
mantener en buen estado |os 6rganos de nuestro cuerpo, entre los plasticos se cuentan
a los siguientes alimentos. carnes, pescados y huevos que aportan proteinas,

fundamental mente.

En la dieta no se debe olvidar ninguno de ellos pero se deben aportar en cantidades

suficientes y adecuadas al deporte que se practicay al momento deportivo.
4.4.2 Dieta segun €l tipo de deporte.
L os deportes se agrupan, seguin sus caracteristicas técnicas, en pruebas.

- Defuerza
- Deresistencia
- Deveéocidad

- Combinacion de las anteriores

Cada una se caracteriza por €l tiempo de duracion, musculos 'y drganos movilizados,
lugar y condiciones climatolégicas de realizacion, etc. Todas estas circunstancias
condicionan €l gasto energético por 1o que la dieta debe ser la adecuada para

compensar las pérdidas.



Se ha establecido que en los deportes de fuerza, el gasto medio de un deportista es de

4000-4500 kcal/dia, mientras que para los de resistencia oscila entre 3200 y 3500

kcal/dia. Son estas diferencias las que marcan requerimientos diferentes de

nutrientes:
DEPORTES % HIDRATOS % PROTEINAS % GRASAS
DE CARBONO
Deresistencia 55-60 10-15 30-35
Defuerzay velocidad 50-55 15-20 25-30

Tabla 4.1 dieta de acuerdo al tipo de deporte

Para cubrir estas necesidades, |as cantidades de alimentos, aproximadas, parala

elaboracién de dietas son:

ALIMENTO DEPORTESDE DEPORTESDE
FUERZA RESISTENCIA
Pan integral 250 gr 250 gr
L acteos 1litro 750 gr
Carne-pescado-huevos 350 gr 250 gr
Fruta 350 gr 300 gr
Patatas 0 arroz 400 6 200 gr 400 6 200 gr
Miel o azlcar 40 gr 50 gr
Frutos secos 40 gr 30 gr
(Nueces,pasas,nogal es)

Tabla 4.2 Cantidad de alimentos para la elaboracion de una dieta

4.4.3 Dieta segun e momento deportivo.

El deportista no realiza siempre lamisma actividad y por |o tanto no tiene las mismas

necesidades. Segun la intensidad de la actividad se distinguen cuatro periodos o

momentos deportivos:

- Periodo de descanso que se correspondera con vacaciones o temporadas fuera

de competicion a que corresponde una dieta base.

- Periodo de entrenamiento que se corresponde con la etapa anterior a desarrollo

de una prueba al que |e corresponde una dieta de preparacion.




- Periodo de competicion que se corresponde con el dia de desarrollo de la prueba
y a gue le corresponde una dieta parala competicion.
- Periodo de recuperacion que se corresponde con el tiempo que sigue a la

realizacion de unapruebay a gue corresponde una dieta de recuperacion.
Dieta base o de entrenamiento.

Debe ser mixta, variada, completa y sana. Se basa en la utilizacién de productos
integrales, patatas, verduras, |acteos, carne, pescado y fruta fresca. Se deben respetar
horarios y nimero de comidas, cada dia, se recomienda cinco tomas desayuno,
comiday cenay un almuerzo o merienda a menos una hora antes del entrenamiento,
la comida fuerte previa a entrenamiento debera realizarse a menos 3 horas antes del

mismo.

Dieta de preparacion o precompetitiva.

Comprende una o dos semanas antes de la prueba, en algunos deportes solo uno o
dos dias. Esta dirigida a aumentar las reservas de energia y nutrientes. Se deben
asegurar cinco comidas diarias. Tres importantes en las que se debe aportar el 25%
de la cantidad total de kilocalorias calculadas el resto se debe repartir en dos comidas

intermedias.

Para esta etapa no se recomienda:

- Cocidos de carne - Alimentos grasos

- Carnede cerdo y cordero - Sdsas

- Carnes y pescados - Veduras flaulentas y de
escabechados dificil digestibilidad

- Conservas - Bebidasacohdlicas.

Para megjorar su tolerancia, reducir la diarrea 'y la mala absorcion de nutrientes.
La comida deberarealizarse 3 horas antes de la prueba para asegurar un adecuado
vaciado géstrico, optimizar las reservas de glucogeno y conseguir unos niveles de

glucosa en sangre normalizados.



Dieta para el dia de competicion.

En esta etapa es importante tener en cuenta la digestibilidad y tolerancia personal de
los alimentos ya que es fundamental conseguir que el estdbmago llegue a la meta en
un estado intermedio de llenado, es decir, a final de la prueba el deportista no debe

tener sensacion de hambre ni de plenitud.
Se recomienda:

- Eliminar los alimentos grasos y reducir la cantidad de proteinas

- Aumentar €l nUmero de tomasy disminuir la cantidad en cada una de ellas
- Comer despacio

- No tomar bebidas muy frias

- Comer bien, justo antes de la prueba

- Cuidar latomade liguidos durante la prueba

- Cuidar las tomas después de la prueba
A lolargo del dialas comidas se deben distribuir de la siguiente forma:

Comida principal antes de la prueba.
Se debe realizar unas tres horas antes de la competicion y debe ser rica en:
pan, cereales, galletasy pasta. Un menu tipo puede ser:
Verdura hervida
Pasta 0 arroz hervidos y 150 gr de carne, lacteo con miel o
frutay galletas o pan
Medio litro de agua
Una hora antes de la prueba:
Bebida azucarada, pan galletas o similar
Cada 15 minutos, se debe tomar una bebida azucarada a temperatura
aproximada de 15°.
Durante la competicién.-Sélo esta indicada en deportes de larga
duracion. carreras de larga distancia, ciclismo, etc. Lo normal es
aportar bebidas azucaradas que se pueden complementar con raciones
de ceredles o similar. Si son pruebas con descansos, éstos se deben

aprovechar pararedizar latoma.



Dieta de recuperacion.

El objetivo de esta comida es compensar las reservas perdidas durante la prueba, se

recomienda:

- Bebidaazucaraday mineralizada a temperatura ambiente

- Racioén de frutos secos, chocolate, galletas, etc.

- Media hora antes de la siguiente comida importante, tomar liquido
mineralizado.

La comida siguiente a la prueba se debe componer de: sopa, racion de pasta o arroz,

racion de carne con patatas, 2-4 rebanas de pan, 1-2 piezas de frutay postre | acteo.

4.4.4 Preparacion de una dieta.

Para |la preparacion de una dieta es de fundamental importancia la utilizacién de la
pirdmide alimenticia puesto que esta nos ayudara a redlizar una dieta balanceada y
equilibrada dependiendo de las necesidades nutricionales del deportista.
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¥ grasas (pequeiia cantidad) Calcio, Vitamina D

Witamina B-12
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{2 a 3 porciones)
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= \
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Grafico 4.1 Piramide alimenticia

Hay que destacar la utilizacion de los aimentos que contienen mayor valor
energético y que sean de répida asimilacién, como son los alimentos ricos en

glucosa, que es el combustible més utilizado por los deportistas.



La piramide nutricional permite evaluar los grupos alimenticios mas relevantes que

deben ser incluidos diariamente en el plan alimentario de un deportista durante €l

entrenamiento 0 en lacompeticion.

El Indice glucémico (1G).

El 1G es un modo de valorar los aimentos que contienen carbohidratos segun el

grado en € que se eleva la glucemia sanguinea tras su consumo. Se clasifican en una

escalade 0 a 100.

Para elaborar una buena dieta hay que tener en cuenta que en cada comida debe

incluirse:

- Unaracion de cadatipo de hidratos de carbono segun su clasificacion por €l
indice glucémico (1G).

- Unaporcion de fruta

- Unaracion de proteinas vegetales y otra de proteinas animales

- Unaracion de lipidos compuesta por un 50% de grasa animal y otro 50% de

grasa vegetal [URLS].

L a seleccidn de estas raciones se puede hacer segun la siguiente lista:

Hidratos de carbono con
IG alto

Dulces, mermeladas, miel, chocolate, pasteleria, azlcar
refinada

Hidratos de carbono con
IG bajo

Pan, sémola, pasta, arroz, maiz, patatas, habas,

guisantes, lentgjas, garbanzos, ludias, pidlanos

Hidratos de carbono con
IG medio

Alcachofas, esparragos, berenjenas, coles champifion,
calabacin, endivia, espinacas, judias verdes, acelgas,
tomates

Frutas

Todas las conocidas

Proteinas de origen animal

Carnes, pescados, quesos, embutidos y huevos

Proteinas de origen vegetal

Legumbres, pan, patatas, frutas secas, soja

Lipidos de origen animal

Carne de cordero, ave, cerdo, pescados grasos, huevos,

embutidos y derivados del cerdo

L ipidos de origen vegetal

Aceitunas, aguacates, aceite de oliva, girasol,
etc.[URLS]







CAPITULO V
5.1 RESULTADOS

5.1.1 Comparacioén del indice de masa corporal (IMC)

CUADRO COMPARATIVO DEL IMC
ANTES DURANTE DESPUES
FECHA 25/02/2011 15/05/2011 09/08/2011
IMC | EVALUACION | IMC |EVALUACION | IMC |EVALUACION
M1 21.21| pesonormal |21.64|peso normal 22.07 | peso normal
M2 27.94| obesidad tipo| |26.71| obesidad tipo | 25.15 | peso normal
H1 20.48 peso bajo 20.9| peso normal 20.98 | peso normal
H2 26.29| obesidad tipo| |25.15| peso normal 24.46 | peso normal
H3 18.67 peso bajo 19.3 | peso bgjo 20.34 | peso bajo
B ANTES
B DURANTE
i DESPUES
P.B. Peso
bajo
P.N. Peso
normal
O.T.1.
Obesidad
tipo 1l

grafico 5.1comparativo del IMC

En e presente grafico 5.1 comparativo podemos observar que la mayoria de los
deportistas lograron obtener e peso idea por ende meoraron e rendimiento
deportivo lo cual podemos comprobar con los resultados obtenidos.



5.1.2 Resultados de los datos antr opométricos.

SEGUIMIENTO DEL LOSCALCULOSANTROPOMETRICOS
M1 M2 H1 H2 H3

A=antes D=durante DE=después T 5 Tpe A [ D [DE| A | D |DE| A | D |DE| A | D | DE
Tricipstal |11 | 12| 14| 15| 13| 6 | 6 | 7 | 11| 11| 10| 10| 1|1

sub escapular 9 | 10| 12 | 15| 18|12 12| 14| 15| 14| 12|11 ]|10]12] 14

PLIEGUES | sub—iliaco 8 | 12| 13| 15|14 | 14| 7 | 10| 1210|109 |11]11] 13
(mm) Abdominal 9 [ 12| 14| 17| 16|16 | 12| 12| 11| 14 | 12 | 12 | 14 | 10 | 17
Muslo 3|12 | 18| 11 ] 10| 10| 8 |12 | 14| 10| 11 ] 12| 9 |10/ 10

Gemelos 7 1 9 | 10| 12|12 11| 6|10 12|11 |1w0]8] 9| u

fémur (rodilla) | 61 | 62 | 63 | 8 | 7.9 | 7.9 | 71| 7 |71 | 71|72 | 7 |69 | 72| 71

SIAMETROS | HUmero 6 | 6 | 61| 71|68 |67 |68]|69|69]|62|6L|61]|6L]63]63
(cm) Mufieca 62 | 62 | 63| 67| 65|62 | 71| 73| 73|69 68| 68| 61|69 |63
Térax 815|813 |8L1] 93 | 91 | 90 | 1,00 | 10l | 1,02 | 965 | 96,4 | 964 | 84 | 84 | 85

biceps relgjado | 25 | 254 | 258 | 305 | 30,3 | 30 | 27,5 | 27,7 | 27,9 | 285 | 28,7 | 28.7 | 22 | 22,3 | 224
PERIMETROS | biceps contraido | 255 | 259 | 263 | 32 | 313 | 31 | 32 | 324 | 32,7 | 315 | 31,8 | 318 | 24 | 24,3 | 244
(cm) Abdominal 705|701 | 699 | 87 | 85 | 84 | 8 | 83 |833| 77 | 74 | 73 | 68 | 684 | 69
Muslo 39 | 40 | 403 | 53 | 527 | 524 | 49 | 49,7 | 50 | 545|543 | 54 | 41 | 41,3 | 415

Gemelos 33 | 34 | 342| 35 |345| 34 | 355|357 |361| 37 | 37 | 367|285 | 285 | 28,7

Tabla 5.1 seguimiento del los calculos antropométricos

De acuerdo a los datos obtenidos antes durante y después de la toma de las medidas antropomeétricas podemos decir que la mayoria de los
deportistas disminuyeron su peso en grasa y ganaron masa muscular, en € caso de M2 bago cas 6kg dando lugar a que sus medidas
antropomeétricas reduzcan significativamente, lo cua hace notar la dedicacion y seriedad de los deportistas en su dieta, ademés de constatar
dichos resultados mediante el cdlculo de IMC ratifico el buen estado con el que concluyeron los deportistas.



5.1.3 Seguimiento de las dietas.
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De acuerdo a los gréficos 5.2, 5.3, 5.4, 5.5 y 5.6 podemos decir que las dietas se fueron cumpliendo adecuadamente, segun las calorias que
debian consumir diariamente, se sacaron promedios semanal es para comprobar que no exista desfase entre semanay semana, ademas de ello nos

ayudo mucho para que |os deportistas se adapten adecuadamente alas dietas y no sufran ninguin contratiempo de orden alimenticio.

Se hiso un seguimiento individual puesto que algunos deportistas necesitaban consumir mas calorias mientras que otros tenian disminuir la
cantidad de calorias que estaban consumiendo, como se pudo observar en los graficos antes mencionados los deportistas reaccionaron

adecuadamente, representando un equilibrio nutricional al final de lainvestigacion.



5.1.4 Cuadro compar ativo de la alimentacién (antes-después).

CUADRO COMPARATIVO

ANTES DESPUES
Nombre= M1 Edad= 14 afios Nombre= M1 Edad= 14 afios
Peso= 49,2 Kg Tala= 1,52 cm Peso= 51 Kg Talla= 1,52 cm
Kcal= 2373 IMC= 21,21 Kcal= 1682 IMC= 22,07
peso hormal peso hormal
Alimentacién Kcal Alimentacién Kcal
Desayuno 773 Desayuno 373
M. Mafiana 527 M. Mafiana 53
Almuerzo 659 Almuerzo 876
M. tarde 181 M. tarde 56
Merienda 233 Merienda 324
total 2373 total 1682

COMPARACION DE LA ALIMENTACION
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Como se puede observar en el presente grafico 5.7 comparativo basada en la
alimentacién que € deportista tenia antes vemos que tenia una aimentacion

hipercalorica y desordenadalo cual no se representaba en su peso, por estarazén se

Grafico5.7Comparacién de la alimentacion.

planifico una dieta equilibrada en funcion a su requerimiento energético.




CUADRO COMPARATIVO

ANTES DESPUES
Nombre= M2 Edad= 14 afios Nombre= M2 Edad= 14 afios
Peso= 68Kg Tdla= 1,56 cm Peso= 62Kg Tdla= 1,57 cm
Kcal= 2396 IMC= 27,94 Kcal= 2096 IMC= 25,15
obesidad tipo | peso normal
Alimentacién Kcal Alimentacién Kcal
Desayuno 649 Desayuno 506
M. Mafiana 288 M. Mafiana 121
Almuerzo 671 Almuerzo 915
M. tarde 99 M. tarde 114
Merienda 689 Merienda 440
total 2396 total 2096
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Grafico5.8 Comparacion de la alimentacion.

Como podemos observar en el grafico 5.8 basado en la alimentacién que el deportista
tenia antes vemos que se encontraba con un exceso de peso de 6 kg en funcion a
IMC por lo cua se aplico una dieta basada en el requerimiento energético real para

mejorar el rendimiento y por ende conseguir su peso ideal.

Cabe resdltar que las dietas aplicadas en su alimentacion diaria, estaban basadas en

equilibrar las calorias parallegar en Optimas condiciones a entrenamiento.



CUADRO COMPARATIVO

ANTES DESPUES
Nombre= H1 Edad= 16afios Nombre= H1 Edad= 17afos
Peso= 62,3Kg Tala= 1,74 cm Peso= 65 Kg Tdla= 1,76 cm
Kcal= 2290 IMC= 20,48 Kcal= 2396 IMC= 20,98
bajo peso peso normal
Alimentacion Kcal Alimentacion Kcal
Desayuno 252 Desayuno 510
M. Mafiana 437 M. Mafana 200
Almuerzo 724 Almuerzo 1108
M. tarde 279 M. tarde 114
Merienda 597 Merienda 462
total 2289 total 2394
COMPARACION DE LA ALIMENTACION
1200 7
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800 v
600 v
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200
0
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Como podemos observar en e presente grafico 5.9 comparativo basado en la
alimentacion que el deportista tenia antes, vemos que no tenia un desfase mayor

pero si tenia una alimentacién desequilibrada, es por esta razon que planificamos una

Grafico5.9Comparacién de la alimentacion.

dieta equilibrada en funcion a regquerimiento energético diario.

Como detalle extra podemos decir que este deportista cumplio 17 afios y aumento

2cmy por ende cumplié en peso ideal de acuerdo a IMC.




CUADRO COMPARATIVO
ANTES DESPUES
Nombre= H2 Edad= 16arios Nombre= H2 Edad= 17 afios
Peso= 68,9 kg Tdla= 1,62 cm Peso= 65,0 Kg Tdla= 1,63 cm
Kcel= 2616 IMC= 26,29 Kcal= 2543 IMC= 24,46
obesidad tipo | peso normal

Alimentacion Kcal Alimentacién Kcal
Desayuno 521 Desayuno 415
M. Mafiana 674 M. Mafiana 260
Almuerzo 821 Almuerzo 1098
M. tarde 153 M. tarde 117
Merienda 447 Merienda 694
total 2616 total 2584
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Graficob.10Comparacién de la alimentacion.

Vemos que a igua que H1 su alimentacion no esta tan sobrepasada de lo ideal, es
por esta razén que se planifico una dieta dedicada amejorar € rendimiento y a

equilibrar sus cantidades para alcanzar su peso ideal en funcion al IMC.



CUADRO COMPARATIVO
ANTES DESPUES
Nombre= H3 Edad= 14aios Nombre= H3 Edad= 14afios
Peso= 41,5kg Tdala= 1,50 cm Peso= 46,7 kg Tdla= 1,52 cm
Kcal= 1619 IMC= 18,67 Kcal= 1798 IMC= 20,34
peso bajo peso bajo

Alimentacioén Kcal Alimentacién Kcal
Desayuno 252 Desayuno 369
M. Mafiana 129 M. Mafiana 80
Almuerzo 754 Almuerzo 890
M. tarde 77 M. tarde 48
Merienda 407 Merienda 408
total 1619 total 1795

COMPARACION DE LA ALIMENTACION
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Grafico5.11 Comparacion de la alimentacion.

Mediante el andlisis calérico previo ala aplicacion a la dieta podemos observar que
el deportista estaba con peso bajo a pesar que tenia una alimentacion, cal éricamente
normal, se aplico una dieta equilibrada para cubrir € requerimiento energético que
faltaba, aumento de peso como se puede observar en € cuadro comparativo, pero
siguié manteniéndose en el peso bajo, ya que genéticamente toda su familia es de
contextura delgaday de baja estatura.



5.1.5 Cuadro medalleros 2010-1011 categoria juvenil dela Provincia del Canar.

MEDALLEROS 2010-1011 CATEGORIA JUVENIL PROVINCIA CANAR
MEDALLEROS 2010 (ANTES)

NOMBRE FECHA CAMPEONATO MEDALLA
M1 12/03/2010 | campeonato nacional BRONCE
H2 12/03/2010 | campeonato nacional ORO
M1 04/06/2010 Il campeonato nacional BRONCE
M2 04/06/2010 Il campeonato nacional PLATA

MEDALLEROS 2011 (DESPUES)

NOMBRE FECHA CAMPEONATO MEDALLA
M1 25/03/2011 | campeonato nacional ORO
M2 25/03/2011 | campeonato nacional ORO
M1 25/03/2011 Il campeonato nacional BRONCE
M2 25/03/2011 Il campeonato nacional ORO
H2 24/07/2011 Juegos nacionales PLATA

MEDALLERO PERIODO 2010-2011

A

ORO PLATA BRONCE
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Grafico5.12medallero periodo 2010-2011

De acuerdo a los datos obtenidos de la federacién ecuatoriana de karate-do podemos
observar gque la provincia del Canar en el 2010 obtuvieron una medalla de oro, una
de plata, dos de bronce, a diferencia que en el 2011 obtuvieron tres de oro, uno de
plata, una de bronce, siendo las mujeres las que mejor rindieron y a final las que
mejores resultados obtuvieron, lo que demuestra la seriedad que tubo la

investigacion.



5.1.6 Tabulacion delosdatos sobre las encuestas realizadas.
Encuesta sobre la alimentacion de los deportistas.

1. ¢Quésuele comer con frecuencia en € desayuno?

Lamayoria de los deportistas solian tener una dieta desordenaday desbal anceada
puesto que comian demasiados calorias o cual no permitia cumplir con el
requerimiento calérico normal de cada uno de €ellos, y por lo contrario otros
solian en cambio comer muy poco o0 no desayunaban lo cual influenciaba mucho

en su rendimiento.

Mientras que segun la encuesta fina su dieta en las mafianas ya era mas

ordenada, y cumplia el requerimiento calérico normal.
2. ¢Quésuelecomer con frecuenciaen e almuerzo?

Al igual que en € desayuno la aimentacion que llevaban dichos deportistas era
desordenada y por lo tanto al sumarse al desayuno las colorias hasta dicho
momento eran demasiados en unos casos y minimos en otros para lo que ellos
tenian gue consumir normalmente, mientras que segun la encuesta final realizada
luego de haber aplicado las dietas existe un equilibrio tanto en e desayuno como

en el amuerzo.
3. ¢Quésuelecomer con frecuenciaen el meriendo?

Es légico que luego de un entrenamiento cansado los deportistas necesitan
recuperar la energia consumida en e entrenamiento pero no por esta razon se
debe comer desordenado, esto |0 que se pudo apreciar segln la encuesta realizada
antes de aplicar las dietas, mientras que a final de la aplicacion de dichas dietas
se pudo complementar las calorias que fataban luego de las dos comidas

anteriores, lo cual ayudo amejorar € rendimiento.



4. ¢Piensa que se esta alimentando correctamente?

B ANTES

0% m DESPUES

e

S| NO

Previa a la aplicacion de la dieta, de los 5 deportistas de la muestra uno que
representa el 20% dijo que si, mientras que 4 que representa el 80% dijo que no.
Luego de la encuesta redlizada a fina de dicha investigacion los resultados
indicaron que los 5 deportistas que representan e 100% se aimentan
correctamente.

5. ¢Con que frecuencia come comida chatarra?
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3
|
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De acuerdo a grafico,2 deportistas que representa el 40% dijeron que comen
diariamente comida chatarra, un deportista dijo que de 2-3 veces por semana que
representa e 20%, mientras que 2 deportistas que representan el otro 40% dijeron
gue a veces. Luego de la aplicacion de la dieta en la encuesta final 3 que representa
el 60% dijeron que a veces comen comida chatarra, 2 deportistas que representan €l

40% dijeron que nunca.



6. ¢Harecibido algun tipo de consgjo alimenticio por parte de su entrenador ?
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De los deportistas encuestados 3 que representan e 60% dijeron que si, 2 que
representan el 40% dijeron que no, mientras que a fina de investigacion en la

encuestafinal los 5 dijeron que si.

7. ¢Segun su deporte que alimentos piensa q deben ser preponderantesen su
dieta diaria? Ponga en orden del lal 4?

Antes Después

M1| M2 | H1 | H2 | H3 Todos
Hidratos de carbono 4 | 2 3 4 3 1
Vitaminasy minerales 2 1 1 1 2 4
Proteinas 3| 3 2 2 1 2
Grasas 1 4 4 3 4 3

De los deportistas encuestados ninguno sabe el orden correcto en el que debe injerir
los nutrientes, mientras que luego en la encuesta final todos saben el orden correcto,
ya que se les instruyo sobre la importancia que tiene los hidratos de carbono en su

aimentacion diaria



8. ¢Creequecon unadieta balanceaday equilibrada basada en su gasto
ener gético mejorara su rendimiento?
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En el caso de esta pregunta, antes de la aplicacion de latesis todos respondieron que
si, volviendo a coincidir dichos resultados en la encuesta final .

9. ¢Quétipo debebida hidratante utiliza?
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Como se puede apreciar en € grafico, de los 5 deportistas encuestados antes de la
aplicacion de las dietas 3 que representa € 60% consumen bebidas hipoténicas, 1
que representa €l 20% consume bebidas isotonicas y uno que representa el otro 20%
consume bebidas hipertdnicas, mientras que en la encuesta final 5 que representa el
100% dijeron que consumen bebidas isotdnicas ya que estén contienen la suficiente

cantidad de el ectrolitos necesarios para este climay tipo de deporte.



10. Subraye ¢Cuando cree que se debe hidratar ?
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Como se puede apreciar en el grafico,los 5 deportistas encuestados no se encuentran
orientados en la manera en la que se deben hidratar, mientras que durante la
aplicacion de las dietas los ibamos orientando la manera como y en qué momento
tenian que hidratarse, dando como resultados en la encuesta fina que los 5
deportistas que son el 100% dijeron la manera correcta en la que deben hidratarse.

11. ¢Segln su criterio, cree usted que se debe alimentar dela misma manera
antes, durantey después de la competencia?
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De acuerdo a grafico, 4 que representa el 80% de |os deportistas encuestados dijeron
gue no, mientras 1 que representa el 20% dijo que si, en la encuesta final los 5 que
representa el 100% de los deportistas dijeron que no. Puesto que conversamos con €l
entrenador la importancia que tiene la alimentacion antes, durante y después del
entrenamiento o competencia.



Rendimiento deportivo.

1. ¢Cbémo evalla su alimentacién actual ?
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Segun los resultados de la encuesta, 3 que representan el 60% dijeron que tenian una

buena alimentacion, 2 que representa el 40% dijeron que su alimentacién es mala. En

laencuesta fina 4 que representa el 80% dijeron que su alimentacién es muy buenay

1 que representa el 20% dijo que su alimentacion es buena.

2. ¢Cudl essu frecuencia cardiaca luego de una actividad intensa?
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Como podemos observar en el grafico, 3 deportistas que representa el 60% dijeron

gue su frecuencia cardiaca luego de una actividad intensa esta entre 150-170 PPM y

2 que representa el 40% dijeron que tienen entre 171-190 PPM, en la encuesta final

los 5 que representa el 100% dijeron que su frecuencia cardiaca esta entre 150-170

PPM.



3. ¢Surecuperacion luego deun gjercicio intenso es?
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Como podemos observar en el grafico, 2 deportistas que representa el 40%
dijeron que su recuperacion es rapida y 3 que representa € 60% dijeron que
tienen una recuperacion lenta, en la encuesta final los 5 que representa el 100%

dijeron que su recuperacion es rapida.

4. ¢Su alimentacion previa ala competencia es planificada?
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De los 5 deportistas encuestados que representa e 100% dijeron no, mientras

gue en laencuestafina los 5 que representa el 100% dijeron que Si.



5. ¢Su dieta esacorde a sus necesidades nutricionales?
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En la encuesta inicial los 5 deportistas que representa el 100% dijeron que no,
porgue desconocian €l requerimiento energético para el deporte que practican,
mientras gue luego de los calculos realizados para cada uno de ellos en sus

dietas diarias es 10gico que en la encuesta final todos digan que si.



CONCLUSIONES

Luego de redlizar un estudio minucioso a los deportistas investigados se puede decir
gue en su mayoria no tenia conocimiento sobre la influencia de la nutricién en su
rendimiento deportivo, es por esta razén que todos los deportistas tenian una
alimentacién desordenada y desequilibrada ya que por falta de conocimiento del
entrenador y de ellos mismos, no rendian de una madera optima, aunque entrenaban

todos | os dias | os resultados fueron los mismos.

Segun los resultados dados mediante el calculo del indice de masa corpora (IMC)
dos de los deportistas investigados padecian de obesidad de tipo 1, mientras que dos
deportistas tenian peso bajo y Unicamente un deportista tenia un peso normal ya que

esto de alguna manera af ectaba a su rendimiento.

Para constatar |os resultados obtenidos por el indice de masa corpora tomamos las
medidas antropomeétricas o cual nos ayudo a ver como se encuentran corporal mente,
gue conjuntamente con el indice de masa corporal nos dieron datos exactos para
saber s tenian 0 no exceso de grasa 'y fundamentalmente saber la cantidad de peso

muscular que tenian cada uno de ellos, lo cual esfundamental para este deporte.

Para finalizar la primera parte de nuestra investigacion realizamos encuestas para
saber qué tipo de alimentacion e hidratacion tenian dentro y fuera de su casa,
dandonos como resultados que los deportistas investigados en su totalidad tenian
una alimentacion desordenada, 10 cual no favorecia a su practica deportiva, y peor a

un no se hidrataban correctamente antes, durante y después de |os entrenamientos.

Con los resultados obtenidos tanto en el indice de masa corporal, medidas
antropométricas, encuestas y estudios de su alimentacion diaria, hicimos un cdculo
en base a requerimiento energético que tenian cada uno de ellos seguin su edad, sexo
e intensidad de la actividad fisica que realizan, para de esta manera obtener mejores

resultados en los entrenamientos.

Luego del andlisis calorico realizado aplicamos dietas en funcion al requerimiento
energético calculado, la mismo que fue distribuida en cinco comidas de una manera
balanceada y equilibrada aportando principalmente en su mayoria hidratos de
carbono que es @ sustrato principal, utilizado como fuente energética en este tipo de

deporte que es anaerdbico al actico.



Durante los cinco meses y medio que duro la investigacion hicimos un seguimiento
para corregir tanto las dietas, asi como también para saber s se estdn adaptando
adecuadamente a la alimentacion que llevan ahora, ademés de ello ir evaluando su
rendimiento del antes, durante, después de cada competencia.

Seguin los resultados obtenidos a final de toda la investigacion y més los resultados
dados por la Federacion Ecuatoriana de Karate-do podemos concluir que se cumplié
con € objetivo principal que fue mejorar € rendimiento de los deportistas mediante
la aplicacion de dietas individuales basadas en el requerimiento energético real de

cadauno de €llos.

A demés de todo, los deportistas cuentan con conocimiento sobre € tipo de
alimentacién e hidratacion que deben llevar en su vida diaria como deportistas,
pudiendo ellos ser los promotores de las nuevas generaciones de karatecas de la

federacion deportivadel Cafar.

La federacion deportiva del Cafiar deberia contar con un nutricionista capacitado
para que asesore adecuadamente tanto a entrenadores como deportistas y padres de
familia, no solo a esta disciplina s no a todos los deportes ya que como pudimos
comprobar, la nutricion desempefia un papel fundamental en e rendimiento de los
deportistas.



RECOMENDACIONES

Luego de la investigacion realizada recomendamos primeramente a la federacion
deportiva del cafiar que contrate a un nutricionista quien se encargue de dar charlas
tanto a entrenadores como deportistas, y monitorear la alimentacion diaria de cada

una de ellos en |a etapa que se encuentren |os deportistas.

A los entrenadores, preparadores fisicos y profesores de cultura fisica para que se
capaciten constantemente en la rama de nutricidn deportiva, puesto que para mejorar
el rendimiento no solo depende del entrenamiento, sino también del tipo de nutricion
que ellos deben llevar para cada etapa de entrenamiento asi como la de competencia,
ya que por desinformacion se cometen muchos errores que a veces terminan con la
vida del atleta

A los padres de familia en general para que sigan las recomendaciones del entrenador
y de esta manera sus hijos puedan llegar a ser talentos deportivos parala provinciay

el paisen si, ademas para cuidar la salud de sus hijos.

A los deportistas que sigan a pie de la letra tanto las recomendaciones del entrenador
asi como las de sus padres para que se alimenten adecuadamente, mejoren su
rendimiento y puedan dar mayores logros a la provincia que les abrieron las puertas a
nuevas oportunidades.

A todos los deportistas y jovenes en general paraque se alimenten correctamente y
realicen actividad fisica ya que una préctica deportiva complementada con una
alimentacion adecuada mejora la salud para evitar enfermedades posteriores como la

obesidad y sobrepeso.
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ANEXQOS

ANALISIS CALORICO DEL DEPORTISTA

NOMBRE: TALLA
EDAD: ACTIVIDAD:
PESO: RANGO:

1- CALCULO CALORICO RECOMENDADO

- Factor sexo (hombre)
- Factor edad (+300kcal)
- Factor, actividad (+300kcal)

) ) Total:

2- ANALISISCALORICODE LA DIETA
Desayuno Media mafiana | almuerzo Mediatarde Merienda
Kcal= Kcal= Kcal= Kcal= Kcal=

Total Kcal=

3- DIETA RECOMENDADA SEGUN EL PESO IDEAL
Desayuno Media mafiana | almuerzo Mediatarde Merienda
Kcal= Kcal= Kcal= Kcal= Kcal=

Total Kcal=




4- HIDRATACION

- ¢Quétipo de bebida utiliza?

- ¢Quétipo de bebida deberia utilizar?

5- OBSERVACIONES




SEGUIMIENTO DEL LOS CACULOSANTROPOMETRICOS

SEXO
PESO
TALLA
EDAD
AN |DU |DE |AN DU |DE |AN |DU [DE |AN | DU | DE | AN | DU | DE
Tricipstal
sub escapular
PLIEGUES sub ilico
Abdominal
Muslo
Gemelos
femur (rodilla)
DIAMETROS | 1Umero
Mufieca
Torax
bicep relgjado
PERIMETROS | bicep contraido
Abdominal
Muslo

Gemelos




DATOSPERSONALES

Nombrey apellidos: edad:

Sexo: Deporte:

ENCUESTA
SOBRE LA ALIMENTACION DE LOSDEPORTISTAS.

1. ¢Quésuele comer con frecuencia en € desayuno?

2. ¢Quésuelecomer con frecuenciaen e almuerzo?

3. ¢Quésuelecomer con frecuenciaen el meriendo?

4. ¢Piensa que se estd alimentando correctamente?
s_] No [ ]

¢Por qué?

5. ¢Con que frecuencia come comida chatarra?
Diaria
2-3 veces semanal

A veces

Nunca

NN



6. ¢Harecibido algun tipo de consgo alimenticio por partedesu
entrenador ?

s [ ] no [ |

7. ¢Segun su deporte que alimentos piensa g deben ser preponderantes en
su dieta diaria?Ponga en orden del 1al 4.

Hidratos de carbono |:|

Vitaminasy minerales D

Proteinas D
Grasas D

8. ¢Creequecon unadieta balanceaday equilibrada basada en su gasto
energético mejorara su rendimiento?

S ] [ 1]

9. ¢Quétipo debebida hidratante utiliza?

[]

Hipotonica
Isoténica I:I
Hipertdnica [ ]

10. Subraye ¢Cuéando cree que se debe hidratar ?

Antes del entrenamiento
Durante € entrenamiento
Después del entrenamiento

Lastres anteriores

11. ¢4Segun su criterio, cree usted que se debe alimentar dela misma manera
antes, durantey después de la competencia?

S ] [ ]



DATOSPERSONALES:

Nombre: Apéllidos:

ENCUESTA
EL RENDIMIENTO DEPORTIVO

1. ¢Cbémo evalla su alimentacién actual ?
- Muy buena( )
- Buena ()
- Maa ()

2. ¢Cual su frecuencia cardiaca luego de una actividad intensa?
- Entre150-170 PPM ()
- Entre171-190 PPM ()
- Entre 191-+200 PPM ()

3. ¢Surecuperacion luego deun gercicio intenso es?

- Ré&pida ()
- Lenta ()

4. ¢Su alimentacién previa ala competencia es planificada?

Si o) no

5. ¢Su dieta esacorde a sus necesidades nutricionales?

S 0 no

porque




OBTENCION DE DATOS
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