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Cristian Rodriguez y Sebastian Gualotufia. Ingesta alimentaria y Composicion
Corporal de los jugadores de futbol profesional de Segunda Division “Club Deportivo
Saquisili” en el afio 2023. Nutricion y Dietética. Universidad iberoamericana del
Ecuador. Quito Ecuador. 2023

RESUMEN

El presente trabajo de titulacion describe la ingesta alimentaria y la composicion
corporal en los jugadores profesionales de futbol del “Club deportivo Saquisili” la cual,
tuvo como objetivo principal describir la ingesta alimentaria y la composicién corporal
de los jugadores de fatbol profesional pertenecientes al club antes mencionado en el
afio 2023. En cuanto al aspecto metodoldgico, la presente investigacion es de tipo de
campo, con disefio no experimental, de corte transversal, paradigma positivista,
enfoque cuantitativo. La muestra utilizada para este estudio consistié en 17 futbolistas
mayores de edad, que representan la totalidad de la poblacion. Para recopilar los
datos, se utiliz6 un recordatorio de 24 horas. Ademas, se empled la técnica de
bioimpedancia para obtener los resultados de la composicién corporal de los
jugadores. Los resultados del estudio revelaron que la ingesta calérica se encontraba
por debajo de los rangos establecidos, siendo inferior a 3600 kcal diarias. Asimismo,
se observé una disminucién en la ingesta de macronutrientes, estaban disminuidas
segun los porcentajes determinados. En cuanto a la composicion corporal, los
resultados del estudio presentaron valores diversos en comparacion con lo esperado.
La masa muscular de los futbolistas se encontré dentro de los niveles normales,
fluctuando entre 24,4% a 35,5%. Asimismo, mientras que la masa grasa vario entre
7,6% a 15,1%. Sin embargo, es relevante mencionar que un 41,18% de los futbolistas,
presentaron niveles elevados de masa grasa, superiores al 15,1%. De esta forma se
concluye que la intensa actividad fisica de estos individuos tiene un impacto positivo
en su composicion corporal, pero la ingesta insuficiente de alimentos podria acarrear

problemas de salud y rendimiento a largo plazo.

Palabras claves: Ingesta alimentaria, composicion corporal, recordatorio de 24

horas, bioimpedancia .
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INTRODUCCION

Una caracteristica esencial del deporte es la demanda cal6rica que exige por su alta
demanda de ejercicio fisico, por lo tanto, la alimentacion juega un papel significativo
en el rendimiento, preparacion fisica y en la salud de los deportistas y mas importante
en esta poblacion de futbolistas debido que, suelen tener necesidades nutricionales
propias por el desgaste fisico que realizan y por esa razén necesitan ingesta

alimentaria adecuada.

La cantidad de energia consumida diariamente por un atleta debe ser suficiente para
mantener un peso corporal adecuado que favorezca un rendimiento 6ptimo y potencie
al maximo los resultados del entrenamiento (Gonzalez, Gutiérrez, Mesa, Ruiz, &
Castillo, 2001). Es por esta razon que las cantidades apropiadas de calorias y
macronutrientes desempefian un papel fundamental en el desempefio de los
jugadores en el campo, generando mejoras tanto en su rendimiento deportivo, en su

capacidad de recuperacion y en su compaosicion corporal.

Es por ello que la composicidén corporal es una reparticion de tejido graso, muscular
y otros tejidos, ayuda a comprender como esté distribuido el ser humano y como esto
esta relacionado con distintas conductas del cuerpo (Guaméan & Mora, 2017). En este
sentido la composicion corporal es un componente esencial del rendimiento deportivo
para deportistas porque afecta a la fuerza, resistencia y habilidades especificas al

momento de realizar cualquier tipo de deporte.

Por lo tanto, la presente investigacion, tiene como finalidad brindar ayuda e
informacion a deportistas de alto rendimiento para que mediante su tipo de
alimentacion puedan mejorar la ingesta alimentaria y composicion corporal vy

favorecerse en su deporte.

A continuacién, se llevara a cabo un andlisis detallado de los contenidos de cada
capitulo que forman este trabajo de investigacion, con el propésito de ofrecer una

descripcion mas precisa y enriquecer la informacion presentada.

En el capitulo | de la presente investigacion se describe el planteamiento del

problema, se explica los problemas nutricionales que se evidencia en el club deportivo



Saquisili por lo que se plantearon los objetivos oportunos con el fin de ayudar con
informacién a deportistas de alto rendimiento, ademas, se explica la justificacion y el

alcance de la investigacion.

Ademaés, en el capitulo Il se describe el marco tedrico, el cual se divide en

antecedentes de la investigacion, bases tedricas y las bases legales.

De la misma manera, en el capitulo 1ll, se describe la naturaleza de la investigacion
la cual muestra que la investigacion se realizé con un enfoque cuantitativo, de disefio
no experimental, de caracter transversal. Por ende, permitié evaluar la poblacion
estudiada con técnicas implementadas e instrumentos validados de recoleccion de
datos. Igualmente, comprende de la operacionalizacion de las variables y las técnicas
de andlisis de datos para realizar el procesamiento de la informacién anteriormente

mencionada.

Asimismo, En el capitulo IV, se presentan y examinan los datos recopilados de la
poblacion, con el objetivo de observar el comportamiento de las personas en funcién

de las variables previamente definidas.

Finalmente, en el capitulo V se muestran las conclusiones que se han alcanzado, en
conformidad con los objetivos planteados anteriormente. También, se brindan
recomendaciones tanto para el club deportivo Saquisili como para sus jugadores, asi
como para la Universidad Iberoamericana del Ecuador y la ciencia de la nutricién en

general.



CAPITULO |
EL PROBLEMA
Planteamiento del problema

En la actualidad se observa como la nutricion en el deporte centra su interés en el
estudio de las cantidades exactas de energia, nutrientes y minerales necesarias para
mejorar la reparacion y el sostenimiento de 6rganos, tejidos y células, a su vez, regular
el metabolismo del deportista (Olivos, Alvarez, Cuevas, & Jorquera, 2012). Por lo
tanto, indagar sobre como la alimentacion y como esta puede repercutir en el
rendimiento fisico y por ende en la preparacion del deportista (Suaste, 2014). Ya que,
la presencia de ingesta alimentaria poco saludable en los deportistas predispone una
inestabilidad en sus capacidades fisicas por el consumo mayoritario de grasas,
carbohidratos y proteinas que pueden traer problemas en la salud (Andrade &
Ruilova, 2022).

Es importante considerar que, para el abordaje de los temas relacionados con la
alimentacion de los deportistas se debe conocer que son la ingesta alimentaria,
segun la Fundacién Espafiola de la Nutricion (2014) se definen como
“‘Comportamientos conscientes, colectivos y repetitivos, que conducen a las
personas a seleccionar, consumir y utilizar determinados alimentos o dietas, en
respuesta a unas influencias sociales y culturales” (pag. 1). La ingesta alimentaria es
el conjunto de actuaciones gque una persona va adquiriendo a lo largo de su vida y las
mismas pueden ser de forma voluntaria o involuntaria, convirtiéndolos en el principal

factor de influencia en el rendimiento del deportista.

La nutriciébn estd enfocada en el deporte lo cual influye significativamente en la
preparacion fisica, dieta adecuada, conocimientos de cantidad y calidad, antes,
durante, y después de un entrenamiento o una competicion y, con ello, el aumento

del rendimiento fisico. (Olivos, Alvarez, Cuevas, & Jorquera, 2012).

La nutricion en deportistas tiene relacion significativa con la preparacion fisica y
mantener con informacion correcta sobre la cantidad y calidad de los alimentos, lo
cual es beneficioso para el rendimiento y minimizar el riesgo de lesiones (Amancha,

2018). Ademas, conocer a profundidad la demanda calérica que tienen los futbolistas,



con respecto a una dieta equilibrada y personalizada, puede satisfacer todas sus
necesidades energéticas en ejecucion de la actividad fisica que realizan en el
momento de entrenar. Ademas, uno de los objetivos de una correcta alimentacion es
mejorar y ayudar a la recuperacion entre partidos, entrenamientos y descansos, para
asi reducir el riesgo de lesiones (Pareja, Almoguera, Marta, Fraga, & Collantes, 2022).
Conforme a ello, la demanda calérica de los macronutrientes para un futbolista que

se encuentra en optimas condiciones para la competicion son los siguientes:

La ingesta aproximada de los carbohidratos (CHO) para un futbolista es de 60 a 70%,
en cuanto a proteinas es cercana del 1,4 al 1,7 g/kg/dia. Por otro lado, los lipidos esta
entre 20 a 30% al aporte caldrico total de la dieta, y, por ultimo, las calorias diarias
recomendadas para estos deportistas son cercana a 3600 a 5100 kcal (Martinez &
Sanchez, 2013). Por consiguiente, es fundamental conocer esta demanda de calorias
debido que, puede cambiar la composicidbn corporal composicion corporal del
futbolista.

Es importante sefalar que la composicién corporal se considera “Una medida de la
distribucion del tejido graso, muscular y otros tejidos corporales, y nos permite
entender como esté constituido el ser humano y cémo interactdan entre si los distintos
elementos o compartimientos que son parte de nuestro organismo” (Guaman & Mora,
2017, pag. 16). De la misma forma se menciona que, la composicién corporal son

evaluaciones realizadas para conocer el estado de salud de los deportistas.

Segun lo mencionado, mantener una composicién corporal 6ptima ayuda con el
desarrollo y rendimiento deportivo dentro del campo de juego. Por otro lado, el
elevado indice de masa grasa tiende a alterar el rendimiento fisico y causar
inconvenientes de salud en los deportistas (L6pez, Chena, Asin, Moreno, & Moreno,
2020).

Siendo asi, para determinar la composicion corporal en deportistas, la técnica que se
realizara es la bioimpedancia. Segun Rodriguez (2019) comenta que “Multiples
factores influyen sobre la composicidn corporal, entre ellos se encuentran la edad, el
sexo, la alimentacién/nutricion, el tipo de ejercicio y la herencia genética” (pag. 1).

Después de lo anterior expuesto, se dice que, los factores mas influyentes en el



ambito deportivo es una buena alimentacion para asi tener un mejor rendimiento al

momento de desarrollarse en sus actividades fisicas.

A continuacion, se detallan algunos estudios en relacion con las variables
establecidas que sefalan las problematicas que existen en los deportistas a nivel

alimentario y cambios en la composicion corporal.

Por lo tanto, se realizé un estudio que tiene como poblacién a deportistas de alto
rendimiento en lo cual el 27.4% de los participantes tenia una alimentacion saludable
mientras que el 72.6% no mantienen una alimentacién saludable lo cual puede
repercutir en la calidad de suefio y en su rendimiento al momento de competir.
Ademas, no se encontraron diferencias significativas en la calidad de la alimentacién,
también, se establecio el indice de alimentacion saludable mediante frecuencia de
consumo alimentario, se midi6 la ingesta de liquidos en 24 horas mediante el auto

reporte y la calidad del suefio (Martinez, 2021).

Es asi que, este estudio tiene como finalidad concientizar a los deportistas a tener
una alimentacion saludable y que cumplan con todos los requerimientos caloricos
diarios, debido que, repercute en su calidad de suefio y su rendimiento no sera el

Optimo al momento de competir.

Una investigacion realizada en 69 futbolistas profesionales de nacionalidad
colombiana demuestra que estos jugadores se encuentran en un peso bajo, teniendo
una oscilacién entre su peso ideal y peso actual de 0.01 kg a 5.86 kg de diferencia.
De igual forma se sefiala que tenian una baja masa 6sea por debajo de los rangos
adecuados (Castillo, 2012). Por tal razén, no estar en un peso adecuado puede
conllevar problemas de salud a largo y corto plazo (Botina, Ayala, Paz, & Limas,
2013). Un problema que observamos en los deportistas es un bajo peso, eso
demuestra que un plan alimentario no adecuado puede repercutir en el deportista en

la preparacion.

A nivel ecuatoriano se realizé un estudio a 74 futbolistas amateur, categoria Sénior,
Serie A de la Liga Cantonal Rumifiahui sobre su estado nutricional y la ingesta
alimentaria, sus resultados muestran caracteristicas antropométricas que superan los
valores regulares en equipos establecidos; la ingesta alimentaria no les beneficia para

conseguir un apropiado rendimiento deportivo (Moreno, Gallardo, & lIza, 2017). Por



tanto, con la evidencia de la presente investigacion, existe relacién entre la ingesta
alimentaria y una desinformacion acerca de conocimientos nutricionales lo cual afecta
de manera directa a su composicion corporal, por tal razén, es importante conocer la
dieta adecuada y el gasto energético que tiene cada deporte para mejorar estos

parametros.

Lo antes mencionado puede repercutir en el estado fisico de los jugadores e incluso
presentando problemas inmunodepresion, por estas razones son mas propensos a
lesionarse y la recuperacion es mas lenta, ademas, presentan disminucion de sus
calorias diarias recomendadas lo que aumenta la fatiga al momento de su
entrenamiento y afecta al bienestar fisico. Siendo asi que, los factores antes

mencionados implican que tengan un mal desempefio en su deporte.

De acuerdo con la informacion recolectada mediante observaciones realizadas se
evidencia que los jugadores profesionales del club Saquisili no poseen un adecuado
manejo de alimentacion saludable e informacioén nutricional por la falta de un

profesional Nutricionista en su establecimiento.

Por ende, la carencia de la asesoria de un nutricionista puede tener repercusiones
negativas en la reduccién de masa muscular y el aumento de masa grasa, impactando
tanto en el rendimiento deportivo como en la salud de los jugadores. Continuando con
este tema, la ausencia de un nutricionista en el club conlleva dificultades significativas,
ya que los jugadores carecen de una alimentacion adecuada y de la informacién
proporcionada por un profesional, lo cual puede desencadenar problemas de salud y
afectar su condicién fisica. Por lo tanto, surgen las siguientes interrogantes en funcion

de las necesidades especificas de estos deportistas.

¢,Cual es la ingesta de los jugadores de futbol profesional de segunda division “Club

Deportivo Saquisili” en el afio 20237

¢, Como es la composicion corporal de los jugadores de futbol profesional de segunda

division “Club Deportivo Saquisili” en el afio 2023?



Objetivos de la investigacion
Objetivo
Objetivo general

Describir la ingesta alimentaria y la composicion corporal de los jugadores de futbol

profesional de segunda division “Club Deportivo Saquisili” en el afio 2023

Objetivos especificos

Identificar la ingesta alimentaria de los jugadores de futbol profesional de segunda

division “Club Deportivo Saquisili” en el afio 2023 a través de un recordatorio de 24

horas.

Determinar la composicién corporal de los jugadores de futbol profesional de segunda
division “Club Deportivo Saquisili” en el afio 2023 a través de bioimpedancia.

Establecer la ingesta alimentaria y la composicion corporal de los jugadores de futbol

profesional de segunda divisién “Club Deportivo Saquisili” en el afio 2023.

Justificacion e impacto de la investigacion

El presente trabajo de investigacion parte de la minima informacién que se maneja
sobre la ingesta de los jugadores en segunda categoria del fatbol ecuatoriano. Por lo
gue, indagaciones erréneas pueden conllevar a que los futbolistas realicen malas
practicas nutricionales y por eso la importancia de tener un profesional de nutricion

en cada institucién deportiva.

Por lo tanto, la presente investigacion ayudar mediante informacion actualizada sobre
la alimentacién que poseen los jugadores del club Saquisili, evaluando su ingesta del
dia anterior, ademas aportando datos actualizados de la composicion corporal de

estos deportistas.

Otra razdn por la que se realizo esta investigacion es para contribuir con informacion
sobre la influencia de los alimentos y como aporta en el mundo deportivo debido que,

las exigencias varian segun el deporte.



Esta investigacién también contribuye en el ambito profesional de la salud y el deporte
dando un enfoque mas especifico a una buena alimentacion debido a que, es el pilar
fundamental para que un deportista alcance su maximo nivel. Ademas, ayuda a
mejorar la planificacion nutricional y a ofrecer un soporte alimenticio especifico para

deportistas.

Desde el punto de vista cientifico esta investigacion, aporta a especialistas que se
relacione con ambitos de salud debido a que, se proporcionara evidencia sobre como
evaluar la ingesta alimentaria y como esto influye en su composicion corporal dando

asi pautas informativas para una mejor evaluacién nutricional.

En cuanto al aporte social, los principales beneficiarios de esta investigacion son los
jugadores de fatbol profesional de segunda division “Club Deportivo Saquisili”
brindando una mayor informacion acerca de la ingesta de alimentos adecuada que
cada miembro del equipo debe tener con un analisis de su ingesta para asi poder
analizar y observar si tienen alguna deficiencia de algun nutriente que puede

afectarles.

De acuerdo con el aspecto académico, esta investigacion puede servir como un
material de apoyo para todas las personas que a futuro se interesen por la relacion
nutricion — deporte o a su vez para los estudiantes de la Universidad Iberoamericana
del Ecuador. UNIB.E que deseen investigar la influencia de la composicion corporal e

ingesta alimentaria en deportistas de alto rendimiento.

Con respecto al aporte metodolégico, este trabajo de titulacién tiene un enfoque
cuantitativo, transversal, lo cual se implementa el uso de una encuesta que trata sobre
la ingesta caldrica de una persona que permite tener un panorama sobre lo que
consumen los jugadores de futbol profesional de segunda division “Club Deportivo

I’”

Saquisili” determinando la incidencia de la alimentacion el estado fisico de los
deportistas y a su vez brindar dichos analisis para futuras pruebas o investigaciones

sobre este tema.
Alcance de la investigacion

Segun lo planteado por Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014) comenta que “El

alcance de la investigacién constituye un continuo de “causalidad” que puede tener



un estudio ya sea de tipo exploratorio, descriptivo, correlacional y explicativo” (pag.
121). Por lo tanto, este estudio tiene relacion con los métodos empleados durante la
realizacion de una investigacion para asi determinar los objetivos propuestos durante

la misma.

Es importante valorar qué, la presente investigacion es de caracter cuantitativo de
nivel descriptivo no experimental transversal que va dirigida a jugadores de futbol
profesional de segunda division “Club Deportivo Saquisili” en el afio 2023 el mismo
gue abarca alrededor de 17 personas adultas todos ellos de sexo masculino para
recopilar y analizar la ingesta alimentaria, para ello se realiza un recordatorio de 24
horas (R24H) el cual se estima un presupuesto bajo, ademas se evalla la
composicion corporal realizando medidas antropométricas las cuales de igual forma

tendrd un presupuesto accesible.



CAPITULO Il
MARCO TEORICO

Por su parte, Arias (2016) menciona que “El marco tedrico o marco referencial, es el
producto de la revision documental bibliografica, y consiste en una recopilacion de
ideas, posturas de autores, conceptos y definiciones, que sirven de base a la
investigacion por realizar” (p4ag. 106). Abordando lo anterior, este apartado representa
un sustento de cada una de las variables presentadas en antecedentes, bases
tedricas y fundamentacion legal, ademas las tematicas objeto de estudio los cuales
se fundamenta en autores verificables cientificamente, como se desarrolla a

continuacion.
Antecedentes de la investigacion

Segun lo planteado por Arias (2016), comenta que los antecedentes de la

investigacion son:

Los estudios previos: trabajos y tesis de grado, trabajos de ascenso, articulos e informes
cientificos relacionados con el problema planteado, es decir, investigaciones realizadas
anteriormente y que guardan alguna vinculaciéon con nuestro proyecto, por lo que no deben
confundirse con la historia del objeto en cuestién (...). (pag. 107)

Es por ello que, los antecedentes de la investigacion sirven como sustento e
investigaciones actualizadas acerca del tema elaborado, permitiendo comparar a

nivel nacional o internacional trabajos que fueron previamente realizados.

Se selecciondé como primer estudio nacional un trabajo de titulacion de la Pontificia
Universidad Catdlica del Ecuador, realizado por, Aguinaga (2018), que se efectué en
la ciudad de Quito, Ecuador, el titulo de la investigacion es “Composicién corporal y
su relacién con la dieta de los deportistas categoria senior de levantamiento de pesas
de la concentracion deportiva de pichincha, diciembre 2017 a enero 2018”, cuyo
objetivo principal es analizar la relacion existente entre la composicién corporal y la
ingesta dietética de los deportistas de levantamiento de pesas de la Concentracion
Deportiva de Pichincha a través técnicas de bioimpedancia y el registro dietético de
24 horas, la metodologia de esta investigacion presenta un enfoque cuantitativo, tipo
observacional y descriptivo, su poblacion fue de 22 deportistas, 15 hombres y 7
mujeres entre 18 a 43 afios, a quienes se les midié la talla, peso y composicion

corporal en condiciones basales. Se realizaron tres recordatorios de consumo, no

10



consecutivos, incluyendo fines de semana. Se encontré con principales resultados
que, todos los deportistas que mantienen un consumo calérico adecuado de la
ingesta diaria recomendada (IDR) (90-110%), poseen un indice de masa grasa (IMG)
gue los clasifica con un estado nutricional normal (Tau b Kendall = 0,442; p =0.004),
a diferencia de aquellos que tenian una inadecuada ingesta cuyo IMG los clasificaba
con sobrepeso u obesidad, también se hall6 una correlacion positiva alta (r = 0,703:
p= 0,017), entre la ingesta de carbohidratos y el indice de masa magra (IMM) en
varones. Se concluyé que los compartimentos magro y graso mantienen relacion con

la ingesta caldrica y de carbohidratos.

El estudio mencionado se relaciona con el presente trabajo de titulacion en lo que
respecta a la metodologia, ademas ambos estudios ocupan una herramienta
nutricional catalogado como recordatorio de 24 horas, también posee relacion en la
edad de la poblacion estudiada, siendo personas mayores de 18 afios. Por
consiguiente, ambos estudios aportan una relacion entre la poblacion y las

herramientas utilizadas para evaluar la ingesta alimentaria.

Se escogié como segundo estudio nacional un articulo cientifico de la Universidad
Catodlica Santiago de Guayaquil, realizado por Andrade & Ruilova (2022), el cual se
efectud en Ecuador, con el titulo de “Relacion entre los habitos alimentarios y la
composicion corporal en personas que practican crossfit en el box Mirador Crossfit en
el periodo octubre 2021 a febrero 2022”. De tal modo, como objetivo principal es
determinar la relacion entre los habitos alimentarios y composicion corporal en
deportistas entre 18 — 50 afios de edad, por lo cual, la metodologia utilizada fue de
tipo observacional y transversal, y la herramienta utilizada fue la encuesta de
frecuencia de consumo de alimentos, la poblacion de estudio estuvo conformado por
80 personas las cuales 39 fueron mujeres y 41 hombres que asisten a practicar
crossfit, en el cual los resultados obtenidos fueron que la mayor parte de la muestra,
tiene una alimentacion saludable presentando un porcentaje de grasa corporal e IMC
del 34% y 57% de la muestra respectivamente al contraste para el sobrepeso del 32%

y un IMC de 37% con sobrepeso.

Esta investigacion con respecto a la poblacional, en razén que, ambas trabajan con
personas que superan los 18 afios, también tiene similitud con las variables

presentadas, ambas investigaciones poseen enfoques cuantitativos, transversal,
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ademas esta investigacion ayuda a comprender la falta de informacién que tienen los

deportistas al momento de alimentarse.

Seguidamente, como tercer estudio se asume a nivel internacional un articulo de la
revista de la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales, realizado por Ramos,
Reyes & Palomino (2021), realizado en la ciudad de Bogot4a, Colombia, con el titulo
de “Composicion corporal, somatotipo y condicidon fisica en mujeres deportistas
colombianas”, por lo tanto, el objetivo principal fue determinar la composicion corporal
y la condicién fisica de las deportistas donde se demostrd, un enfoque cuantitativo
transversal el cual se evalué a 160 mujeres de distintos deportes, con un rango de
edad de 14 a 22 afios , que implementaron medidas antropométricas como
herramienta para evaluar la composicién corporal. De acuerdo con los resultados
obtenidos hubo una prevalencia de masa muscular alta y segun el tipo de cuerpo
predomina el mesomorfo también se demostrd que el factor edad en estas deportistas
tuvo una influencia ya que, el grupo de menor edad presentaba un IMC mas alto, el
grupo de 17 a 19 afios obtuvo valores mas altos, en porcentaje de grasa y el grupo
de mayor edad tuvo un mejor porcentaje de grasa muscular. Por lo tanto, se concluy6
gue las mujeres de mayor edad presentes en este estudio poseen mayor masa

muscular y mejores resultados en las pruebas fisicas.

El aporte de este antecedente es metodoldgico puesto que, la presente investigacion
tiene un enfoque cuantitativo y de igual forma tiene una relacién con el actual estudio
dado que, se implementé medidas antropométricas, asimismo, ambos estudios
tienen como poblacién a deportistas, por lo tanto, el estudio revisado aporta
informacién valiosa en cuanto a la herramienta utilizada que son las medidas

antropométricas para la evaluacion de la composicion corporal.

Por otra parte, como cuarto estudio internacional se seleccion6 un articulo cientifico
de la Fundacion Espariola para la Ciencia y la Tecnologia, realizado por Corredor,
Garcia & Arboleda (2022), el cual se efectud en el pais de Colombia, con el titulo de
“Composicion corporal y somatotipo en jugadores de baloncesto universitario
colombianos por posicion de juego”, de modo que su objetivo principal fue caracterizar
composicion corporal y el somatotipo de los jugadores en donde se mostrd, un
enfoque cuantitativo descriptivo en el cual se analizaron a 131 deportistas entre la

edad de 21 a 23 afios, en el cual se aplic6 medidas antropométricas para el analisis
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de la composicion corporal segun la posicion del juego. Acorde a los resultados
obtenidos las personas estudiadas, en las medidas antropométricas (peso, talla,
envergadura, masa muscular y masa 0sea) se observo diferencias en el componente
de masa grasa con relacion a la posicion en el campo de juego de igual forma la masa
muscular es inferior en comparacion con otros jugadores de baloncesto de diferentes
paises. De modo que se concluyd que los jugadores de basquet colombianos del
presente estudio poseen diferencias en su composicion corporal y estan distantes del

nivel que existe internacionalmente en distintas universidades.

Este antecedente aporta la parte metodolégica, debido a que ambos estudios
presentan un enfoque cuantitativo, ademas, la investigacion presentada
anteriormente tiene relacion con la poblacién puesto que ambos son deportistas, pero
de diferente disciplina y los rangos de edad son similares.

Finalmente se optd6 como quinto estudio Internacional un articulo cientifico de la
Universidad San Ignacio de Loyola, realizado por Aybar (2021), el cual se efectud en
el pais de Peru, con el titulo de “Habitos alimentarios y acondicionamiento fisico en
deportistas de la Universidad san Ignacio de Loyola durante el aislamiento social
obligatorio por covid-19 en Peru”, de tal modo que cuyo objetivo principal fue
determinar la relacion entre los habitos alimentarios y el acondicionamiento fisico de
los deportistas durante el aislamiento social obligatorio por COVID-19 en donde se
mostrd, un enfoque cuantitativo descriptivo, observacional y transversal en el cual, la
poblacién de estudio estuvo conformada por 393 deportistas pertenecientes a la
institucién de estudio que participaron en competencias universitarias, de los cuales
se seleccion6 una muestra de 51 deportistas la herramienta que se utilizé fue el

“R24H”. Segun los resultados obtenidos.

Los deportistas durante la cuarentena consumieron 2446 Kcal, 83 g de proteina, 399
g de carbohidratos y 55 g de grasas diarias; los alimentos mas consumidos fueron
huevos, frutas, verduras, azlcares, cereales refinados y reposteria industrial; en las
pruebas fisicas el 92,16% tuvo una valoracion de excelente en el escalén de Harvard,
43% promedio en flexion de brazos, 51% excelente en sentadillas, 57% regular en
velocidad gestual, 76% excelente en abdominales y el 43% estuvo bien en flexibilidad;

La edad promedio fue de 21 afnos, promedio de peso 69 kg y de talla 1,70 metros. Por
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lo que se concluy6 que los deportistas presentaron cambios significativos en sus
hébitos alimentarios durante el aislamiento social del COVID-19.

El articulo elegido presenta la misma variable que es la ingesta alimentarios. Por
consiguiente, las investigaciones mantienen la misma poblacion que son deportista,
por ultimo, se escogid este antecedente puesto que, la parte metodoldgica es igual

debido a que ambos presentan un enfoque cuantitativo transversal.

Los estudios previamente mencionados respaldan la confiabilidad de los instrumentos
seleccionados para evaluar la ingesta alimentaria y la composicion corporal, a la vez
gue se sustenta la viabilidad de la parte metodoldgica para llevar a cabo la presente

investigacion.

Bases tedricas

Conforme lo dicho por Arias (2016) comenta que “Implican un desarrollo amplio de
los conceptos y proposiciones que conforman el punto de vista o enfoque adoptado,
para sustentar o explicar el problema planteado” (pag. 107). Después de lo anterior
expuesto, se dice que, las bases tedricas son conceptos que se extraen de
documentos verificados y se utilizan a lo largo de la investigacion para sustentar la

presente investigacion.

Nutricion Deportiva
Acorde lo dicho por Olivos, Cueva, Alvarez & Jorquera (2012) refiere que:

La nutricidn deportiva es una rama especializada de la nutricion aplicada a las personas que
practican deportes de diversa intensidad. El objetivo de la nutricién relacionada al deporte es
cubrir todas las etapas relacionadas a éste, incluyendo el entrenamiento, la competicién, la
recuperacion y el descanso. (pag. 1)

Por lo que, esta nutricion es una especialidad exclusivamente para deportistas para
analizar sus requerimientos caldricos diarios segun el deporte que realizan, su gasto

energético etc. Ademas, conocer mas a profundidad la nutriciébn en cada deporte.

Composicioén corporal

La composicion corporal, se puede definir como “Una medida de la distribucion del
tejido graso, muscular y otros tejidos corporales, y nos permite entender como esta
constituido el ser humano y cémo interactian entre si los distintos elementos o

compartimientos que son parte de nuestro organismo” (Guaman & Mora, 2017, pag.

14



16). Por lo tanto, engloba la manera de diferentes componentes del cuerpo humano,
como grasa, musculo, agua, huesos y otros tejidos y como estos se distribuyen en el
organismo. Se trata de una medida mas precisa y abarcadora que el simple peso

corporal, y se emplea para evaluar la salud y el estado fisico de una persona.

Bioimpedancia

Se conoce como “Un procedimiento para conocer el agua corporal, la masa libre de
grasa, la masa grasa y electrolitos para poder determinar la composicion corporal de
la persona , ademas es de facil uso, sus resultados son confiables” (Cruz, Correas,
Ronconi, Fernandez, & Porta, 2011, pag. 1). Por ende, es una técnica empleada para
conocer como se encuentra la composicion del humano mediante una corriente

eléctrica.

Masa muscular

Para comprender mejor que es la masa muscular segun Hernandez (2019) “Es el
resultado del equilibrio entre sintesis y degradacion del musculo esquelético y masa
muscular estos procesos son sensibles a factores como el estado nutricional, el
equilibrio hormonal, la actividad fisica y el ejercicio, asi como a la enfermedad” (pag.
4). Con lo mencionado, es primordial tener un equilibrio 6ptimo entre estos dos

componentes para asi evitar alguna complicacion a futuro.

Masa grasa

Segun lo mencionado por City Health Medical (2018), comenta que, la masa grasa
“Es todo el peso del cuerpo que no sea grasa. Incluye musculo, érganos, huesos y
agua corporal” (pag. 1). De esta manera, se dice que la masa grasa es el total de
lipido que tiene el cuerpo humano, del mismo modo representa el porcentaje de grasa

y musculo presente en una persona.

Grasa visceral

La grasa visceral se encuentra en el interior de las cavidades del cuerpo, rodeando
principalmente los 6rganos abdominales. Esta formada por la grasa mesentérica y la

grasa de los epiplones (Godinez, Marmolejo, Marquez, Sordia, & Camacho, 2002).
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Talla

Para considerar mejor el concepto de talla Segun Corredera (2009) “Es la dimension
que mide la longitud o altura de todo el cuerpo” (pag. 1). Ya mencionado se puede

entender que es un parametro esencial para saber la medida de un humano.

Peso

Segun clinica ServiDigest (2022) Comenta que “El peso corporal es la suma de
todos los tejidos del cuerpo y es considerado una medida antropométrica tradicional
junto con la talla” (pag. 1). De acuerdo con lo revisado anteriormente se dice que, el
peso corporal es la masa de una persona medido en kg. Para saber si la persona
posee obesidad, sobrepeso u desnutricion se debera dividir el peso en kg sobre la
talla en metros cuadrados y asi tener una idea mas clara sobre las necesidades que

requiera.

Ingesta alimentaria

Se menciona segun la Fundacion Espafiola de la Nutricion (2014) que son
"Comportamientos conscientes, colectivos y repetitivos, que conducen a las personas
a seleccionar, consumir y utilizar determinados alimentos o dietas, en respuesta a
unas influencias sociales y culturales” (pag. 1). Es por ello que, la ingesta alimentaria
es una conducta voluntaria y consciente que una persona opta para ingerir ciertos
grupos de alimentos o llevar algun tipo de dieta, ademas tener una buena
alimentacién a nivel deportivo es muy recomendable por lo que, ayuda a sacar el

mayor potencial y cuidar la salud del jugador.

Técnicas de coccidn

“La funcién bésica y principal de la coccién de los alimentos es hacerlos digeribles,
eliminar posibles bacterias presentes cuando estan crudos” (Nieto, 2014). Por lo tanto,
cualquier preparacion del alimento tiene que tener caracteristicas exactas para

mantener el alimento lo mas adecuado posible para su consumo.

Fritura

Para comprender mejor que es fritura segun Nieto (2014) refiere que:
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Se trata del proceso de coccion total de un alimento en un medio graso (aceite) a una
temperatura elevada (160°C-200°C). Es una de las formas mas rapidas de cocinar y, también,
la mas caldrica, debido a la cantidad de aceite que necesita. (pag. 1)

Con lo comentado anteriormente, se dice que fritura es una técnica la cual consiste
en cocer los alimentos a altas temperaturas, es una de las formas de cocina mas

eficaces y con mas demanda de aceite que se utiliza.

Vapor

Se debe considerar que la coccidn a vapor es “Una técnica, que es la abanderada de
la nutricion sana (no es vano es la mas recomendada para preparar los alimentos de
forma saludable), el vapor de agua caliente es el responsable de la coccién de los
alimentos” (Nieto, 2014, pag. 1). Lo que demuestra que, esta técnica de coccion se

denomina la mas sanas debido a que las cantidades de grasas son sumamente bajas.

Asado

Segun Nieto (2014) asado son “Los alimentos se exponen a una fuente de calor
(fuego, brasas o el aire caliente el horno) con un minimo de grasa” (pag. 1). Con lo
antes mencionado, se puede decir que para la técnica de asado requerimos de altas

temperaturas y con fuego directo a los alimentos

Estofado

La coccién Estofado se denomina que “Los alimentos se cuecen en su propio jugo,
por lo que se produce una concentracion de minerales, que se conservan en su
totalidad, y la pérdida del resto de nutrientes se reducen al minimo” (Nieto, 2014, pag.
1). Es por eso que la técnica de estofado se prepara en un mismo recipiente y se va

cociendo al mismo tiempo todos los ingredientes.

Kilocalorias

Para tener una mejor idea su significado es el siguiente “Unidad de energia
equivalente a mil calorias, suele emplearse para describir el contenido energético de
alimentos y moléculas. Su abreviatura es kcal” (Clinica Universidad De Navarra, 2018,
pag. 1). Por lo tanto, es una manera de saber qué tanto de requerimientos para su

actividad diaria necesita la persona.
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Ademas, las kcal que necesita un jugador de futbol son de 3600 a 5100 kcal al dia
(Martinez & Sanchez, 2013).

Alimento

Para captar mejor el significado de alimento “Es toda sustancia elaborada, semi-
elaborada o natural, que se destina al consumo humano, incluyendo las bebidas, el
chicle y cualesquiera otras sustancias que se utilicen en la fabricacion, preparacion o
tratamiento de los alimentos” (OPS, 2015, pag. 1). Por ende, el alimento tiene que
estar en condiciones adecuadas para el consumo, ademas es un factor primordial

para que el ser humano cumpla con todas sus funciones vitales.

Carbohidratos

Para ser mas especificos son los que “Producen energia inmediata para el cuerpo y
se obtienen a través de los alimentos como los elaborados con harina de trigo las

legumbres el pan las papas” (Janeth, 2010, pag. 19).

Ademas, segun Martinez & Sanchez (2013) “La ingesta diaria de carbohidratos
recomendada para el mantenimiento de las reservas de glucégeno muscular a lo largo
de varios dias con un entrenamiento intenso es de 500-600 g” (pag. 323). Por lo tanto,
los carbohidratos son un nutriente esencial para nuestro cuerpo debido a que, aporta
energia y esta presente en muchos alimentos y conocer los rangos que un deportista

necesita es muy necesario para hacer una buena evaluacion.

Grasas

Segun Carbajal (2013) comenta que, “Los lipidos son un grupo de sustancias
insolubles en agua, pero solubles en solventes organicos, que incluyen los
triglicéridos (comunmente llamados grasas), fosfolipidos y esteroles”. (pag. 1). De
esta manera, se dice que los lipidos son sustancias que no son solubles cuando entra
en contacto con el agua, ademas, los lipidos sirven como reserva de energia y son
de suma importancia para la formacion de la membrana. Por otro lado, segun
Martinez & Sanchez (2013) “La distribucion de los macronutrientes indica que las
grasas deberian consumirse entre un 20 a 30% de la ingesta calorica total,” (pag.
323). No obstante, la grasa a menudo se asocia con sucesos negativas como el
aumento de peso o dificultades cardiacas por eso es, importante para una dieta

balanceada y saludable si se usa en la cantidad correcta y de las fuentes correctas.
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Proteina

Para tener una idea mas clara sobre que es proteina segun la Organizacion de las

Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (2015) menciona que:

Las proteinas son grandes moléculas de aminoacidos, y se encuentran en los alimentos de
origen animal y vegetal. Constituyen los principales componentes estructurales de las células
y tejidos del cuerpo. Los musculos y los érganos estan formados en gran medida por proteinas.
Estas son necesarias para el crecimiento, el desarrollo y el mantenimiento del cuerpo y para
reparar y reemplazar los tejidos gastados o dafiados, asi como para producir enzimas
metabdlicas y digestivas. Son, ademas, un componente esencial de ciertas hormonas. (pag.
1)

Es asi como, segun este apartado, las proteinas son necesarias en el consumo diario,
ya que su funcién es la regulacion de tejidos del cuerpo humano, ademas llevan a
cabo el mayor trabajo de las células, estas estan divididas en proteina de origen

animal y vegetal.

Por otra parte, segun Martinez & Sanchez (2013) refiere que “Para personas que
desarrollan actividades fisicas intensas dichas cantidades deberian incrementarse
hasta 1,4-1,7 g/kg/dia 0 98-119 g/dia” (pag. 323). Es importante tener en cuenta que
la calidad de la proteina que comemos es importante, estan hechas de aminoacidos
esenciales que deben obtenerse de los alimentos porque el cuerpo no puede
producirlos por si solo. Por lo tanto, es importante comer una variedad de proteinas,

cabe sefalar que la proteina requerida varia segun la edad, la salud y otros factores.

Frutas y Verduras

Segun la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura
(2021) comenta que “Las frutas y verduras se consideran partes comestibles de las
plantas (estructuras portadoras de semillas, flores, brotes, hojas, tallos, brotes y
raices), ya sean cultivadas o cosechadas en forma silvestre, en estado crudo o en
forma minimamente elaborada” (pag. 1). Es por ello que las frutas y verduras son
cultivadas y cosechadas, la parte comestible son los frutos, mientras que las verduras

son la parte de la planta que puede ser comestible (Agricultura, 2021, pag. 1).

Agua

El Agua segun lturriza y cols., 1995, citado por (Herrero, Gonzalez, & David, 2003)
comenta que el agua es

El cudl es el componente mas abundante del organismo humano (aproximadamente un 65 % de
nuestro cuerpo es agua), de ahi que se considere al ser humano al igual que a cualquier otro
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organismo vivo, como una solucién acuosa contenida dentro de su propia superficie corporal, o
mar interno comunicado por multitud de fluidos acuosos. (pag. 1)

Es asi como el agua es un componente vital para la vida de todas las personas a su
vez se lo puede encontrar en estado solido, liquido y gaseoso.

Dieta

Para comprender qué se refiere dieta segun Pinto (2003) “Es el conjunto y cantidades
de los alimentos o mezclas de alimentos que se consumen habitualmente, aunque
también puede hacer referencia al régimen que, en determinadas circunstancias,
realizan personas sanas, enfermas o convalecientes en el comer y beber” (pag. 8).
Dicho asi la dieta es una agrupacion de alimentos que come una persona para un

objetivo en concreto.

Recordatorio de 24 horas
Segun Ferrari (2013), comenta que el recordatorio de 24 horas es:

La técnica de Recordatorio de 24 Horas consiste en recolectar informacion lo mas detallada
posible respecto a los alimentos y bebidas consumidos el dia anterior (tipo, cantidad, modo de
preparacion, etc.). De este modo la precision de los datos recolectados depende de la memoria
de corto plazo. Es una técnica que recolecta datos de ingesta reciente y es ampliable en el
sentido que permite ir profundizando y completando la descripcion de lo consumido a medida
gue el individuo va recordando. (pag. 1)

Con lo comentado anteriormente, se dice que el “R24H” es una herramienta lo cual
permite recolectar datos de una persona los cuales describe la ingesta que ha tenido

dicha persona desde el dia anterior hasta el momento que se le realiza la tabulacion.

Fatbol

Para comprender mejor este deporte se menciona que “Es un deporte colectivo en el
gue se enfrentan dos equipos de once jugadores con el objetivo de introducir un balén
en la porteria del rival” (Saen, 2020, pag. 16). El fatbol es un deporte que fusiona
destrezas técnicas, resistencia, velocidad, fuerza y agilidad. Practicar futbol de forma
regular puede tener efectos positivos en la salud cardiovascular, la resistencia
muscular, la coordinacion y el equilibrio. Ademas, contribuye a incrementar la quema

de calorias y el desarrollo de habilidades motrices.
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Fundamentacion legal

De acuerdo con Villafranca (2002) las bases o fundamentacion legales “No son mas
gue las leyes que sustentan de forma legal el desarrollo del proyecto” (pag. 1). Por lo
tanto, son normas, reglamentos utilizados para seguir las reglas establecidas, de tal

manera se inicia con el siguiente articulo de la ley del deporte de Ecuador.

El articulo 45 de la ley del deporte de Ecuador (2015) comenta que:

Es la practica deportiva de organizacion y nivel superior, comprende procesos integrales
orientados hacia el perfeccionamiento atlético de las y los deportistas, mediante el
aprovechamiento de los adelantos tecnoldgicos y cientificos dentro de los procesos técnicos
del entrenamiento de alto nivel, desarrollado por organizaciones deportivas legalmente
constituidas.

Es por ello que, el articulo anterior, aporta ideas para el avance del deportista, es asi
gue las herramientas nutricionales utilizadas en la presente investigacién son de suma
importancia para pulir las carencias que presentan los jugadores y mejorar tanto su

composicién y la ingesta alimentaria.
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CAPITULO Il

MARCO METODOLOGICO

Segun Arias (2016) “La metodologia del proyecto incluye el tipo o tipos de
investigacion, las técnicas y los instrumentos que seran utilizados para llevar a cabo
la indagacion. Es el "cdmo" se realizar el estudio para responder el problema
planteado” (pag. 110). Por lo tanto, en este capitulo se encuentra métodos, técnicas,
herramientas, poblacion, validez, confiabilidad y como se analizaran los datos en base

a los objetivos establecidos cémo se desarrolla a continuacion.

Naturaleza de la Investigacion

El presente estudio se enmarca en los criterios y fundamentos del paradigma
positivista que, segun Hernandez, Fernandez & Baptista (2014) “Se concibe la
realidad en términos independientes del pensamiento, una realidad objetiva,
ordenada por leyes y mecanismos de la naturaleza que poseen regularidades que se
pueden explicitar’ (pag. 586). Después de las consideraciones anteriores, la realidad
se concibe como problematizada, tangible, objetiva y serd abordada con todas sus

etapas enfoque, tipo, disefio y nivel como se muestra a continuacion.

Cabe agregar que, esta investigacion se basa en un enfoque cuantitativo que para
Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014) “Utiliza la recoleccion de datos para probar
hipotesis con base en la medicibn numérica y el analisis estadistico, con el fin
establecer pautas de comportamiento y probar teorias” (pag. 14). De manera que este
estudio va a procesar y mejorar la aplicacion de analisis numéricos con ayuda de la

estadistica. Ademas, en el presente trabajo no cuenta con comprobacion de hipotesis.

De igual forma, el nivel de investigacion es descriptivo, tomando los planteamientos
de Arias (2016):

Consiste en la caracterizacion de un hecho, fenémeno, individuo o grupo, con el fin de conocer
su estructura o comportamiento. Los resultados de este tipo de investigacion se ubican en un
nivel intermedio en cuanto a la profundidad de los conocimientos se refiere (pag. 24).

Es por eso que, en la presente investigacion se selecciond la poblacion de futbolistas
en los cuales se medira el consumo de alimentos para asi evaluar el tipo de

alimentacion, ademas se estima la composicion corporal de los jugadores.
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En el mismo orden de ideas, el disefio de investigacion es no experimental, por lo que
comenta Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014) son “Estudios que se realizan sin
la manipulacion deliberada de variables y en los que solo se observan los fendmenos
en su ambiente natural para analizarlos” (pag. 152). Por ende, en el actual estudio no
determina variables dependientes para ver su causalidad sino que, mediran de forma

natural.

Ademads, la actual investigacién presenta un corte transversal que de acuerdo con
Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014) comenta que “Recolectan datos en un solo
momento, en un tiempo Unico su propdsito es describir variables y analizar su
incidencia e interrelacion en un momento dado” (pag. 154). Por lo tanto, el actual
estudio hace referencia a la poblacion de jugadores de futbol del club deportivo
Squisili en el primer semestre del 2023

Por consiguiente, la presente investigacion presenta un tipo de campo por lo que,

para Arias (2016) comenta que:

Es aquella que consiste en la recoleccion de datos directamente de los sujetos investigados, o
de la realidad donde ocurren los hechos (datos primarios), sin manipular o controlar variable
alguna, es decir el investigador obtiene la informacion, pero no altera las condiciones existentes.
De alli su caracter de investigacion no experimental (pag. 31).

Tomando en consideraciéon lo antes mencionado, se recolectara los datos
directamente de la poblacion objeto de estudio que en este caso son los jugadores de

fatbol del club deportivo Saquisili.

Poblacion y Muestra

De acuerdo con Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014) “La poblacién es un
conjunto de todos los casos que concuerdan con determinadas especificaciones”
(p4g. 174). Mientras tanto, la muestra segun Hernandez, Fernandez, & Baptista
(2014) “Es un subgrupo del universo o poblacion del cual se recolectan los datos y
que debe ser representativo de ésta” (pag. 173). Es por ello, que en el presente trabajo
eligié a jugadores profesionales del club de futbol Saquisili los cuales se tomd rasgos
como: la edad a partir de 18 afos del equipo de primera, que son aquellos que
conforman la titularidad y suplentes, es importante mencionar que no se tomara en
cuenta la reserva. De esta manera, la poblacion es de 17 jugadores que cumplian

estas condiciones establecidas.
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Ademas, como la poblacion es finita no es necesario, aplicar calculo de la muestra ni

tipo de muestreo, es decir se asume como muestra toda la poblacion.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
Para comprender mejor este apartado segun Arias (2016) menciona que

Las técnicas de recoleccion de datos son los distintos formas o maneras de obtener lo
informacion. Son ejemplos de técnicos; lo observacion directo, la encuesta en sus dos
modalidades: oral o escrito (cuestionario), lo entrevisto, el andlisis documental, analisis de
contenido (pag. 111).

Por lo tanto, tomando en consideracién los objetivos se observa que, el primer objetivo
trata de identificar la ingesta alimentaria utilizando la encuesta mediante el “R24H” y
con respecto al a segundo obijetivo, trata sobre la determinacion de la composicién

corporal por ello, se usa el protocolo mediante la bioimpedancia.

Técnica de recolecciéon de datos

La técnica utilizada para la presente investigacion es la encuesta y el protocolo. Por
lo tanto, la encuesta descrita por Arias (2016) “Se realiza a través de un cuestionario
autoadministrado, el cual como su nombre lo indica, siempre es respondido en forma
escrita por el encuestado” (pag. 72). Por consiguiente, esta investigacion utiliza una
encuesta para identificar la ingesta alimentaria de los jugadores del club Saquisili.

Por otro lado, la encuesta que se va a implementar es el cuestionario que segun Arias
(2016) “Se realiza de forma escrita mediante un instrumento o formato en papel
contentivo de una serie de preguntas. Se le denomina cuestionario autoadministrado
porque debe ser llenado por el encuestado, sin intervencién del encuestador” (pag.
75). Es por ello, que la presente investigacion usa el cuestionario denominado
“recordatorio de 24 horas” el cual se basa en 6 items de preguntas abiertas los cuales
evallan el tiempo de comida, la hora que ingiere los alimentos, lugar donde lo
ingieren, tipos de alimentos, tipo de preparacién y marca en caso de requerir, el cual

se realiza estas preguntas en base a lo consumido el dia anterior.

Avanzando con el tema, también se presenta la segunda técnica que se usa que es
el protocolo lo cual Gonzélez (2010) describe que “El Protocolo de investigacion o
proyecto es el documento mediante el cual, se orienta y dirige la ejecucion de la
investigacion en él se materializa la etapa del planeamiento de la investigacion y

servird de guia en las etapas” (pag. 1). Por ende, se realizé un protocolo para describir
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el proceso que se someterdn los jugadores y analizar su composicién corporal

mediante la maquina de bioimpedancia.

Tabla 1.Protocolo de bicimpedancia

Bioimpedancia

Observaciones

Autor

Thomasset,Georges

¢ Cuél es el objetivo?

Indicar cual es la composicién corporal

Es un indicador recomendable para
poblacion adulta

¢,Qué mide?

Mide la masa muscular, masa grasa y

grasa visceral.

Procedimiento

Como primer paso le indicaremos que
se retire el calzado, calcetines, la
minima cantidad de ropa y cualquier
tipo de metales seguidamente le
pedimos que se coloque en la maquina
de Inbody120

(Imagen2) con los brazos separados

bioimpedancia

del tronco y extendidos (imagenl), le

pediremos que haga el menor

movimiento por al menos 20 seg

No es recomendable para personas

con: marcapasos, Yy mujeres

embarazadas.

Y evitar que no realice actividad fisica
el dia anterior, no comer ni beber, no
consumir alcohol e ir al bafio antes

del procedimiento

llustracion 1. Posicion
anatémica
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Las caracteristicas de la maquina son
las  siguientes:  Frecuencia 20
kHz,100kHz, duracion de la medicion
17 segundos, dimensiones sin
soportes: 392x434x55mm (ancho X
fondo x alto)
393x516x732mm (ancho x fondo x

alto),peso sin soporte: 4,3kg y con

con soporte:

soporte 5,7kg y finalmente cuando la
maguina se encuentra encendida la

calibracién es automatica.

llustracion 2. Inbody 120

Interpretacion

Para conocer en qué porcentaje se
encuentra se mostraran los siguientes

intervalos:

Masculino
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Grasa visceral=1% -9 %
Masa grasa corporal = 7.6%- 15.1%

Masa muscular = 24.4%- 35.5%

Sistema de Variables

Para tener una idea mas clara sobre la variable, segun Arias (2016) refiere que es
“Una caracteristica o cualidad; magnitud o cantidad, que puede sufrir cambios, y que
es objeto de analisis, medicion, manipulacién o control de una investigacion” (pag.
57). Por lo que, las variables que se utiliza en la presente investigacion son la ingesta

alimentaria y la composicion corporal, mismas que se definen a continuacion.

Ingesta alimentaria

Definicién Conceptual:

"Comportamientos conscientes, colectivos y repetitivos, que conducen a las personas
a seleccionar, consumir y utilizar determinados alimentos o dietas, en respuesta a
unas influencias sociales y culturales” (Fundacion Espafiola de la Nutricion, 2014,
pag. 1).

Definicion Operacional:

Son conductas que las personas van obteniendo a lo largo de su vida mediante

experiencias, factores y comportamientos conscientes, lo cual implica que la persona

tenga cambios en su alimentacion tanto en elegir los alimentos como en prepararlos.

Composicioén corporal
Definicion Conceptual:

“Es una medida de la distribucion del tejido graso, muscular y otros tejidos corporales,
y nos permite entender cOmo esta constituido el ser humano y como interactuan entre
si los distintos elementos o compartimientos que son parte de nuestro organismo”
(Guaman & Mora, 2017, pag. 16).
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Definicién Operacional:
Es un grupo de componentes que conforman el cuerpo humano (agua, masa
muscular , masa grasa, grasa visceral) y que tienen incidencia en el estado de salud

de las personas.

Operacionalizacion de la variable

Para comprender mejor que es la operacionalizacion de la variable se debe tener en
cuenta que segun Naupas, Mejia, Novoa & Villagémez (2014) comenta que “Es un
procedimiento légico que consiste en transformar las variables teoricas en variables
intermedias, luego éstas en variables empirica o indicadores y finalmente elaborar los
indices...” (pag. 1). Es asi que, que en base a los objetivos planteados se realizara

los pasos que se mostraran en la siguiente tabla.
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Tabla 2. Operalizacion de las variables

Variable Definicién Conceptual Dimension Indicador ftems
Son todas las caracteristicas asignadas a la edad, sexo,
educacion, ingresos, estado civil, trabajo, religién, tasa de
natalidad, tasa de mortalidad, tamafio de la familia. Esto
se hace para cada miembro de la poblacién. (Cinthia, Social Edad 1
Datos Eunice, & Aydé, 2018)
Sociodemograficos
Tiempo de comida
Hora 1
) , ) " Registro de i4
Comportamientos conscientes, colectivos y repetitivos inforr%acién de Lugar de preparacion 2
gue conducen a la persona a seleccionar, consumir, y los alimentos Tipo de Alimento 3
utilizar determinados alimentos o dietas, en respuestaa | ~;nsumidos —
Ingesta alimentaria unas influencias sociales y culturales Preparacion 4
en un lapso de
24 horas Porcién 5
Ingredientes 6
Calorias 7

Es una medida de la distribucion del tejido graso,
muscular y otros tejidos corporales, y nos permite
entender cdmo esta constituido el ser humano y cémo

Composicion interactuan entre si los distintos elementos o
Corporal compartimientos que son parte de nuestro organismo

Bioimpedancia

Masa muscular

Masa grasa

Grasa visceral
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Validez y Confiabilidad

De acuerdo con la validez Segun Hernandez, Fernandez & Baptista (2014) menciona
que es el “Grado en que un instrumento en verdad mide la variable que se busca
medir” (pag. 200). En cuanto al recordatorio de 24 horas no se necesita validez porque
el mismo fue validado el cual mostré un coeficiente de correlacion de 0,99% (Ortiz,
Pillcorema, & Vazquez, 2008) y de igual manera la bioimpedancia no necesita de una
validez debido a que, el mismo fue validado el cual demostr6 un nivel de correlacion
de 0.96% (Simbrion, 2019). Adicionalmente, aunque ambos instrumentos han sido
previamente validados, procedimos a una segunda validacion en la que contamos con
la participacion de dos profesionales especializados en el campo de la nutricién, asi
como un experto en metodologia de investigacién. Estos expertos brindaron su

aprobacion para la utilizacion de dichos instrumentos.

Por otro lado, para explicar de mejor manera que es la confiabilidad, Hernandez,
Ferndndez & Baptista (2014) hace referencia a que es un “Grado en que un
instrumento produce resultados consistentes y coherentes” (pag. 200). Por lo tanto,
en esta investigacion se utilizar4 un cuestionario denominado “R24H” que ha sido
previamente realizado y validada dando un coeficiente de confiabilidad de alfa de
Cronbach 0,79 y 0,80 (Ortiz, Pillcorema, & Vazquez, 2008). De igual forma se utilizara
el protocolo para evaluar la composicién corporal denominado bioimpedancia que de
igual forma esta validado, dando como resultado un margen de error menor del 0,5%
(Belgica, 2013).

Técnicas de Analisis de Datos

Desde el punto de vista de Arias (2016) menciona “Este punto se describen las
distintas operaciones a las que serdn sometidos los datos que se obtengan:

clasificacion, registro, tabulacion y codificacion si fuere el caso” (pag. 111).

Ademas, en la actual investigacion se utiliza la estadistica descriptiva que segun
Faraldo & Pateiro (2013) “Es un conjunto de técnicas numéricas y graficas para
describir y analizar un grupo de datos, sin extraer conclusiones (inferencias) sobre la

poblacién a la que pertenecen” (pag. 1).

Por consiguiente, se encuentran la frecuencia absoluta y la frecuencia relativa dentro

de la estadistica descriptiva, siendo la frecuencia absoluta el nimero de veces que
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se repite los datos obtenidos y se representa con fi y la frecuencia relativa es el total
qgue arrojé primeramente la frecuencia absoluta y se representa con fr (Espinola,
2018). Por lo tanto, en el presente estudio los datos obtenidos con el procedimiento

gue menciona la estadistica descriptiva se los representara mediante tablas.

Criterios Eticos

Loa criterios éticos constituyen “Los principios de la integridad de las personas y la
proteccion de la dignidad e identidad del ser humano en cualquier investigacion
biomédica que implique intervenciones sobre seres humanos...” (Legislacion
Consolidada, 2007, pag. 7). En este contexto, el estudio actual considera multiples
principios éticos. Se establece una carta de confidencialidad para salvaguardar la
privacidad de los participantes y se aplican protocolos para el tratamiento de los datos,
garantizando asi el anonimato de la poblacion bajo investigacion. Los resultados
obtenidos se emplean exclusivamente con propositos de indagacion cientifica.
Ademas, se llevo a cabo un proceso de consentimiento informado con todos los
jugadores, asegurando que recibiera informacién completa y adecuada. Esto busca
fomentar la toma de decisiones autonomas por parte de los futbolistas, permitiéndoles

participar de manera informada en el estudio.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADO

En este capitulo se presentan el analisis de los resultados de la investigacion
realizada en el club deportivo Saquisili. Con el fin de cumplir con el objetivo principal
de este estudio que es describir la ingesta alimentaria y la composicion corporal de
los jugadores de futbol profesional de segunda categoria pertenecientes a dicho club.
A continuacion, se exponen los resultados obtenidos tras llevar a cabo las mediciones
pertinentes. Para ello, se empled la técnica de medicién antropométrica mediante un
dispositivo Inbody y se aplicO un cuestionario sobre la ingesta alimentaria.
Posteriormente, los datos fueron procesados con la ayuda del software llamado SPSS

version 25. Posteriormente, se presentan los resultados obtenidos.

Datos sociodemogréficos

A continuacion, se mostraran los datos sociodemograficos que se obtuvieron en la

toma de resultados en el club deportivo Saquisili.

Tabla 3. Resultados de la muestra segun el sexo.

SEXO Frecuencia Porcentaje
Hombre 17 100,0
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Figura 1. Comportamiento del sexo en el Club deportivo Saquisili

Segun los datos presentados en la figura 1 y tabla 3, se evidencia que la totalidad de
la poblacion evaluada (17 jugadores), todos son hombres. Por lo tanto, los resultados

y las conclusiones de la investigacion se basan Unicamente en la muestra masculina.

Tabla 4. Resultados de la muestra segun la edad.

EDAD

Media 20,29

Desv. Desviacion 1,263
Minimo 18
Maximo 22
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Figura 2. Comportamiento de la edad del club deportivo Saquisili

En la tabla 4 y figura 2 se sefiala un minimo de edad de 18 afios y un maximo de 22
afos, asimismo, tiene una media de 20.29 afios con una desviacion estandar de 1.26
la cual representa una baja dispersién. Cabe enfatizar que la muestra analizada

consiste en personas mayores de 18 afios que pertenecen a la categoria profesional.

Ingesta alimentaria

A continuacion, se presentaran los datos obtenidos sobre la ingesta alimentaria

durante la recopilacion de resultados en el club deportivo Saquisili.

Tabla 5. Resultados de la muestra segun las calorias.

Frecuencia Porcentaje
Bajo -3600kcal 16 94,1
normal 3600 a 5010kcal 1 5,9
Total 17 100,0
CALORIAS
Media 2422,35
Desv. Desviacion 579,12
Minimo 1898,57
Maximo 4097,42
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Figura 3. Comportamiento de las calorias del club deportivo Saquisili

En la tabla 5 y figura 3 presentadas anteriormente, se especifican los valores
correspondientes al consumo de calorias de los jugadores de futbol. Los datos
muestran un rango que va desde un minimo de 1898.57 kcal hasta un maximo de
4097.42 kcal, lo que evidencia la variabilidad en las cantidades de calorias ingeridas
por los deportistas en el dia anterior. Ademas, la media de consumo de calorias
registrada es de 2422.35 kcal, y la desviacion estandar es de 579.12 kcal, lo que

indica una dispersion.

Los resultados muestran que la mayoria de la poblacién, especificamente un 94,12%,
tiene una ingesta de calorias en su alimentacién catalogada como baja. En contraste,
el 5,88% restante tiene un nivel de consumo de calorias considerado normal, dentro
de los rangos establecidos entre 3.600 kcal y 5.100 kcal. Asimismo, la ingesta
energética insuficiente por parte de los jugadores puede conllevar, una disminucion
del rendimiento o un aumento de las lesiones, entre otras cosas (Martinez & Sanchez,
2013). Con relacion a esto los jugadores pueden tener un bajo rendimiento por las
bajas cantidades de calorias que consume
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Tabla 6. Resultados de la muestra segun la proteina.

PROTEINA
Media 72,8971
Desv. Desviacion 42,93148
Minimo 43,20
Maximo 227,77
Frecuencia Porcentaje
Bajo -98gr 15 88,2
Normal 98 a 119gr 1 5,9
Alto +119gr 1 5,9
Total 17 100,0
100
80
;% B0
5
40
20
.
bajo -98ar normal 96 a 119gr alto +119gr

Figura 4. Comportamiento de la proteina del club deportivo Saquisili

En la tabla 6 y figura 4 presentada previamente, se ilustra la variacion en el consumo
de proteinas entre los jugadores de fatbol encuestados el dia anterior. Los datos
revelan que el menor consumo registrado fue de 43.20 gramos, mientras que el mayor
consumo alcanzo los 227.77 gramos. Ademas, con el andlisis, se puede observar que
la mayoria de los futbolistas, con un 88,24%, tiene un consumo bajo de este
macronutriente, es decir, proteinas. Por otro lado, el 5,88% restante presenta valores
normales de ingesta de proteinas, mientras que otro 5,88% tiene un consumo alto.
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Estos resultados se han interpretado dentro de un rango determinado de consumo de

proteinas, que va desde 98 gramos hasta 119 gramos.

Segun el Grupo de Trabajo sobre Nutricion del Comité Olimpico Internacional (2012)
comenta que “Mantener una buena distribucién de la ingesta de proteinas a lo largo
del dia ayudara a conservar la masa muscular, asi como a hacer que las comidas y
tiempos resulten mas saciantes” (pag. 11). Es por eso que los jugadores profesionales
de fatbol que tiene un bajo consumo de proteinas en el dia pueden repercutir en la
disminucién del sistema inmunoldgico debido a que necesita de proteinas para
producir anticuerpos, también son propensos a tener mayor riesgo de lesiones debido

a que los tejidos pueden verse debilitados.

Tabla 7. Resultados de la muestra segun las grasas.

GRASAS
Media 83,41
Desv. Desviacion 26,97
Minimo 45,65
Maximo 157,16
Frecuencia Porcentaje
Bajo -80 8 47,1
Normal 80 8 47,1
a 120
alto +120gr 1 5,9
Total 17 100,0
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Figura 5. Comportamiento de la grasa del club deportivo Saquisili

En la tabla 7 y figura 5 que hemos presentado previamente, se demuestran dos
extremos en el consumo de grasas por parte de los futbolistas: el valor mas bajo
registrado fue de 45.65 gramos, mientras que el mas alto alcanz6 los 157.16 gramos.
Estos datos nos permiten representar claramente las cantidades de grasas que los
jugadores ingirieron el dia previo a la encuesta.

El andlisis estadistico muestra que, en promedio, los futbolistas consumieron
alrededor de 83.41 gramos de grasas, siendo este el valor medio de la distribucion.
Ademas, es importante especificar que existe una dispersion significativa en los datos
Del mismo modo, se puede observar que el 47.06% de los jugadores estan con un
consumo bajo de lipidos, mientras que el 47.06% tiene un rango normal de consumo
y el 5.88% de la poblacién tiene un consumo elevado de lipidos. Por lo tanto, segun
Dominguez (2013) aporta con informacion sobre el consumo de lipidos en deportistas
el cual menciona que “En el deportista es vital, ademas de aportar acidos grasos
esenciales en unas dosis adecuadas, por las multiples funciones beneficiosas para el
rendimiento que desempefian como la mejora de la fluidez de membrana o de la
captacion de oxigeno” (pag. 2). Es por ello que, el consumo moderado de lipidos
puede tener efectos positivos ya que, ayudara a tener mas energia y resistencia
debido a que puede usarse como reserva de energia durante ejercicios de larga

duracion mientras que, en las desventajas poseer bajos porcentajes del consumo de
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grasas pueden presentar disminucion del rendimiento ya que se les dificultara la
movilidad por sensaciones de pesadez.

Tabla 8. Resultados de la muestra segun los carbohidratos.

CARBOHIDRATOS

Media 341,7592
Desv. Desviacion 94,64653
Minimo 205,20
Maximo 582,76
Frecuencia Porcentaje
Bajo -500qr 16 94,1
Normal 500 a 600gr 1 5,9
Total 17 100,0
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40

20

bajo -500gr normal 500 a 600gr

Figura 6. Comportamiento de los carbohidratos del club deportivo Saquisili.

En la tabla 8 y figura 6 anteriormente expuesta, se revela que los jugadores de futbol
consumieron una cantidad minima de 205.20 gramos de carbohidratos y una cantidad
maxima de 582.76 gramos el dia anterior a la toma de la encuesta. Esto permite
obtener como media 341.75 gramos con una desviacion estandar de 94.64 con una

dispersion.
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Por otro lado, se puede encontrar con el 94.12% de la poblacion que tienen un

consumo bajo de carbohidratos mientras que el otro 5.88% tienen un consumo normal

durante el dia. Es por ello que, segun Peinado, Rojo & Benito (2013) comentan que

“Las dietas altas en carbohidratos, la ingesta de carbohidratos antes y durante el

ejercicio, han demostrado ser beneficiosas debido al aumento de las concentraciones

hepaticas de glucogeno y el mantenimiento de las concentraciones de glucosa en

sangre” (pag. 1). Es asi que los jugadores que tienen un consumo bajo de

carbohidratos pueden verse afectado en el rendimiento dentro del campo de juego,

debido a que los carbohidratos son la principal fuente de energia y ain mas en

deportes que demande alta intensidad.

Tabla 9. Resultados de la muestra segun la preparacion de los alimentos

Preparacién

Desayuno

Asado =11,76%

Vapor= 5,88%

Fritura = 82,35%

Media manana

Fritura = 66,67%

Estofado = 33,33%

Almuerzo
Asado =94,12% Vapor = 5,88%
Media tarde
Asado= 40,00% Fritura = 60,00%
Cena

Asado = 6,25%

Fritura = 93,75%

Como se puede observar en la figura expuesta anteriormente, de la totalidad de 17

jugadores que consumieron el desayuno, un 82,35% tuvo una preparacion frita en el

desayuno, mientras que un 5,88% tuvo una preparacion al vapor y finalmente un

11,76 del total de la poblacién tuvo una preparacion asada.
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Por otro lado, en la madia mafiana, el 33,33% tuvieron consumieron alimentos con
una preparacion de estofado, mientras que el 66,67% del total de los 17 jugadores de

futbol, mantuvieron una preparacion frita.

En cuanto a la hora del almuerzo, el 94,12% de los jugadores tuvieron una
preparacion asada, mientras que el 5,88% del total de los 17 jugadores de futbol

tuvieron una preparacion al vapor.

Por otra parte, el 40,00% de los jugadores de futbol consumieron en la hora de la
media tarde alimentos con preparacion asada, mientras que el 60,00% del total de los

17 jugadores consumieron alimentos que tuvieron una preparacion frita.

Con respecto a la preparaciéon de alimentos en la hora de la cena se puede observar
gue el 6,25% de los jugadores tuvieron una ingesta de alimentos con una preparacion
asada, mientras que el 93,75% de los jugadores de futbol tuvieron una preparacion

frita.
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Tabla 10. Resultados de la muestra segun la hora del desayuno.

HORA DEL DESAYUNO

Frecuencia Porcentaje
6:00am A 7:30am 16 94,1
7:31am a 8:30am 1 59

Total 17 100,0
100
an
;% a0
E 40

;
5:00am A 7:20am 7:31am a 8:30am

Figura 7. Comportamiento de la hora del desayuno del club deportivo Saquisili

En la investigacion se observo, que el 94,12% de la poblacién que son 17 jugadores
desayunaron entre las 6:00 am y 7:30 am, asimismo el resto de la poblacién 5,88%
tuvo su comida entre7:31 y 8:30 am cdmo se puede analizar en la figura 7.
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Tabla 11. Resultados de la muestra segun la hora de la media mafiana.

HORA_ MEDIAMANANA

Hora Frecuencia Porcentaje
9:31am a 10:30am 3 17,6
No consumieron alimentos 14 82,4
Total 17 100,0

100

Porcentaje

9:317am a 10:20am Mo consumieron alimentos

Figura 8. Comportamiento de la hora de la media mafiana del club deportivo
Saquisili

En el estudio se analiz6 que la totalidad de la poblacion tuvo su media mafana dentro
de las 9:31 a 10:30 am como se observa en la figura 8. Por otro lado, se puede
constatar que hay un 82,4% de futbolistas que no realizaron una comida en la media

mafiana.

43



Tabla 12. Resultados de la muestra segun la hora del almuerzo.

HORA DEL ALMUERZO

Hora Frecuencia Porcentaje
12:00pm a 13:30pm 8 47,1
13:31pm 14:30pm 9 52,9
Total 17 100,0
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40

30

Porcentaje

20

12:00pm a 13:30pm 13:31pm 14:30pm

Figura 9. Comportamiento de la hora del almuerzo del club deportivo Saquisili

En la investigacion se contempl6 que el 52,94 de las personas objeto de estudio tuvo
su hora de almuerzo entre un lapso de 13:31 pm a 14:30 pm. Ademas, el 47,06% de
las personas tuvieron su comida entre las 12:00 y 13:30 pm.
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Tabla 13. Resultados de la muestra segun la hora de la media tarde.

HORA_MIEDIATARDE

Hora Frecuencia Porcentaje
16:00pm a 17:30pm 3 17,6
17:31pm a 18:00pm 2 11,8
No consumieron alimentos 12 70,6
Total 17 100,0

80

Porcentaje

16:00pma 17:30pm 17:31pm a 18:00pm Mo consumieron alimentos

Figura 10. Comportamiento de la hora de la media mafiana del club deportivo
Saquisili

En el estudio se observa en la figura 10 muestra que un 17,6% de la poblacién tuvo

la media tarde entre las 16:00 pm hasta las 17:30. Por otro lado, se puede analizar
que el 70.6% de los jugadores no se alimentaron en la media tarde.
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Porcentaje

Tabla 14. Resultados de la muestra segun la hora de la merienda.

HORA DE LA MERIENDA

Frecuencia Porcentaje
18:30pm a 19:30pm 9 52,9
19:31pm a 20:30pm 8 47,1
Total 17 100,0
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18:30pm a 19:30pm 19:31pma 20:30pm

Figura 11. Comportamiento de la hora de la merienda del club deportivo
Saquisili

Acorde a los datos obtenidos en la investigacién se puede observar en la figura 11

muestra que el 52,94% de la poblacién estudiada tuvieron su hora de merienda

dentro del intervalo de las 18:30 a 19:30 pm. Asimismo, el 47.06 tuvieron su comida

entre las 19:31 a 20:30 pm.
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Tabla 15. Resultados de la muestra segun el lugar de comida

LUGAR DE COMIDA

Frecuencia Porcentaje
Complejo deportivo 16 94,1
Restaurante 1 5,9
Total 17 100,0

100

a0

G0

Porcentaje

40

20

COMPLEJO RESTAURANTE

Figura 12. Comportamiento del lugar de comida del club deportivo Saquisili

De acuerdo con los datos obtenidos, se puede observar en la figura 12 se muestra
que el 94,1% de un total de 17 jugadores tuvo todas sus comidas dentro del complejo
deportivo es asi que, algunos factores beneficios en este aspecto son: relaciones
personales convivencia con diferentes culturas y etnias (Mills, Blanco, Marrén,
Wrieden, & Robalino, 2017). Por tal razén, se crea un espacio atenud para tener
mejores relaciones personales entre jugadores y esta relacion puede fomentar el

respeto y una convivencia sana.
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Composicion corporal

A continuacion, se presentan los resultados encontrados en cuanto a la composicion

corporal de los futbolistas del club deportivo Saquisili.

Tabla 16. Resultados de la muestra segun la talla.

Estadisticos TALLA

Media 173,23
Desv. Desviacion 6,56
Minimo 159,0
Maximo 183,0

Media =173 24
Desviacion estandar = 6 562
N=17

Frecuencia

155,0 160,0 165,0 1700 1750 180,0 1850

Figura 13. Comportamiento de la talla del club deportivo Saquisili.

En la tabla 16 se observa que la talla de los jugadores varia en un minimo de 159 cm
y un maximo de 183 cm misma que tiene como media 173,24 cm y la desviacion
estandar es de 6,56 lo que demuestra una dispersion baja. Por lo tanto, un estudio
similar realizado en Colombia se encontré que la altura promedio de los futbolistas
fue de 177,6 cm (Mendez, Gomez, & Salas, 2021). Ambos estudios coinciden en la
altura promedio de la poblacién en un margen de +/- 4 cm. Lo que nos demuestra que
la talla
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Tabla 17. Resultados de la muestra segun el peso

PESO

Media 68,041

Desv. Desviacion 8,9967
Minimo 49,8
Maximo 85,0

Mecdlia = 68,04
Desviacion estandar = § 997
N=17

Frecuencia

Figura 14. Comportamiento del peso del club deportivo Saquisili

Como se observo en la tabla 17 se muestra un minimo de 49,8 kg y un maximo de
85,0 kg, ademas, la media es 68.04 kg con una desviacion estandar de 8,99 es asi
gue, existe dispersion o variacion en los datos. estos resultados en contraste con un
estudio semejante llevado a cabo en Colombia se encontraron que los futbolistas
tuvieron una media de 76,6 kg en su peso (Mendez, Gomez, & Salas, 2021). Como

se observa, la media de ambos estudios muestra una similitud en un rango de +/- 8
kg
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Tabla 18. Resultados de la muestra segun la masa grasa.

VALORES DE REFERENCIA Frecuencia Porcentaje
NORMAL 7,6-15,1 10 58,8
ALTO +15,1 7 41,2
Total 17 100,0
Masa Grasa
Media 15,6765
Desv. Desviacion 4 52072
Minimo 7,30
Méaximo 27,80

Porcentaje

NORMAL 7 6-15,1 ALTO +15.1

Figura 15. Comportamiento de la masa grasa del club deportivo Saquisili

En la tabla 18 anteriormente expuesta, se muestra el porcentaje de masa grasa el
cual oscila entre un minimo de 7,30% y un maximo de 27,80%, asimismo se muestra
una media 15,67% con una desviacién estandar de 4.52 lo que evidencia una

dispersion baja de los datos.

De igual manera, se puede observar en la figura 15 que el 58,82% de los jugadores
se encuentran en rangos de masa grasa normal, mientras que el otro 41,16% posee
masa grasa en indices elevados. Es por ello que, segun Ramos y Zubeldia (2003)

comenta que “El exceso de masa grasa va a interferir en forma negativa en
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actividades que requieran desplazamiento, saltos, etc., debido a que aumenta el peso
del cuerpo sin capacidad adicional para producir fuerza” (pag. 1). Por lo tanto, el
porcentaje de jugadores que tienen este indice elevado pueden verse comprometidos
en su rendimiento en el tema de agilidad y velocidad que poseen en sus cuerpos ya
gue, puede actuar como una carga y les impedir4 desenvolverse de mejor manera
dentro del campo de juego.

Tabla 19. Resultados de la muestra segun la grasa visceral.

Frecuencia Porcentaje
NORMAL 0- 17 100,0
9
Grasa Visceral
Media 3,8824
Desv. Desviacion 2,02739
Minimo 1,00
Maximo 8,00

100

80

60

Porcentaje

40

20

NORMAL 0-9

Figura 16. Comportamiento de la grasa visceral del club deportivo Saquisili

En la tabla 19 y figura 16, se observa un minimo de 1.0% y un maximo de 8.0% por
lo que, se puede observar el porcentaje de grasa visceral de futbolistas, la misma que,
tiene como media 3.88% con una desviacion estandar de 2.02 lo que demuestra

dispersion en los datos.
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Ademas, se identifica que el 100% de los jugadores encuestados entran en el rango
normal de grasa visceral. Por otro lado, la grasa visceral es un indicador clave para
predecir el riesgo de enfermedades cardio metabdlicas, sin embargo, se ha planteado
gue la relacion entre la grasa visceral y la grasa subcutanea puede ser un indicador
mAas preciso para evaluar la predisposicion a acumular grasa visceral y desarrollar
anomalias cardio metabolicas (Prazeres, y otros, 2018). Conforme a ello, la grasa
visceral se encuentra alrededor de los érganos internos como el higado, el corazén y
los rifiones, a diferencia de la grasa subcutanea, la grasa visceral puede tener un

impacto negativo en el rendimiento deportivo de los atletas.

Tabla 20. Resultados de la muestra segun la de masa muscular.

Frecuencia Porcentaje
NORMAL 24,4-35,5 15 88,2
ALTO +35,5 2 11,8
Total 17 100,0

Masa Muscular

Media 32,44
Desv. Desviacion 4,12

Minimo 23,40

Maximo 41,50
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Figura 17. Comportamiento de la masa muscular del club deportivo Saquisili

En la tabla 20 se especifica los valores de porcentaje de masa muscular de los
jugadores de fatbol, con un minimo registrado del 2.40% y un maximo del 41.50%. De
acuerdo con los datos presentados, se observa que la media de este porcentaje es
del 32.44%, y la desviacion estandar es de 4.12, lo que indica la dispersién en los
datos

Asimismo, se observa en la figura 17 que el 88,24% de los jugadores oscilan un rango
normal de masa muscular, mientras que el 11,76% cuenta con un porcentaje de masa
muscular elevado. Es asi que, Segun Dominguez, Vicente & Maté (2016) comenta
que “Se ha comprobado que los cambios en el tamano muscular aumentan la
capacidad de produccion de fuerza. Estos incrementos en los niveles de hipertrofia
se acompafan de otras mejoras a nivel estructural” (pag. 2). Por lo tanto, los
jugadores que tienen alto porcentaje de masa muscular pueden tener efectos

positivos en su rendimiento durante la competicion y en el entrenamiento.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Luego de realizado el proceso de investigacion y ejecutado todos los procesos de

recoleccion de datos y analisis de los mismos se realiza en funcion al objetivo general

gue es describir la ingesta alimentaria y la composicion corporal de los jugadores de

futbol profesional de segunda divisidén del “Club deportivo Saquisili” y de igual forma

en concordancia a cada uno de los objetivos especificos, se llevo a cabo las siguientes

conclusiones y recomendaciones

Conclusiones:

7
L X4

Con base al primer objetivo especifico se identific la ingesta alimentaria de
los jugadores de futbol profesional de segunda division “Club Deportivo
Saquisili”. se han identificado ciertas caracteristicas relevantes relacionadas
con la ingesta calorica y los macronutrientes de los jugadores. Los resultados
indican que la mayoria de los jugadores (94,12%) consumen una cantidad de
calorias por debajo del rango ideal, que oscila entre 3600 y 5100 kcal. Ademas,
se observa que todos los macronutrientes, como proteinas, carbohidratos y
grasas, también presentan valores inferiores a los rangos normales
recomendados. Ademas, en el proceso de preparacion de los alimentos, el
método culinario méas frecuentemente utilizado es la fritura. Por lo tanto, la
mayoria de los futbolistas experimentan un déficit calérico en comparacion con

la energia requerida para este tipo de deporte.

Siguiendo con el segundo objetivo especifico se determind la composicién
corporal de los futbolistas. Se determino que los niveles de masa muscular de
los jugadores se encuentran dentro de los rangos considerados ideales, los
cuales oscilan entre el 24,4% vy el 35,5%. Ademas, se ha constatado que la
grasa visceral de todos los jugadores esta también dentro de los rangos
recomendados, que van desde el 1% al 9%. No obstante, se ha identificado en
un grupo considerable de jugadores, representando un 41,18% de la muestra.
Este grupo presenta valores elevados de masa grasa que superan
significativamente el limite superior de lo considerado ideal, alcanzando un

+15,1%. Una posible explicacion para el aumento de la masa grasa, a pesar
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del déficit en todos los macronutrientes, podria estar relacionada con la

preparacion recurrente de los alimentos mediante la fritura.

Basandonos en el tercer objetivo especifico se establecido la ingesta
alimentaria y la composicién corporal de los jugadores. Se establecio que, a
pesar de la reducida ingesta de macronutrientes, la composicion corporal de la
mayoria de los futbolistas se mantiene en rangos normales, gracias a su
intensa actividad fisica. No obstante, es importante destacar que una mala
alimentacion puede afectar el rendimiento y resistencia con el tiempo, aun si la
composicién actual es adecuada, a largo plazo pueden tener problemas
energéticos y nutricionales que podrian comprometer su 6ptimo desempefio

deportivo.

Recomendaciones

Después de concluir la investigacién, se han formulado las siguientes

recomendaciones basadas en los hallazgos obtenidos.

Se aconseja mejorar la ingesta alimentaria de los jugadores del Club deportivo
Saquisili de manera variada y equilibrada, a través de asesorias nutricionales

para mejorar la preparacion de los alimentos.

Se recomienda al Club deportivo Saquisili proporcionar educacion nutricional
a los futbolistas y personal técnico a través de la informacién de un profesional

de la nutricion.

Se sugiere a la Universidad Iberoamericana del Ecuador (UNIB.E) propiciar el
desarrollo de trabajos en el &rea especifica deportiva, mas especificamente en
el area de futbol, tomando en consideracion otras variables, aparte de la

composicién corporal e ingesta alimentaria.

Se recomienda a la nutricion, como ciencia, implementar un cuestionario
especifico para deportistas, en particular para futbolistas, que abarque todos
los requerimientos necesarios para realizar un diagndstico preciso al evaluar

Su ingesta alimentaria.
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Como reflexion final se puede observar que la actividad fisica tiene un papel
crucial en el logro de una composicién corporal Optima. Sin embargo, es
imprescindible reconocer que los malos habitos alimentarios no deben ser
subestimados, ya que si pueden tener un impacto significativo en la salud. Los
efectos negativos de una dieta deficiente en nutrientes pueden incluir
deficiencias vitaminicas, problemas metabodlicos, aumento del riesgo de

enfermedades cronicas y un debilitamiento general del bienestar.
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ANEXOS

Anexo 1. Instrumento validado 1

UNIVERSIDAD IBEROAMERICANA DEL ECUADOR

- R S ——._ |
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Firma: _ a~- L)L
Fecha: _l1/os) 20¢3 .
Cédula o registro en el senescyt: BELLES] (p 5 P
Anexo 2. Instrumento validado 2
UNIVERSIDAD IBEROAMERICANA DEL ECUADOR A
UNIB.E
Claridad _ Induccién | Lenguaje Mide lo
_ | emia | coersein | ale e | T e
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@ Util pero No
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n#

Apreciacion cualitativa:

Observaciones:

Validado por: MSc. Carla Caicedo Jaramillo
Profesion: Nutricionista

Cargo que desempeiia: Directora Carrera Nutricion y Dietética

Firma: MQ

Fecha: 11/05/2023
Cédula o registro en el senescyt: 1711611820
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Anexo 3. Instrumento validado 2
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Firma:
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Cédula o registro en el senescyt: /7 S ¥ 2 Té vy
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Anexo 4. Carta de consentimiento y confidencialidad

QUIO; 2 del 2023

CARTA DE CONSENTIMIENTO Y CONFIDENCIALIDAD (JUGADORES)

Estimado

Reciba un cordial saludo, de parte de los estudiantes del séptimo semestre de la
carrera de Nutricion y Dietética de la Universidad |beroamérica del Ecuador
(UNIB.E). Por medio de la presente, solicitamos muy respetuosamente de su
colaboracion participando como sujeto de estudio en el proyecto de investigacion
titulado “Habitos alimentarios y Composicion Corporal de los jugadores de futbol
profesional de segunda division “Club Deportivo Saquisili” en el afio 2023". Para
este fin, se realizara un cuestionario catalogado “recordatorio de 24 horas” para
identificar sus habitos alimentarios, a su vez también se aplicara un protocolo
para determinar la composicién corporal. Es importante destacar que, la
informacion obtenida tanto del cuestionario como del protocolo es de interés
investigativo, por lo cual el tratamiento de los datos sera completa y
absolutamente CONFIDENCIAL Y PRIVADO.

En caso de contar con su participacion, solicito llenar sus datos y firma a
continuacion.

Agradezco su apoyo, puesto que contribuira al proyecto de investigacion.
Atentamente:

Cristian Rodriguez y Sebastian Gualotuiia

Yoi_...ponador de la Cl

Jugador del “Club Deportivo Saquisili”, autorizo mi
participacion como sujeto de estudio en el proyecto de investigacion titulado
“Habitos alimentarios y Composicion Corporal de los jugadores de futbol
profesional de segunda division “Club Deportivo Saquisili” en el afio 2023".

eI oo
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Anexo 5. Recordatorio de 24 horas

UNIVERSIDAD IBEROAMERICANA DEL ECUADOR

Encuesta alimentaria recordatorio de 24 horas

Nombre del encuestado

Nombre del encuestador

Tiempo de 1) Hora |2) Lugar |3) Preparacion 4) Ingredientes|5) Porcion
comida

6) Cantidad
en gramos

7) Calorias

Desayuno

Media
mafiana

Almuerzo

Media tarde

Merienda
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