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RESUMEN

El presente trabajo es un estudio de tipo descriptivo-transversal. Se realizd un test de
ingesta y gasto calorico en atletas femeninas de fatbol categoria libre en la ciudad de Cuenca
Ecuador, a (2550 m. s. n. m.) en la temporada 2016. El objetivo fue realizar una intervencion
nutricional y mejorar la composicion corporal de las deportistas, para el analisis nutricional se
utiliz6 como método el recordatorio de 24 horas y para la determinacion de la composicion
corporal (CC) se empled las formulas propuestas por Yuhasz en base al establecimiento de las
respectivas medidas antropométricas. La poblacion estuvo conformada por 14 atletas en
edades comprendidas entre los 14-30 afios de edad. Se intervino a través de charlas
nutricionales para lo cual se establecio inicialmente que el consumo energético de las atletas
era de 2897 + 355 kcal y el aporte de hidratos de carbono de 73 £ 3 %, las proteinas es de 14
+2 %y las grasas de 13 + 2 % de las kcal totales. En cuanto a la (CC) las atletas presentaron
21,3+ 4,1 % de grasa y un 44,2 + 4,6 % de masa magra (MM) en la primera evaluacion y de
18,5+ 3,6 % de grasay 44,2 £ 4,0 % (MM) en la segunda evaluacion y para el somatotipo se
obtuvo los siguientes resultados para el ENDO 4,5 (£ 0,9), MESO 3,9 (£ 1,0) y ECTO 1,6 (=
1,1). Concluyendo que la alimentacién es inadecuada y con probabilidades no tan favorables

de alcanzar un rendimiento deportivo 6ptimo.

Palabras claves: Programa nutricional, consumo caldrico, gasto calorico, antropometria,

composicion corporal, fatbol.



ABSTRACT

The following is a descriptive and transversal study work. An energy intake and output
test was applied to free category female soccer athletes in Cuenca Ecuador (2550 m. a.s.l.)
during the 2016 season. The main goal was to make a nutritional intervention to the athletes
as well as to improve their body composition. For the nutritional analysis we used a 24 hours
reminder method. To determine the body composition (BC) we implemented the formulae
proposed by Yuhasz, which is based on the respective anthropometric measurements. We
applied this research to 14 students whose ages were between 14-30 years old. We
approached them through lectures about nutrition. For this purpose, we had to establish an
energy consumption of the athletes at 2897 + 355 Kcal and the contribution of carbohydrates
at 73 £ 3 %, proteins are at 14 + 2 % and the fats are at 13 + 2 % of the total Kcal. Regarding
the (BC) the athletes showed 21,3 £ 4,1 % of fats and 44,2 + 4,0 % (LM) in the first test and
18,5 £3,6 % of fat and 44,2 £ 4,0 % (MM) in the second test and for the somatotype we
obtained the following results: For the ENDO 4,5 (£ 0,9), MESO 3,9 (+ 1,1) and ECTO 1,6
(= 1,1). This leads us to the conclusion that the nutrition is not the appropriate which means

athletes don’t have favorable opportunities to reach an optimal performance in sports.

Key words: Nutritional program, caloric intake, caloric waste, anthropometry, body

composition, soccer.
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INTRODUCCION

Uno de los mayores problemas con los equipos de fatbol femenino a nivel del austro
ecuatoriano es que no se realiza una intervencion o control minucioso de los diferentes
aspectos relacionados con su preparacién como es el ambito nutricional. Este aspecto
requiere una primordial atencion ya que, de este dependera en gran medida una correcta
composicion corporal y somatotipo de sus deportistas y a la vez, este esta en relacion directa
con un correcto rendimiento deportivo. En el caso del equipo de futbol femenino con el cual
se realizé la respectiva intervencion, la evaluacion antropométrica pudo evidenciar valores de
21% en cuanto al porcentaje de grasa, lo cual requeria una inmediata intervencion nutricional
para reducir estos niveles hacia valores adecuados y asi poder participar en el campeonato

nacional en la mejor de las condiciones.

Diversos estudios han demostrado que las mujeres deportistas, generalmente, tienen un
5-10% mas de grasa relativa que los hombres, aun asi, es deseable competir con un cuerpo
con baja grasa relativa, pues este tejido actia como peso muerto, limitando la realizacion de

acciones répidas (QUEIROGA, FERREIRA, PEREIRA, & KOKUBUN, 2008).

El aspecto nutricional en equipos a nivel internacional estd bastante avanzado.
Estudios como el realizado por (ABOOD, BLACK, & BIRNBAUM, 2004), evaluaron la
eficacia de una intervencién en educacion nutricional para atletas colegialas para mejorar los
conocimientos de nutricion y construir una auto eficiencia con respecto al proceso de una

variedad de dietas saludables y mejorar la ingesta dietética.

La educacion nutricional permite orientar de mejor forma en el proceso de

alimentacion de los deportistas ya que, muchos de los atletas reciben informacion de como
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alimentarse por parte de sus entrenadores, familiares, amigos, entre otros. Estudios han
demostrado que el 56% de los deportistas de futbol desconocen de la forma correcta de
alimentarse lo cual les lleva a realizar practicas erroneas de nutricion (HOLWAY & SPRITE,
2011). Una nutricién apropiada ayuda a optimizar la produccion de energia durante el
ejercicio, por el contrario, una nutricién no apropiada en el deportista puede contribuir, entre
otras, a la aparicion de lesiones deportivas (GONZALEZ NEIRA, SAN MAURO MARTIN,
GARCIA ANGULO, FAJARDO, & GARICANO VILAR, 2015). Una alimentacion
adecuada durante el entrenamiento es una de las claves del éxito en la competicion debido a
que el gasto energético aumenta durante el periodo de entrenamiento. Durante las primeras
fases del entrenamiento, el cuerpo empieza a realizar las adaptaciones necesarias en los

sistemas energeéticos para hacerlos mas eficientes (WILLIAMS, 2002).

Diversos estudios reportan que una estrategia nutricional basada en una dieta disociada
moderada provoca un aumento de las reservas de glucdgeno muscular que traeria como
consecuencia una supercompensacion de hidratos de carbono. De este modo, el futbolista
llegara al dia de la competicion con las reservas de glucogeno musculares oOptimas
(GONZALEZ, 2010). Al establecer estrategias nutricionales para un jugador de fatbol es
importante entender las demandas de energia y saber qué sustratos se utilizan durante un

partido (BANGSBO, MOHR, & KRUSTRUP, 2006).

Los jugadores de fatbol pueden contribuir a mantenerse sanos, evitando lesiones y
logrando sus objetivos de rendimiento, adoptando buenos habitos alimentarios. Los
futbolistas han de elegir comidas que ayuden a soportar entrenamientos intensivos y
optimicen el rendimiento en los partidos. Lo que un jugador coma y beba en el dia y horas
previas al partido, asi como durante el propio partido, puede influir en el resultado,

reduciendo los efectos de la fatiga y permitir que los jugadores desarrollen al maximo sus



capacidades fisicas y habilidades tacticas. Comer y beber adecuadamente poco tiempo

después del partido o el entrenamiento pueden optimizar la recuperacion (FIFA, 2010).

Este proyecto de intervencion se realizd en Ecuador, en la ciudad de Cuenca (2550 m.
s. n. m.), durante un periodo de 6 meses (abril-septiembre del 2016), con un equipo de fatbol

femenino categoria libre en la temporada 2016 de la serie A.

De esta manera, se plantearon algunas hipétesis que guiaron el presente trabajo: ¢Es
posible realizar una intervencién nutricional adecuada por medio de un proceso de charlas
educativas? ¢Qué tan factible es la intervencion nutricional en un equipo de futbolistas? o a su

vez (Es posible mejorar la composicion corporal aplicando un programa nutricional?

Tomando en cuenta las interrogantes planteadas, el objetivo general del trabajo fue
realizar una intervencion nutricional mediante el establecimiento de la ingesta y el gasto
caldrico para mejorar su composicion corporal (CC) y asi buscar optimizar su rendimiento
deportivo; para este efecto, se recolectd informacion para determinar el somatotipo
estableciendo los valores de la ingesta diaria de calorias y requerimientos nutricionales para

seguidamente implementar un plan de educacion nutricional para las jugadoras del equipo.

Importancia de una adecuada alimentacion en el &mbito del futbol

La preocupacion por la nutricion e hidratacién tiene un claro objetivo: favorecer el
aporte energético del atleta y los nutrientes necesarios para garantizar su desempefio. Para
asegurar el peso ideal, también es importante recuperar al jugador rapidamente de posibles
traumas y lesiones, provocados en entrenamientos y partidos intensamente agotadores. A
parte de esto, la alimentacion adecuada tiene otros beneficios como: preservar la composicién
corporal, favorecer el metabolismo, almacenar energia en forma de glucdgeno, retardar la

fatiga y ayudar en la hipertrofia muscular (FERNANDES, 2013).



Una estimacion precisa de la ingesta de energia es, por lo tanto, crucial en la
planificacion de una estrategia nutricional exitosa (GARCIA-ROVES, GARCIA-ZAPICO,
PATTERSON, & IGLESIAS-GUTIERREZ, 2014). EIl control nutricional del jugador es
fundamental para alcanzar el méximo rendimiento en la préctica del futbol (MARTINEZ &
SANCHEZ, 2013). La verificacion de los habitos alimenticios es una estrategia adecuada,
pues permite identificar posibles deficiencias y/o desequilibrios de los nutrientes en la dieta

para la realizacion de la actividad fisica (WINTHER REBELLO, y otros, 1999, pag. 175).

La capacidad de rendimiento deportivo esta vinculada a la proporcion de sustancias
alimenticias bésicas de la dieta diaria. EIl deportista, debe preocuparse no solo por la dieta
durante el dia de la competicién o partido, sino que su preocupacion debe ir mas alla y abarcar
cada dia de su vida. No obstante, la comida antes de una competicién o partido, merece una

atencion especial (MARTINEZ & SANCHEZ, 2013).

Los atletas deberian esforzarse por mantener habitos alimentarios mas fragmentados y
equilibrados. Esto significa comer en menos cantidad pero con mayor frecuencia a lo largo
del dia. Comiendo menores cantidades, pero mas repartidas a lo largo del dia, el cuerpo tiene
la cantidad de energia necesaria. Es importante seguir una alimentacion moderada y variada,
incrementar el consumo de alimentos altos en hidratos de carbono, comer méas a menudo y
llevar una dieta equilibrada para garantizar un consumo caldrico adecuado. Los jugadores
deben entender el concepto de una dieta equilibrada para poder salir al campo al dia siguiente
con el nivel de glucdgeno tan alto como sea posible. Puede que no sea una coincidencia que
la mayoria de lesiones suceden a finales de semana cuando los niveles de glucdgeno estan
disminuyendo y la dieta poco equilibrada no suple el glucdégeno consumido (GARRET, JR.

DONALD, KIRKENDALL, & CONTIGUGLIA, 2005).



Las ventajas de un nivel bajo de grasa corporal incluye mejoras fisicas y mecénicas
debido al aumento de la masa corporal y potencia, o simplemente la reduccion del “peso
muerto” que los deportistas estan obligados a mover (HAWLEY & BURKE, 2000). De
acuerdo a lo manifestado por POLMAN cuando los porcentajes de grasa son elevados o muy
bajos, éstos se pueden revertir al combinar adecuadamente el entrenamiento y la nutricion

(POLMAN, WALSH, BLOOMFIELD, & NESTI, 2004).

Composicion corporal y somatotipo del deporte

La valoracion de la composicién corporal y el somatotipo en el deporte puede aportar
informacion relevante respecto a las dimensiones corporales de las jugadoras de elite
(REILLY, FRANKS, & BANGSBO, 2010), dado que las caracteristicas fisicas son
consideradas un requisito importante en el desempefio atlético (DIXIT, SHARMA, & NK,
1985). Por ello, determinar la morfologia corporal a partir de las variables antropométricas es
parte de la valoracion rutinaria de cualquier deportista, permitiendo ubicar a este y compararlo
en un deporte o puesto de juego, de tal forma que permita mejorar el rendimiento individual
y/o colectivo o plantear regimenes de entrenamiento con la intencién de encuadrar a los
atletas en la condicion mas proxima a una referencia (QUEIROGA, FERREIRA, PEREIRA,
& KOKUBUN, 2008). Asi, cuantificar las masas plasticas, adiposa y muscular, facilita
cuantificar el peso extra o de lastre y su relacion con la eficiencia o rendimiento mecanico,
ayuda a interpretar mejor los efectos anabolicos del entrenamiento fisico o ejercicio, su
relacion con el coste metabdlico, la produccion de fuerza, la capacidad de trabajo fisico y el

rendimiento muscular (BERRAL, RODRIGUEZ-BIES, BERRAL, & ROJANO, 2010).

Establecer el perfil antropométrico resulta de suma importancia pues mediante este se
puede conocer la composicion corporal de cada una de las jugadoras y la relacion con su

rendimiento deportivo. La composicion corporal y el somatotipo no son los Unicos aspectos



importantes en el rendimiento deportivo pero si puede ser un indicativo de que su estructura
fisica es mas adecuada para alcanzar mejores resultados (QUEIROGA, FERREIRA,

PEREIRA, & KOKUBUN, 2008).

Balance energético en el fatbol

Cuando hablamos de balance energético decimos que significa que no existen ni
pérdidas ni ganancias netas de las reservas de energia de grasas, proteinas e hidratos de
carbono del organismo (INTERNACIONAL, 2012). En el fatbol existen diferencias
individuales entre los jugadores en funcion del puesto especifico que ocupen en el terreno de
juego y de las funciones que le asigne el entrenador. Se puede apreciar cbmo los porteros son
los que menos calorias gastan (162 calorias). La mayoria de las 7 posiciones se establecen en
torno a la media considerando que son los jugadores centrocampistas, como el medio punta,
medio banda derecha, medio centro, etc.... los que mas calorias gastan (557 calorias)
(CANDELA, 2004). Esto también se puede contrastar con el estudio que realizé (REILLY,
1997) el cual observé que el gasto de energia varia segin qué posicion ocupa en un partido,
siendo mas alta en los jugadores centrocampistas. El gasto también influira de acuerdo al
esquema de juego como lo plantea (GARRET, KIRKENDALL, & CONTIGUGLIA, 2005).
Al comparar futbolistas que siguieron una dieta con un 65% del aporte caldrico a base de
hidratos de carbono con otro grupo gue siguio una dieta con un 30% de hidratos de carbono se
comprobd como el primer grupo obtuvo un rendimiento mucho mejor a la hora de ejecutar
carrera de alta intensidad durante el partido en comparacion los jugadores cuya dieta era de un
30% de carbohidratos (SALTIN, 1973). Las demandas energéticas y metabdlicas de los
jugadores de futbol durante los entrenamientos y los partidos varian a lo largo de la
temporada, varian segun los niveles de competicidn y segun las caracteristicas individuales de
los jugadores. EIl coste de energia medio, estimado para un entrenamiento o un partido en

futbolistas de élite esta alrededor de 1500 Kcal en hombres y 1000 Kcal en mujeres. Los
9



futbolistas deberian comer una amplia variedad de alimentos que proporcione suficientes

carbohidratos como combustible (FIFA, 2010).

Cuando la ingesta caldrica es menor que el gasto, se produce un balance energético
negativo, lo que se traduce en una disminucion de peso. Cuando la ingesta energética es
superior al gasto, tenemos un balance energético positivo, lo que se traduce a un aumento de
peso. Para los deportistas masculinos y femeninos altamente activos, las ingestas caléricas
diarias podrian ser de hasta 5.000 a 6.000 Kcal y 3.500 a 4.500 Kcal, respectivamente;
aungue esto podria aparecer excesivamente alto, hay que tener en cuenta que los gastos
energéticos diarios del deportista son también altos. El aporte de las calorias necesarias viene
dado por la cantidad de alimento que se ingiere y que, como hemos dicho debe suponer un
numero de calorias igual al gasto energético total, para poder mantener el peso ideal una vez

que se esta en él (ORTEGA & ZANCHEZ, 1992).

MATERIALES Y METODOS

El presente estudio es de tipo transversal y descriptivo (MARTINEZ GARCIA, 2011).
Para lo cual se establecié como poblacion la totalidad de jugadoras del equipo (14 atletas) de
la categoria libre Serie A de entre 14 a 30 afios de edad. Luego de haber obtenido las
respectivas autorizaciones por parte de ellas y el cuerpo técnico, seguidamente se realizé una
evaluacién antropométrica para determinar su composicion corporal (CC) y somatotipo, para
lo cual se utilizd un kit antropométrico profesional marca FAGA. La evaluacion
antropométrica se realizé usando el protocolo de las normas ISAK (STEWART, MARFELL-
JONES, OLDS, & RIDDER, 2011) con los siguientes instrumentos: un estadiometro de pared
con un rango minimo en su escala de 60cm. a 220cm. con una exactitud de medida de 0,1 cm.,

una cinta antropométrica de acero flexible de 1,5 m. con escala en centimetros y graduaciones
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multimétricas, calibre para pliegues cutdneos con una compresion constante de 10 g.mm y
divisiones para la lectura de 0.2 mm., un calibre deslizante pequefio, una caja antropométrica
con dimensiones: 40 cm. de alto x 50 cm. de ancho x 30 cm. de profundidad, una balanza

mecanica Health & Meter profesional con una precision cercana a los 100g.

Para la toma de medidas se emple6 un laboratorio de esfuerzo de la Universidad y se
consideraron los siguientes factores: peso (kilogramos), estatura (cm), anchuras (cm) de;
biepicondilos de himero y fémur; perimetros (cm) de; brazo relajado y contraido, torax,
cintura, cadera, muslo medio, pantorrilla maxima; pliegues (mm) de; triceps, subescapular,

biceps, cresta iliaca, supraespinal, abdominal, muslo medial, pierna interna.

En el aspecto nutricional a cada jugadora se le realiz6 una entrevista denominada
recordatorio de 24 horas y para determinar el gasto energético se aplico la formula propuesta

por (BEAN, 2014).

Procedimiento

Se realiz6 una evaluacion antropométrica inicial y una final con una diferencia entre
ellas de tres meses, lo cual nos permiti6 determinar la composiciéon corporal (CC) y el

somatotipo de las atletas.

Para calcular los requerimientos de calorias, hidratos de carbono, proteinas y grasas se
aplico la metodologia propuesta por (BEAN, 2014). Esto se realizé antes del entrenamiento
considerando sus actividades diarias desde las primeras horas del dia hasta el descanso en la
noche sin dejar de lado el tiempo de entrenamiento y los fines de semana que participan en

torneos locales como nacionales, llegando de esta manera a determinar su gasto energético.
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Para establecer el consumo energético se realizd la entrevista en tres dias diferentes,
un dia normal, un fin de semana y un dia de competencia con la finalidad de establecer la
cantidad de nutrientes y calorias que estan ingiriendo. Para el procesamiento de la

informacion se empled un software especifico de nutricion Ilamado calculadora nutricional la

cual se pueden descargar en http://www.seh-lelha.org/calena.aspx propuesto por (ALCE,

2015).

Intervencion

En el mes de abril se procedio a realizar la primera evaluacion antropométrica, luego
de obtener los resultados procedimos a realizar las respectivas charlas educativas. En ellas se
abordaron temas como: fuentes nutricionales y sus funciones, la manera correcta de la
distribucidon de los porcentajes de las fuentes nutricionales; también se abordé el tema de una
correcta hidratacion, antes, durante y después de la actividad fisica y cémo influye la
hidratacion en climas calurosos y una Ultima charla en la cual se enfatizé en la manera
correcta de la ingesta caldrica previo a una competencia. Estas charlas fueron dictadas desde
la Gltima semana del mes de junio hasta la primera semana del mes de agosto con una
frecuencia de dos veces por semana con una duracién de 90 minutos cada una. En el mes de
abril y mayo de 2016, se determind la ingesta calorica mediante el método de recordatorio de
24 horas con una duracién de 20 minutos cada entrevista, este se realizo en tres dias diferentes
como se menciond anteriormente. En el mes de mayo se establecio el gasto energético
mediante un instrumento de recoleccion de datos con una duracién de 10 minutos por atleta.
Finalmente, la recoleccion de datos terminé con la evaluacién final antropométrica en el mes

de julio de 2016.
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De acuerdo a los resultados obtenidos mediante la entrevista y la recoleccién de datos
de la ingesta y gasto caldrico se estableci6 que las atletas necesitan alimentarse
equilibradamente, para ello se realizO un menl patrén individualizado con porcentajes
adecuados de acuerdo a sus requerimientos tanto carbohidratos, proteinas y grasas para

optimizar su rendimiento deportivo.

RESULTADOS Y DISCUSION

Resultados

Se puede observar en la Tabla 1 los resultados de la primera evaluacion de la ingesta
caldrica (dia de entrenamiento) mediante el método recordatorio de 24 horas. Se obtuvo un
promedio general de 3017 + 1014 kcal. Distribuidos de la siguiente manera: 74% * 8 de

hidratos de carbono, 15% + 3 de proteinas y el 11% % 6 de grasas.

En la segunda evaluacién (fin de semana sabado o domingo) disminuyé el promedio
de la ingesta calorica a 2498 + 1078 kcal, con un 70% * 15 de hidratos de carbono, 15% + 4
de proteinas y 15% + 13 de grasas, y en la ultima evaluacion (dia de competencia partido)
presenta un aumento a 3176 + 1113 kcal, con el 75% =+ 3 de hidratos de carbono, 12% + 1 de

proteinas y 13% + 3 de grasas.
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Tabla 1

Consumo energético.

Fuentes Dia Uno,

Dia Dos, Fin de Dia Tres,

Nutricionales entrenamiento Semana Competencia Promedio
Calorias 3017 £ 1014 2498 + 1078 3176 £ 1113 2897 £ 355
Hidratos de
Carbono % 74+8 70+ 15 75+3 733
Proteinas % 15+3 15+4 12+1 14+2
Grasas % 11+6 15+13 13+3 13+2

Como se observa en la Tabla 1 el consumo energético de las atletas consta de un 73%

+ 3% en hidratos de carbono, de proteina 14% * 2% y de grasas 13% + 2% consumiendo asi

un promedio de 2897 + 355 kcal (Tres dias de evaluacion).

Tabla 2

Balance energético.

. L Ingesta Gasto % Ly
Dias de evaluacion Calérica Calérico Adecuacion Balance Energético
Dial 3017 3307 91 ADECUADO
Entrenamiento
Dia 2 Fin de RIESGO
Semana 2498 3307 76 SUBALIMENTACION
Dia 3 Competencia 3176 3307 96 ADECUADO

En la Tabla 2 se evidencia que en las evaluaciones del dia 1 y 3 el balance energético

es adecuado, a diferencia del dia 2 que presenta un riesgo de subalimentacion.
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Tabla 3

Evaluacion antropométrica.

Evaluacion Inicial Evaluacion Final
% Masa % Masa
Magra ENDO MESO ECTO Magra ENDO MESO ECTO
Grasa (ka) Grasa (ka)

Sujeto 1 19,4 36,8 5,3 3,4 1,8 18,0 37,3 4,6 3,6 1,9
Sujeto 2 15,2 40,0 3,3 3,0 2,2 13,3 41,2 3,4 3,6 2,2
Sujeto 3 20,9 46,5 5,4 3,3 1,1 20,2 45,9 4,2 3,3 1,4
Sujeto 4 16,6 41,0 3,3 2,5 3,1 15,0 40,5 3,2 2,9 3,5
Sujeto 5 231 48,7 5,2 6,9 -01 | 164 49,6 3,8 6,0 0,0
Sujeto 6 20,5 39,0 52 4,5 0,8 17,4 39,7 4,6 4,0 0,9
Sujeto 7 22,6 46,0 50 4,8 0,4 20,0 45,8 4,9 4,4 0,7
Sujeto 8 30,7 44,6 7,4 5,2 0,2 26,7 44,4 6,3 4,3 0,4
Sujeto 9 23,2 42,8 55 2,4 2,9 17,5 44,7 4,5 2,5 2,9
Sujeto 10 19,7 42,5 41 2,8 3,0 171 42,6 3,6 2,8 3,1
Sujeto 11 18,0 55,1 4,6 5,7 0,2 19,7 52,9 4,7 5,7 0,3
Sujeto 12 19,5 46,2 50 4,6 0,7 16,1 46,0 4,5 4,5 0,9
Sujeto 13 27,3 42,4 6,5 4,4 1,0 24,8 42,7 6,0 41 1,2
Sujeto 14 21,2 46,5 5,6 2,6 2,6 17,2 46,1 4,4 2,9 2,7

Promedio 21,3 442 51 4,0 1,4 18,5 44,2 4,5 3,9 1,6
Desv. Est. 4,1 4,6 11 14 1,1 3,6 4,0 0,9 1,0 11

En la Tabla 3, podemos observar que en lo que respecta a los promedios del equipo en
cuanto a la Composicion Corporal, inicialmente el porcentaje de grasa fue de 21,3% (+ 4,1) y
la Masa Magra 44,2 kg (+ 4,6) y que luego del proceso de intervencion los valores del
porcentaje de grasa fue de 18,5% (x 3,6) y la Masa Magra 44,2 kg (= 4,0). En tanto que el
somatotipo inicial mostr6 valores promedios para el ENDO 5,1 (= 1,1), MESO 4,0 (+ 1,4) y el
ECTO 1,4 (= 1,1) y posterior al periodo de intervencion los resultados mostraron ENDO 4,5

(+0,9), MESO 3,9 (+ 1,0) y el ECTO 1,6 (+ 1,1).

Discusion

La importancia de la nutricion en el fatbol, como en cualquier otra modalidad
deportiva, es evidente. Los requerimientos nutricionales de cada modalidad son propios y se
encuentran relacionados con las demandas energéticas de cada una de ellas. EI control

nutricional del jugador es, por tanto, fundamental para alcanzar el maximo rendimiento en la
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practica del fatbol. Estd ampliamente demostrado que ajustar el aporte calorico en funcion

del consumo energético es esencial (MARTINEZ & SANCHEZ, 2013).

Luego de la aplicacion del proyecto de intervencion y finalizada las evaluaciones del
consumo energético de las 14 atletas de futbol femenino se determind que la ingesta del dia
uno (entrenamiento) tiene un déficit en calorias consumidas en relacion con las requeridas y
en cuanto a la distribucion de nutrientes, difieren ligeramente a las recomendaciones de
nutrientes hechas por (LEBLANC, GALL, GRANDJEAN, & VERGER, 2002), hidratos de
carbono 55-60%, lipidos 25-30% Yy proteinas 12-15% asemejandose a los porcentajes de las

proteinas, siendo mas notorio en cuanto a los carbohidratos y a las grasas.

En la segunda evaluacion, dia dos (fin de semana) el consumo energético de las atletas
disminuyé y los porcentajes de los hidratos de carbono y grasas variaron a las
recomendaciones, mientras que las proteinas fueron apropiadas y con la evaluacién del dia
tres (competencia) se obtiene mejores resultados ya que el total de calorias consumidas son

adecuadas, pero en cuanto a los porcentajes es evidente que se alejan de las recomendaciones.

Se puede observar Tabla 1 ligeros desequilibrios en el consumo energético de las
atletas, pero, si estos se comparan con los resultados de la Tabla 2 vemos que su ingesta se
acerca a un balance energético adecuado, a excepcion de la evaluacion de fin de semana que

presenta un riesgo de subalimentacion.

Considerando al balance energético se evidencia que las atletas apenas se acercan a
niveles adecuados ya que su gasto es mayor a su ingesta. Es notorio que su consumo es
inferior a sus requerimientos. Tampoco se puede pasar por alto la distribucion de los

porcentajes de las fuentes nutricionales, ya que también se puede evidenciar en la Tabla 1 que
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no tiene la distribucion recomendada para su disciplina deportiva. En este aspecto se debe

dar seguimiento hasta observar resultados 6ptimos.

El promedio de gramos de la ingesta diaria de hidratos de carbono consumidos por las
atletas para mantener las reservas de glucogeno muscular durante varios dias de
entrenamiento intenso es similar a las recomendadas por (GONZALEZ, 2010) y
(MAUGHAN, 1997). Mientras que en el gasto energético total de las atletas, presentan un
promedio de 3307 + 646 kcal., diferenciandose asi con lo estimado por (MARIN,
LAMBETH, & SCOTT, 2014) pero se acercan a los requerimientos establecidos por

(GONZALEZ, 2010).

Podemos observar en la Tabla 3 los resultados de los porcentajes de grasa de las
atletas estudiadas y nos da un resultado de 21,3% (+ 4,1) siendo similar al estudio realizados
por (DAVIS & BREWER, 1992) que muestra porcentaje de grasa de 21,5% (£ 2,7) en un
equipo inglés y acercandose a los porcentajes establecidos por (QUEIROGA, FERREIRA,

PEREIRA, & KOKUBUN, 2008) 22% (£ 6,8) con la seleccion australiana.

En cuanto al somatotipo, los resultados determinan que la endomorfia predomina en el
grupo de atletas estudiadas alejandose ligeramente de los recomendados para la préactica del
fatbol por (WITHERS, WHITTINGHAM, NORTON, & DUTTON, 1987) vy en lo que
respecta al componente Ectomorfo, la diferencia es bastante significativa. Se nota que las
jugadoras del estudio tienen una estatura bastante inferior a las de otros estudios existentes.
La clasificacion del somatotipo del equipo de jugadoras de futbol categoria libre de la serie A

(Ecuador) en este estudio seria: Meso-Endomorfico.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Se concluyé que de los tres dias de evaluacion los dos primeros (entrenamiento y fin
de semana) se obtuvieron resultados negativos ya que la mayoria de atletas no tenian
conocimientos de una adecuada ingesta calorica. Luego de la aplicacion de las charlas
educativas se obtuvieron resultados favorables en la tercera evaluacion (competencia)
ya que los porcentajes se asemejan al patron ideal, concluyendo de esta manera que
mediante dichas charlas si es posible obtener resultados positivos para un consumo
energético adecuado.

A pesar de haber sido participes de una educacion nutricional, las atletas estudiadas
presentan consumos energéticos adecuados pero con una dieta disminuida de grasas y
con un ligero porcentaje elevado de hidratos de carbono.

Es factible realizar una intervencidn nutricional con un grupo de deportistas ya que
esto permite verificar si su ingesta es acorde con sus gastos energéticos y a la vez
realizar cambios que permitan mejorar su rendimiento deportivo.

A pesar de que el balance energético es adecuado en el promedio general del equipo,
se puede evidenciar que de las 14 atletas 5 tienen el balance energético adecuado, 5
estan subalimentadas, 2 sobrealimentadas y 2 presentan riesgos de subalimentacion;
por lo tanto, podemos manifestar que el 65% de las deportistas tienen una inadecuada
alimentacion.

Los resultados obtenidos de la composicion corporal revelaron que la endomorfia fue
predominante en las atletas, seguidas de la mesomorfia, presentando en la primera
evaluacion niveles de grasa elevados y disminuyendo ligeramente en la segunda

evaluacion, mientras que la masa magra se considera adecuado para la practica del

18



fatbol segin los resultados establecidos por (WITHERS, WHITTINGHAM,
NORTON, & DUTTON, 1987). EI comportamiento del componente endomdrfico en
el estudio puede estar en relacion con la edad de las deportistas en el caso de las
jugadoras adolescentes y en el caso de las jugadoras adultas este componente estaria

relacionado directamente con su estado nutricional (habitos alimenticios).

Recomendaciones

e Es importante que las charlas nutricionales se realicen de manera periddica tanto para
las atletas y sus representantes en el caso de ser menores de edad, para asi concientizar
que la nutricién es una parte fundamental en la actividad fisica y su rendimiento.

e Para obtener resultados positivos en las atletas, es necesario que en el cuerpo técnico
del club se incorpore un especialista en el ambito nutricional para que los porcentajes
de las fuentes nutricionales sean distribuidas acorde a la disciplina deportiva.

e La dieta adecuada deberia estar distribuida con un 65% de hidratos de carbono, 15%
de proteinas y 20% de grasas para garantizar sus requerimientos energéticos; sin
embargo, estos valores deben estar en dependencia de la etapa de entrenamiento.

e Crear buenos héabitos alimenticios por medio de charlas nutricionales que permitan a
las deportistas identificar los grupos de alimentos y seleccionar los adecuados, tanto
para su vida diaria como deportiva.

e Para obtener una ingesta calérica adecuada previo a una competencia, es
recomendable que parte del cuerpo técnico disponga de un menu patron para el
consumo requerido de las jugadoras segun sus necesidades, ya que al ingerir alimentos

inoportunos no recompensara en la practica deportiva.
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e Es imprescindible que las atletas cumplan con el menl patrén establecido y un
régimen Optimo de preparacién fisica que esté acorde con los objetivos planteados

para alcanzar una composicion corporal adecuada en la practica del fatbol.
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APENDICE/ANEXOS

Energia [kcal] Proteinas Grasas
SUJETOS E"f" E";" E";" Eval.1 | Eval.2 | Eval.3 | PROMEDIO | Eval.1 | Eval.2 | Eval.3 | PROMEDIO
Kcal | Kcal | Kcal Gr |%| Gr | % | Gr | % | Gr % Gr |%| Gr |% | Gr |% | Gr %

SUJETO 1 |2503|2778|2614|451|72|554|80| 495 |76 500 | 75,9 |84,1/13|819|12|67,5/10|77,8|11,8538|37,2|13|18,4| 6 (37,313 | 31 |10,7265
SUJETO 2 | 4492 | 4667 | 5476|902 |80 |906 | 78 | 1080 |79 | 963 | 79 | 118 |11| 128 (11| 122 | 9 | 123 |10,1299|38,5| 8 |{51,9|10| 68 |11|52,8|9,63277
SUJETO 3 | 3245|2458 | 2605|594 |73 {458 |75| 473 |73 | 508 | 73,5105 |13|95,2(15|69,1|11|89,8|13,0152(45,3|13|19,8| 7 [44,9|16|36,7 | 11,7754
SUJETO 4 |3297|3124|2399|690|84 |605|77| 463 |77 | 586 | 79,5 |85,8|10|85,9(11|68,6|11|80,1|10,9488|17,1|5 |36,8|11|26,6|10|26,8|8,41628
SUJETOS5 | 908 | 2070|2832 (116 (51|393|76| 502 |71| 337 | 66 [42,3|19|61,1|12|72,2|10|58,5| 13,5463 (28,128 253 (11| 56 |18|36,5| 18,883
SUJETO6 | 751 |2663 | 255813069 |450|68| 467 |73|349 | 70 |21,5|11| 104 |(16|70,3|11|65,3|12,6886|13,6|16|46,4|16|41,9|15| 34 | 15,5739
SUJETO 7 |[3981 | 2797 | 3064 [ 823 |83 |477|68| 607 |79 | 636 | 76,7 | 105 |11 |94,4 |14 |88,2|12|95,9|11,8549(25,2| 6 |50,2 |16 |27,5| 8 |34,3|9,97592
SUJETO 8 |3235|1741 2637|553 |68 |245|56| 482 |73 | 427 | 65,9 | 116 |14|74,8 |17 |71,3|11|87,4| 14,1147 |54,1 |15 46,8 |24 | 43,6 | 15 | 48,2 | 18,0415
SUJETO 9 (2636 | 2027 | 2688 | 524 |80 | 422 |83 | 508 | 76| 485 | 79,5 [ 88,9|13|52,4(10|70,9|11|70,7 | 11,4604 | 15,4 11,5 37,913 |21,6 | 7,68459
SUJETO 10 | 3003 | 4157 | 2687|622 |83 |891 |86 | 498 |74 | 670 | 80,9 | 62,4| 8 |92,6| 9 |74,3|11|76,4(9,42754|279| 8 |20,6 | 4 | 40,8 |14 |29,8|8,82913
SUJETO 11 | 2527 | 757 | 3594|467 |74 |167 |88 | 719 |80 | 451 | 80,7 | 104 |16|14,7| 8 |96,7|11|71,8| 11,664 |24,1| 9 | 1,6 31,7 | 8 |19,16,14126
SUJETO 12 | 3097 | 2780 | 5936 | 565 |73 | 350 |50 | 1146 |77 | 687 | 66,9 | 90,6 |12 | 67 |10| 125 | 8 | 94,2 |9,92171 (46,6 |14 | 119 |39 |87,5|13 | 84,4 | 21,7779
SUJETO 13 | 2162 | 807 |2767|395|73|115|57| 505 |73| 338 | 67,7 | 72,1|13|41,5|21|75,2|11|62,9|14,9268 (28,4|12|15,7 |18 |46,3|15|30,1 | 14,7971
SUJETO 14 | 2774|2151 | 2605|491 |71|186 (35| 473 |73| 383 | 59,6 | 117 |17| 107 |20 (69,1 |11|97,7 16 28,9| 9 | 107 |45|44,9|16|60,3 | 23,1708
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DISTRIBUCION NUTRICIONAL DEL PLAN ALIMENTICIO

| CANT. KCAL DE LA DIETA:

| 3626 |keal |
% NUTRI. | CANT. CALORIAS | CANT. GRAMOS

CHOS 65 2357 589
PROTEINA 15 544 136
GRASA 20 725 81

COMIDAS | % NUTRI. COMIDAS % NUTRL COMIDAS [ o\ i1r |_COMIDAS [, o | COMIDAS [, o [roraL
DESAYUNO MED. MARANA ALMUERZO MED. TARDE MERIENDA
CHOS 20 |CHOs 15 CHOS 35  |CHOs 10 CHOS 20 100
PROTEINA 20 |PROTEINA 15 PROTEINA 25  |PROTEINA 15 PROTEINA 25 100
GRASA 35  |GRASA 10 GRASA 31 |GRASA 15 GRASA 9 100

COMIDAS | CANT. GR COMIDAS CANT. GR COMIDAS | avir er | COMIDAS [ .\ o COMIDAS | o ~olroraL
DESAYUNO MED. MANANA ALMUERZO MED. TARDE MERIENDA
CHOS 118  |CHOS 88 CHOS 206 | CHOS 59 CHOS 118 589
PROTEINA 27 |PROTEINA 20 PROTEINA 34 |PROTEINA 20 PROTEINA 34 136
GRASA 28 |GRASA 8 GRASA 25  |GRASA 12 GRASA 7 81

CANT. KCAL 3626
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PLAN DE ALIMENTACION

FECHA:
NOMBRES:

APELLIDOS:

ALIMENTOS Y SUPLEMENTOS CONSUMIDOS POR LA MANANA

DESAYUNO Cantidad (g) o tamafio de las porciones
Menu:
Leche (leche entera, yogurt, etc.) 1 porcién
Fruta en jugo 2 porciones
Dulces y postres (azlcar, mermelada, etc.) 2 porciones de 5 gr (cucharadita)
Cereales, leguminosas, panes y tubérculos 1 porcién y media
Carnes o sustituto (queso, huevo, etc.) 1 porcioén
Grasa (mantequilla, margarina, etc.) 2 porciones
Fruta (manzana, guineo, pera, etc.) 2 porciones
MEDIA MANANA Cantidad (g) o tamafio de las porciones
Menu:
Leche o yogurt (semi descremado) 1 porcién
Cereales, leguminosas, panes y tubérculos 1 porcién
Fruta 2 porciones
Dulces y postres (azlcar, mermelada, etc.) 2 porciones de 5 gr (1 cdta)
ALMUERZO Cantidad (g) o tamafio de las porciones
Menu:
Carnes o sustituto (res, pescado, pollo, etc.) 3 porciones
Cereales, leguminosas, panes y tubérculos (arroz, .
tallarines, macarrones, etc.). 4 porciones
Verduras y hortalizas (en ensalada) 2 porciones
Tubérculos y platanos (Maduro, verde, papas, L
yp yuca,(etc.) pap 1 porcion
Leguminosas (fréjol, garbanzo, arveja, lenteja,
etc.) 2 porcion
Jugo de fruta 2 porciones
Dulces y postres (azlcar, mermelada, etc.) 1 porcion de 5 gr (1 cdta)
Fruta 1 porcién

Sopa de verduras o pasta o leguminosas

1 porcién (1 plato)

PLAN DE ALIMENTACION ( DISTRIBUCION )
Esta dieta ha sido elaborada de acuerdo con sus necesidades nutricionales. Al frente de cada uno de
los grupos de alimentos aparece el nUmero de porciones que puede consumir en cada una de las
comidas del dia.
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PLAN DE ALIMENTACION

ALIMENTOS Y SUPLEMENTOS CONSUMIDOS POR LA TARDE

MEDIA TARDE

Cantidad (g) o tamafio de las porciones

Menu:

Carnes o sustituto (queso, requeson,

mortadela, jamdn, etc.) 1 porcion
Cereales, leguminosas, panes y tubérculos .
. 2 porciones
(rodajas de pan o galletas)
Jugo de fruta 2 porciones

Dulces y postres (azUcar, miel, panela, etc.)

2 porciones de 5 gr (cdta)

MERIENDA

Cantidad (g) o tamafio de las porciones

Menu:

Carnes o sustituto (pescado, pollo, etc.)

1 porcion y media

Verduras (ensalada) 2 porciones

Cereales, leguminosas, panes y tubérculos
(papas, yuca, maduro, pastas, arroz, etc.) 3 porciones
Jugo de fruta 3 porciones

Dulces y postres (azlcar, miel, panela, etc.)

2 porciones de 5 gr (cdta)

RECOMENDACIONES GENERALES
Consume solo los alimentos permitidos en las porciones recomendadas.
Cumple siempre con el numero y horario de las comidas establecido.
Consume agua en la cantidad que desees.

RECOMENDACIONES ESPECIFICAS
Puede consumir a libertad gelatina y paletas diet.
Una porcién de helado diet, remplazar por una porcién de leche.
Una porcién carne se puede remplazar por dos porciones de queso y sustituto.
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