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RESUMEN

El desarrollo del presente proyecto tiene como principal objetivo la creacion de un
régimen alimentario para futbolistas amateur, categoria senior, serie A de la liga
cantonal Rumifiahui.

Para llevar a cabo el desarrollo de este proyecto y cumplir con el objetivo principal
del trabajo se han debido realizar algunos procesos dentro de la metodologia
tales como: la medicidbn antropométrica de una muestra para determinar las
caracteristicas propias de este grupo de personas y a su vez conocer sus habitos
alimentarios y posibles errores que estos comenten en su alimentacion diaria.

Con la informacion necesaria y el analisis posterior en cuanto se refiere a la
encueta de habitos alimentarios, se ha podido observar algunos errores que se
estan cometiendo dentro de su alimentacion, los cuales de alguna manera son los
que estan afectando el desempefio fisico-deportivo dentro del campo de juego.
Mas adelante se podra observar con mayor énfasis lo que se ha mencionado en
cuanto a se refiere a los errores que estas personas comenten en su alimentacién
diaria.

La creacién de un régimen alimentario tiene como principal objetivo ayudar a
reducir el cansancio fisico tempranamente en un jugador que practica el fatbol de
una manera habitual, obviamente al ser un jugador amateur este no realiza ningun
tipo de entrenamiento como alguien que se dedica 100 % a este deporte por estas
razones sus necesidades son diferentes y un tratamiento especial.

Para la realizacion y creacion del régimen alimentario de futbolistas amateur se
han tomado en cuenta la cantidad de calorias que se necesitan diariamente y
cuantas se pierden el dia de la competencia. El régimen sera equilibrado y
nutritivo dedicado 100 % a las personas que practican el futbol amateur.

Se puede establecer que si bien es cierto un régimen alimentario es de mucha
ayuda para mejorar el desempefo fisico-deportivo de un jugador de futbol
amateur este debera buscar un tiempo y espacio libre donde pueda hacer
ejercicio para complementar el régimen y este tenga mayores resultados.

Se debera seguir las recomendaciones y sugerencias escritas posteriormente en
el trabajo para que se puedan observar resultados positivos con la
implementacion del régimen alimentario a su vida diaria.

Un jugador de futbol amateur que se alimenta de manera adecuada mejorara su
desempefio fisico-deportivo y su calidad de vida sera mejor que la que tenia
anteriormente.

Palabras Claves : Indice de Masa Corporal, Gasto Energético Diario, Gasto
Energético Basal, Requerimiento Energético Diario, Nivel de Actividad Fisica,
Estado Nutricional, Deportistas.



CAPITULO |

En este capitulo se explicara la tematica de lo que se ha planteado como proyecto
en cuanto se refiere a un régimen alimentario para futbolistas amateur, categoria
senior, serie A de la Liga Cantonal Rumifiahui, dando a conocer el problema por
el cual se realiza el proyecto y justificando su respectivo desarrollo con los

objetivos necesarios para alcanzar lo propuesto.

1. INTRODUCCION

Hoy en dia el futbol es uno de los deportes que mas lo practican las personas
alrededor del mundo, ya sea este de una manera profesional o amateur vy

Ecuador no es la excepcion.

En el Ecuador hay muchos campeonatos de futbol amateur donde las personas
pueden practicar este tipo de deporte, por ejemplo los campeonatos barriales o
cantonales, los cuales implican una responsabilidad mayor para los practicantes

de futbol por conseguir logros para el club al que pertenecen.

La Liga cantonal Rumifiahui se ha considerado como una de las mas atractivas y
con alto nivel de competencia en la provincia de Pichincha. La mayoria de
futbolistas de esta Liga Cantonal son amateur, los cuales tienen varias cualidades
gue muchas veces no pueden salir a la luz por diversos factores y uno de ellos es
manifestacion de un cansancio fisico apresurado temprano ya sea esto por una

mal nutricidn u otra causa no esclarecida.

Con el desarrollo de la presente propuesta se busca que los futbolistas amateur

de la Liga Cantonal Rumifiahui tengan una planificacion dentro de su cultura
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alimentaria y se pueda ampliar el nivel de conocimiento en cuanto a habitos
alimentarios que se podrian establecer para mejorar su calidad de vida y

desempeiio fisico-deportivo.

1.1 Planteamiento del problema

En la actualidad, el futbol es un deporte que lo practican tanto chicos como
grandes, hombres como mujeres, aficionados y profesionales; su practica implica
cierto desgaste fisico el cual debe ser compensado con un régimen alimentario

adecuado.

La alimentaciébn que un deportista llevara sera explicita, es esencial que el
futbolista amateur tenga una alimentacion equilibrada durante la semana para
disminuir en un cierto porcentaje el problema en este caso, el cansancio fisico
temprano el dia del partido, asi mismo, es muy importante cuidar su alimentacion
después del encuentro para lograr su rapida recuperacion y el restablecimiento

compensatorio de las reservas necesarias para emprender un nuevo dia.

La alimentacion previa al partido va a ser determinante para que el muasculo
tenga unas reservas elevadas de glucégeno y que estds no se agoten
rapidamente. De igual manera, la alimentacion posterior al encuentro es
fundamental, y tiene el objetivo de recuperar cuanto antes las pérdidas caldricas
y sustanciales del practicante de futbol y a su vez tenerlo en mejores condiciones

para el proximo partido.

Segun el Dr. En medicina Juan Marcayate de la Liga Cantonal Rumifiahui, la
mayoria de personas que practican fatbol en esta liga, no tienen un régimen

alimentario que pueda ayudar a mejorar su desempefio deportivo dentro del
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campo de juego, esto se debe a diversos factores como por ejemplo el poco
conocimiento y la falta de informacion, ademéas de carecer de la orientacion

adecuada sobre el tema.

La buena alimentacion del practicante de futbol es una de las principales razones
para que éste pueda estar en Optimas condiciones el dia del encuentro, caso
contrario esta podria producir un cansancio fisico temprano y esto a su vez se
reflejara en un mal desempefio personal deportivo y generar un mal resultado

para su equipo.

Con la elaboraciéon de una guia con un régimen alimentario para futbolistas
amateur, categoria sefior (18-40 afios), serie A, de la Liga Cantonal Rumifiahui se
busca que la mayoria de ellos puedan mejorar tanto su rendimiento fisico
deportivo como su salud personal, a partir del aseguramiento de las bases
energéticas metabdlicas, alcalinotérreas y plastico-sustanciales, para de esta

manera, orientar las pautas alimentarias de este grupo de personas.

De esta manera, se podra potencializar el soporte alimentario-nutrimental del

deportista.
Por lo tanto la pregunta guia de la investigacion es:

¢, Como mejorar el desemperio fisico de los futbolistas, amateur, categoria senior,

serie A en la Liga Cantonal Rumifiahui?

1.2 Justificacion

Segun el Municipio el Cantén Rumifiahui, su liga cantonal es bastante reconocida
por sus habitantes, la cual tiene una gran cantidad de futbolistas amateur o

practicantes de futbol que militan dentro de sus canchas, estos presentan falta de
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informacion y poco conocimiento acerca de los beneficios y ventajas de una
buena y correcta alimentaciéon y ha conllevado a proponer la elaboracion de un
régimen alimentario con el que se pueda cubrir sus carencias alimentarias reales

o ficticias.

El Doctor Juan Marcayate encargado de la atencion medica de los practicantes de
futbol de la Liga Cantonal Rumifiahui ha mencionado que para elaborar un
régimen alimentario de una persona que practica futbol, se debera tomar en
cuenta que su alimentacion tendra que ser mucho mas equilibrada que el de
cualquier otra persona con alimentos que aporten una mayor cantidad de
nutrientes puesto que el practicante de futbol presentara un nivel mayor de

exigencia y desgaste fisico el dia en el que tenga que jugar.

La nutricion, en el ambito del futbol se ha de enfocar tanto desde un punto de
vista energético, para el restablecimiento de reservas glicoliticas que retarden la
aparicion de la fatiga, por lo tanto se hace necesario poner los medios suficientes

para que el rendimiento deportivo en la competicion sea lo mas alto posible.

Se conoce que con el trascurso del tiempo algunos nutricionistas de equipos
importantes del futbol ecuatoriano han elaborado o establecido ciertos mendus,
para un grupo de futbolistas no amateur a los cuales ellos prestan sus servicios,
con caracteristicas y necesidades distintas obviamente a las que una persona que

practica deporte de una forma amateur puede tener.

Una buena nutricion por si sola no es suficiente para llegar a ser un excelente
practicante del futbol; sin embargo, una mal nutricion puede interferir con el buen
desempeiio deportivo y en algunas ocasiones cambiando una victoria por una

derrota. La practica deportiva necesita un cuerpo bien entrenado y nutrido, siendo
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la alimentacion parte basica y fundamental en su preparacion. Una mal nutricion
incluso existiendo una buena preparacion fisica puede hacer perder una

competencia deportiva.

El elaborar un régimen alimentario para el practicante de fatbol juega un papel
muy importante para el rendimiento fisico, de él dependera en buena parte cuan
efectivo sean los resultados. Es verdad que la alimentacion es la base de un buen
desarrollo fisico pero también es importante complementarlo con ejercicio

(saludydeporte.consumer.es/).

Un régimen alimentario adecuado, en términos de cantidad y calidad, antes y
después de la competicion es imprescindible para optimizar este rendimiento
fisico. Los deportistas también necesitan, de una correcta hidratacion,

(saludydeporte.consumer.es/).

Se puede afirmar que el rendimiento deportivo esta condicionado por un conjunto
de factores que incluyen el entrenamiento, la motivacion, las condiciones fisicas,
el ambiente y la alimentacion (folgar.com/). Sin embargo el proyecto se enfocara

tan solo en el aspecto de la alimentacién

1.3 Objetivos

1.3.10bjetivo General

Elaborar un régimen alimentario dirigido a mejorar el desempefio de los futbolistas
amateur, categoria senior, serie A en la Liga Cantonal Rumifiahui, Provincia

Pichincha.
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1.3.2 Objetivos especificos

1. Fundamentar tedricamente las caracteristicas de un régimen alimentario
dirigido a mejorar el desempefio de los futbolistas amateur, categoria
senior, serie A en la Liga Cantonal Rumifiahui, Provincia Pichincha.

2. Diagnosticar el estado nutricional y requerimientos alimentarios de los
futbolistas amateur, categoria senior, serie A, de la liga cantonal
Rumifiahui.

3. Disefia run régimen alimentario, expresado en un menu de alimentos
comunes, dirigido a sostener la funcionabilidad motriz y prolongar el
alcance del estado de la fatiga de los futbolistas amateur, categoria senior,

serie A en la Liga Cantonal Rumifiahui, Provincia Pichincha.
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CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO

En este capitulo se tratara informacion relevante para el desarrollo de la presente
propuesta, la cual se encontrara debidamente sustentada por algunas fuentes
fidedignas, ya sean estas publicaciones reconocidas, o afirmaciones de autores
expertos en el tema que garanticen la seriedad del trabajo. Se partira de
informacion macro o general con respecto al tema a abordar y poco a poco se ira

especificando hasta llegar al punto central de la investigacion.

2.1. Nutriciéon humana.

El término “nutricién” tiene distintas acepciones(Bahar & Icaza, 1972).Segun el
punto de vista desde el que se le considere. Puede significar un estado de los
seres vivos; asi, una persona puede estar bien o mal nutrida; o puede entenderse
como un proceso, es decir, aquel medio del cual el ser vivo incorpora nutrientes a

Su organismo.

Hay enormes diferencias si se consideran los distintos grupos de edad, la

ocupacion, las regiones geograficas, etc.

Si la definimos como “un estado de los seres vivos”, diremos que un organismo
adulto bien nutrido vive en estado de equilibrio; su gasto energético y plastico es
repuesto regularmente y en cantidad suficiente para que mantenga reservas que
en momento de stress, o de mayor desgaste, le permitirdn poder continuar

cumpliendo sus funciones eficientemente.

Si la definimos como proceso, diremos segun Pedro Escudero (1972) que “la

nutricion es un conjunto de funciones arménicas y solidarias entre si, que tiene
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por objeto mantener la integridad de la materia y conservar la vida’. La buena
nutricion implica por lo tanto, que el individuo tenga una vida plena, que sea activo
en su produccion fisica, mental y biolégica, manteniendo el organismo en las

mejores condiciones posibles.

Si definimos a la nutricion como ciencia, diremos segun Frederick Stare (1972)
“...que la nutricidon es la ciencia que estudia los alimentos y su relacion con la

salud”. Esto significa que es multidisciplinaria (Bahar & Icaza, 1972, pags. 3-4).

La correcta alimentacion, o mejor, la alimentacion saludable, van a ser diferente
segun la edad, necesidades nutricionales, actividad fisica o periodos especificos
como los de rapido crecimiento o en el embarazo. Para cualquier edad la
alimentacion debe ser variada, equilibrada, agradable e higiénicamente
elaborada. Variada cuando estan presentes alimentos de los diferentes grupos
basicos: cereales, frutas, vegetales, carnes, pescado, huevo, lacteos, grasas,
azucares y dulces; y equilibrada porque incluya las cantidades y proporciones

necesarias, distribuidas en el transcurso del dia (www.ecured.cu/).

2.1.1. Por qué la gente come de la forma que lo hac e

La gente ofrece respuestas diferentes y una de ellas es el sabor. A veces esto
puede interpretarse como recuerdos de la nifiez, agradables o de otro tipo. La
mayor parte de las veces simplemente no se ha podido explicar porque algunas

personas les disgustan los alimentos que otros comen con gran placer.

Los factores que influencian la eleccion de alimentos peculiares incluyen (Judit,

2007)

» Ladisponibilidad de alimentos.
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* El coste del alimento.

* Habito y tradicién.

2.2. Estado nutricional.

El estado nutricional es el resultado de un conjunto de factores fisicos, genéticos,
biologicos, y ambientales; cuando estos factores producen una ingestion
insuficiente o excesiva de nutrientes o impiden la utilizacion Optima de los
alimentos ingeridos, se generan problemas nutricionales que tienen como causas

basicas aspectos de alimentacion, salud y/o cuidados(Figeroa, 2004, pag. 5)

2.2.1. Factores que determinan el estado de nutrici  6n con relacion a los

habitos alimentarios

El consumo de los alimentos disponibles esta determinado fundamentalmente por
los habitos alimentarios; estos forman parte de la cultura de una poblacion, v,
aunque son susceptibles de cambiar, son en general, bastante fijjos y no se les

puede modificar substancialmente en forma rapida.
Los habitos alimentarios determinan el estado nutricional de una persona.

Si el ser humano no tiene habitos alimentarios correctos en cuanto se refiere a
una alimentacion nutritiva su estado nutricional no serd el mejor por lo

consiguiente este podria tener algunos problemas de salud.

Por lo contrario si la persona tiene habitos alimentarios sanos entonces su estado
nutricional serda el adecuado y podra desplegar todas sus capacidades con

menores riesgos de problemas de salud (Bahar & Icaza, 1972, pag. 11).

18



2.3 Pirdmide alimenticia

La piramide nutricional, también conocida como pirdmide alimenticia o piramide

alimentaria, es usualmente el método utilizado para sugerir la variedad de

alimentos a consumir en forma cotidiana.

La parte central

La parte inferior propone en su mayoria hidratos de carbono complejos.

de hidratos de carbono, y gran contenido vitaminico y minerales.

La parte superior, de abajo hacia arriba, contienen cantidad de proteinas y
cantidad de grasas.
La parte mas alta contiene mayormente grasas e hidratos de carbono
simples, todos alimentos que aportan principalmente calorias; y que por

eso se recomiendan en menor cantidad (www/zonadiet.com).

Grasas y aceitos
3 (usar poco)

2, Carne, Pollo, Frijoles Secos,
Huevos y Nueces

Leche, Yogurt, y Ou)uo. h‘\_l\
(2 a 3 porciones)

(223 pore

Pan, Cereal, Arroz y Pasta (6 a 11 porciones)

Imagen N.1. Piramide nutricional. Fuente: (USDA, 2003)

sugiere alimentos que contienen menor cantidad



En menor cantidad: Azucares simples y grasas

Grasas y dulces. Manteca, mantequilla, natilla, mermeladas, jaleas, chocolates,

miel, tortas, amasados, helados, postres (USDA, 2003).
Alimentos con proteinas:

Carnes vacunas, de cerdo, cabra, pollo, embutidos, fiambres, pescados,
mariscos, calamares, quesos duros, semiduros, blandos, de untar, leche y otros

lacteos y huevos (USDA, 2003).

Alimentos ricos en vitaminas y minerales

Verduras, hortalizas, tubérculos, frutas y frutos secos (USDA, 2003).
En mayor proporcién: carbohidratos complejos

Cereales, legumbres, granos, harinas y derivados: Arroz panes, galletas,

galletitas, pastas, sémolas ((USDA, 2003).

2.4. Régimen alimentario equilibrado

Un régimen alimentario equilibrado esta formado por alimentos que aportan una
mezcla adecuada de hidratos de carbono, grasas, proteinas y una cantidad
suficiente de vitaminas y minerales, ademas de fibra y agua suficientes que

permiten que el sistema digestivo funcione correctamente.

Proporciona también la cantidad necesaria de calorias para satisfacer Las

necesidades energéticas.

Las necesidades nutricionales no pueden ser satisfechas por un Unico alimento.

Incluso si se consumen solo tres o cuatro alimentos distintos es muy dificil que se
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satisfagan todas las necesidades nutricionales. La mejor estrategia es comer

tantas clases diferentes de alimentos naturales como sea posible (Dorling, 1991).

2.5. Clasificacion de las substancias nutritivas

Los alimentos que se ingieren diariamente en la dieta nos proveen las substancias
nutritivas que sirven para la formacion de tejidos durante el crecimiento; para
remplazar los tejidos que se destruyen; y como fuente de energia para llenar las
necesidades caloricas del organismo. Las funciones de las substancias nutritivas

se pueden subdividir en:

1. Funcidn energética: suministra material para la produccién de energia de la
gue son agentes las grasas, los carbohidratos y las proteinas.

2. Funcion plastica: que supone la formacién de nuevos tejidos, de la que son
agente principalmente las proteinas y algunos minerales.

3. Funcion reguladora: favorece la utilizacion adecuada de las substancias
plasticas y energéticas, que es funcion principal de las vitaminas y algunos

minerales.

Todas estas substancias no se encuentran combinadas de manera irregular en
los alimentos. Algunas de las substancias tienen mas de una funcion; asi por
ejemplo las proteinas forman tejidos y son fuentes de energia; algunos minerales
forman tejidos y tienen funciones reguladoras. Del contenido de las diferentes
substancias nutritivas depende el papel principal que desempefan los distintos

alimentos en la dieta (Bahar & Icaza, 1972, pags. 6-7).
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Sustancias nutritivas

Cuadro N.1. Categorias alimentarias funcionales de la dieta humana
Fuente: (Bahar & Icaza, 1972)

Funciones Substancias nutritivas Principales fuentes
Grasas Aceites y grasas

Energéticas Carbohidratos Cereales y raices
Proteinas Productos animales

Plasticas Proteinas Productos animales
Minerales Legumbres y frutas

Reguladoras Minerales Legumbres y frutas
Vitaminas

2.5.1. Importancia de la alimentacion para un depor tista

Debido a la importancia de que los deportistas, en concreto futbolistas se
alimenten adecuadamente antes de la competicion, se pretende conocer cuales
son sus habitos alimenticios previos a ésta, ya que ésta alimentacion es la que

condicionara su rendimiento deportivo.

Es cierto que el futbol es un deporte basado en ejercicios intermitentes de alta
intensidad(Gonzalez, 2006, pag. 19). Para practicarlo, el organismo necesita
asegurar una aportacion calérica que garantice un rendimiento adecuado, unido a
una aportacion hidrica y mineral que mantenga un equilibrio electrolitico correcto.

Es importante para el deportista obtener el aporte adecuado de energia.

El gasto total de energia de cada deportista es Unico y se calcula sobre la base de

los cuatro componentes siguientes: la tasa metabdlica basal, que representa el
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60/70 % del gasto total de energia; la termogénesis, que representa el 10 % del
gasto total de energia; la actividad fisica, que representa del 15/30 % del gasto

total de energia; y el coste de energia del crecimiento (Burke, 2007, pag. 185).

Estos componentes varian de un individuo a otro, por lo que las necesidades de
energia son diferentes en cada tipo de deporte y entre los individuos de cada
grupo deportivo. No obstante, esta investigacion va a tratar la alimentacion

correcta de los jugadores de fatbol previa a los partidos de una forma global.

Los deportes colectivos como el futbol son deportes aciclicos que requieren cierto
esfuerzo fisico, haciendo necesaria la metabolizaciébn anaerébica del glucégeno

muscular para la obtencién de energia (Ibafiez & Ramos, 2004).

Para aumentar al maximo las reservas de glucégeno muscular en los dias
anteriores a una competicion, es conveniente que el deportista regule su
alimentacion, incluyendo en su dieta un mayor porcentaje de alimentos ricos en
carbohidratos para incrementar al maximo (“sobre compensar”) las reservas de

glucodgeno(lbafiez & Ramos, 2004).

2.6. Principales fuentes de energia para futbolista s

2.6.1. Hidratos de carbono: son el sustrato principal para la contraccion
muscular durante ejercicios prolongados e intensos, debiendo ser la comida
anterior al ejercicio 3 0 4 horas antes de este, y debe ser ligera y rica en hidratos
de carbono, y pobres en grasa y fibra, evitando que provoquen flato o acidez. La
glucosa es el mayor sustrato metabdlico del que hace uso el organismo del

deportista para generar energia. De este sustrato depende la resistencia al
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esfuerzo fisico y el buen funcionamiento de los musculos y diferentes 6rganos

(Gonzales, Cogos, & Molina, 2010, pag. 118).

2.6.2. Proteinas: Los alimentos ricos en proteinas son importantes para aumentar
y reparar los musculos. El fatbol requiere tanto de fuerza como de resistencia. Los
futbolistas se podrian beneficiar de una ingesta proteica por encima de las
recomendaciones para mejorar su fuerza y proveer aminoacidos que sirvan de
sustrato para cualquier aumento en la oxidacion de aminoacidos que pueda

ocurrir durante competencias (Umairia, 2005).

2.6.3. Grasas: las grasas son las que generan ATP en los ejercicios de larga
duracion y baja o moderada intensidad, por lo que antes de un partido se debe
comer un bajo contenido de grasa en la dieta, debido a la alta intensidad del
futbol. La ingesta de grasa ayuda a cubrir las demandas energéticas aumentadas
durante el ejercicio extenuante, pero debe ser reducida para aumentar el
consumo de carbohidratos. No es necesaria la suplementaciéon con grasa porque

existen reservas adecuadas de lipidos en el organismo (Hargreaves, 1994).

2.6.4. Vitaminas y minerales: dentro de los Illamados micronutrientes
encontramos a los minerales y las vitaminas. Estos juegan un papel muy
importante en el organismo, y si no son ingresados con la dieta diaria en el nivel
adecuado producen enfermedades por deficiencia (hipovitaminosis A, anemia,

etc).

Se encuentran en todos los alimentos, especialmente en las frutas y verduras,
pero algunos alimentos los contienen en mayor cantidad, a ese alimento se lo

denomina fuente.
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No hay evidencia cientifica de que un mayor consumo de vitaminas y minerales,
mejoren la performance, por lo que un consumo extra de los mismos no estaria

justificado en una dieta bien balanceada (Castillo, 1998).

2.6.5. Necesidades hidricas: La deshidratacion es uno de los principales
factores que influyen sobre el rendimiento fisico. Los deportistas no deben
esperar a tener sed para beber sino que deben forzarse a ello tanto antes como
durante del partido. La inclusion de carbohidratos en las bebidas favorece el
rendimiento al aportar energia durante el ejercicio. El consumo de fluidos antes y
durante el partido, proveera agua para reducir el grado de deshidratacion y
también puede proveer carbohidratos para suplementar las limitadas reservas

corporales de carbohidratos (Maughan, 1994).

2.7. La alimentacion que un futbolista debe tenere  n los dias previos al

partido:

« 55-60 % de aportacion calorica procedente de hidratos de carbono (48 %
de absorcién lenta y 12 % de absorcion rapida), aproximadamente 7-10
gramos de hidratos de carbono por kilogramo de peso para optimizar el
depdsito de glucégeno.

« 22-27 % procedente de lipidos (8-10 % de grasas animales y 14-17 % de
grasas vegetales).

« 15-18 % procedente de proteinas (12 % de proteinas animales y 8 % de

proteinas vegetales).
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« Liquidos: un litro de agua por cada 1.000 kcal ingeridas, de los cuales
aproximadamente el 35-40% seran aportados por los alimentos y un 60-65

% por el agua o bebidas isotonicas (rehidratantes)(Gonzalez, 2006).

2.7.1. Alimentacion horas previas al partido

En la merienda previa al partido el futbolista deber& realizar una ingesta de
aproximadamente 350 gr de carbohidratos, en la cual el indice glucémico sera
medio-alto, como por ejemplo avena, patatas asadas, pasta, arroz... En cuanto a
la ingesta de grasa, proteina y fibra, ésta deberd ser menor. La ingesta de

liquidos ha de ser de un litro de agua para lograr un adecuado equilibrio hidrico.

En la hora previa al partido el futbolista ha de ingerir aproximadamente 50 gr de
hidratos de carbono, con un indice glucémico alto. Por ejemplo se podran ingerir
alimentos ricos en glucosa, sacarosa, y en modo liquido como por ejemplo
Powerade o Gatorade que también actian como rehidratantes. La ingesta de
grasas, proteinas y fibras ha de ser nula(Goénzales, Gutierrez, Mesa, Ruiz, &

Castillo, 2001).

2.8. El glucogeno en el organismo del futbolista.

El glucdgeno es una fuente de reserva, el combustible metabdlico es la glucosa y
las reservas se establecen a partir precisamente de la glucosa que no se utiliza
como combustible inmediato. Por ello con la dieta del futbolista es necesario

asegurar que se cuentan con reservas suficientes.

Los hidratos de carbono o carbohidratos (en forma de glucégeno) son el principal

combustible para la contraccibn muscular. Estan presentes por ejemplo en el
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azucar de mesa, pastas, cereales, legumbres, pan, dulces, y en menor cantidad
en las frutas y verduras. En el deportista, aproximadamente del 50-70% de la

ingesta calorica diaria debe provenir de los carbohidratos.

En la media parte del partido, al ir perdiendo las reservas de glucogeno en el
musculo durante el esfuerzo, es recomendable el consumo de bebidas con
hidratos de carbono para asegurar la hidratacion y los niveles de glucosa en

sangre (Castillo, 1998).
2.9. Una quema de calorias moderada

De acuerdo con Harvard Health Publications, la gente que pesa 155 y 185 libras
gquema aproximadamente 260 y 311 calorias, respectivamente, durante 30

minutos de jugar al fatbol (http://www.livestrong.com/).

2.10. Los beneficios y ventajas de comer bien para  un futbolista

* Mejor recuperacion durante el partido y después.

* Obtencién y mantenimiento de un peso y una condicion fisica adecuada
* Reduccion del riesgo de lesiones y enfermedades

» Confianza de estar bien preparado para la competicion

* Regularidad en la obtencién de un alto rendimiento en los partidos

2.11 Causas que provocan una mal nutricion en un fu  tbolista

« Conocimiento insuficiente de los alimentos y bebidas, y una preparacion
inadecuada de éstos

» Desacertada eleccion cuando se hacen las compras o se come fuera

» Conocimiento pobre o anticuado de la nutricion deportiva

+ Medios econdmicos insuficientes
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» Estilo de vida muy ocupado, que no permite obtener o consumir alimentos

apropiados.

2.12. La energia que el cuerpo requiere para disput  ar partidos

En parte, la gran demanda de energia se suscita a que los jugadores realizan
repetidos esfuerzos de gran intensidad. Un jugador profesional de alto
rendimiento efectla aproximadamente 150-250 movimientos breves pero intensos

durante el encuentro.

Los carbohidratos, que son almacenados en los musculos y en el higado como el
glucégeno, es probablemente el sustrato mas importante de produccién de
energia y la fatiga al final del partido puede deberse a la disminucién de
glucégeno en algunas fibras musculares individuales. Basta que unas pocas fibras
no puedan contraerse para que no se pueda correr tan rapidamente, e incluso,
para que se pierda dicha habilidad. Los niveles de los acidos grasos libres en la
sangre aumentan progresivamente durante el partido, compensando asi
parcialmente la progresiva disminucion del glucégeno muscular (Fédération
Internationale de Football Association en colaboracion con The Coca-Cola

company, 2005, pag. 8).

La distancia total que corre un jugador durante un partido depende de varios
factores, que incluye la categoria, la posicién del jugador, el estilo del partido y la
condicion fisica individual. Los jugadores de campo generalmente corren de 10 a
13 km, lo que hace al fatbol un deporte de resistencia. Durante la duracion del
partido, el ritmo cardiaco alcanza el 85% del maximo y la demanda de oxigeno

alcanza el 70% del maximo que se puede inspirar (VO2max).
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Estos valores muestran que un jugador que pesa 75 kg gasta durante un partido
1,600 kcal (aproximadamente 6,5 MJ). El valor para jugadores de una categoria
mas baja de partido es menor, debido a que se reduce también el VO2max, y por
lo tanto, la energia total gastada sera menor, aunque cabe sefialar que las
necesidades de energia pueden variar en gran proporcion segun el jugador
(Fédération Internationale de Football Association en colaboracion con The Coca-

Cola company, 2005, pag. 9).

2.13. Importancia de agua en el organismo de un fut  bolista

Alrededor del 60 % del cuerpo humano esta formado por agua, por lo tanto el

agua corresponde al 60 6 65% del peso corporal de un futbolista.

Las razones fundamentales para tomar liquidos antes y durante una actividad

fisica son:

* Mantener el equilibrio hidrico.
e Aumentar la cantidad de hidratos de carbono disponibles para ser

utilizados por el musculo.

El Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM), recomienda ingerir
alrededor de 500 ml de liquido 2 horas antes de la competicion; mientras que
otros autores como(Maughan & Rehrer, 1993), aconsejan entre 400-600 ml de
liquido, segun peso corporal, de 5 a 10 minutos antes de comenzar la

competicion.

Teniendo en cuenta que un deportista al acabar un ejercicio, normalmente, tiene

sed, es fundamental que beba una solucion que contenga de 0,7 a 1,0 g de
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hidratos de carbono/kg de peso corporal cada dos horas desde el momento que
acaba su competicion, y lo combine posteriormente con alimentos ricos en

carbohidratos (EFDeportes.com, Revista Digital, 2012).

2.14. Diferencias entre un futbolista amateur y un no amateur

En el futbol profesional no amateur hay de por medio muchisimo dinero,
patrocinadores, los clubs tienen unas instalaciones muy buenas, estadios,
canchas de pastos sintético y natural, sueldos, autos, casas comerciales,

negocios grandes.

En el futbol amateur los jugadores se tienen que comprar sus zapatos, uniformes,
teniendo trabajos ya sea de albafiles, trabajadores del gobierno, empresas,
industrias, barrios, electricistas, técnicos, abogados, entre otros trabajos, los
campos de futbol pudieran ser de; pasto, tierra, canchas de futbol en pésimas
condiciones, algunas ligas amateur si pagan a jugadores pero en menor

porcentaje que los profesionales.

El amateur juega por amor al futbol, por hacer deporte, sudar la camiseta, se
esfuerzan por ser campeones, dan la vida en la cancha, van con las ganas de

jugar, determinacion.

2.15. Liga Deportiva Cantonal Rumifahui

Segun el Lic. Carlos Diaz secretario de la Liga Cantonal Rumifiahui esta ofrece un
sinfin de alternativas deportivas (basquet, karate, gimnasia, atletismo, futbol)
calificadas previamente. Siendo asi el futbol amateur una de sus principales
potencias dentro del cantén debido al gran progreso que este ha tenido en el
transcurso de los afios, es asi como el club Independiente participante de esta
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liga ahora ocupa un sitio importante en el campeonato ecuatoriano y detras de

este existen algunos clubes que buscan el mismo fin en un proyecto a largo plazo.

La liga cantonal Rumifiahui, cuenta con mas de 1000 deportistas entre hombres y

mujeres que practican algun tipo de deporte ya mencionado anteriormente.

En cuanto a la préactica de futbol se refiere, cuando un partido es crucial y decisivo
se utiliza el estadio General Rumifiahui ubicado entre las calles espejo y Eloy
Alfaro del canton Rumifiahui con una capacidad para 7.500 personas aficionadas,
para desarrollarse el encuentro, caso contrario la mayoria de veces los partidos

de futbol se llevan a cabo en el estadio de El ejido.

En la actualidad existen 24 equipos amateur categoria senior que participan en la
Liga Cantonal Rumifiahui, 12 en la serie A, y 12 en serie B. Los partidos se juegan
todos los fines de semana en horarios de 8:00 AM el primer partido y el dltimo a
las 4.00 PM de la tarde exceptuando algunos feriados o fiestas tradicionales del

cantdn en los que se suspende dicho torneo.
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CAPITULO 1lI
3. METODOLOGIA EMPLEADA

Entre los métodos de investigacion se expondran los tedricos y empiricos; en

tanto a las técnicas se hace referencia a la entrevista y la encuesta.

3.1 Metodologia

3.1.1. Poblacién y muestra

Considerando que la poblacién es el conjunto total de individuos, objetos o
medidas que poseen algunas caracteristicas comunes observables en un lugar y
en un momento determinado, la poblacion deportiva estaria conformada por 276
personas teniendo en consideracion que tan solo se tomara en cuenta a los

futbolistas amateur de la categoria senior, serie A de Liga Cantonal Rumifiahui.

Para tener una muestra se hace necesario llevar acabo un muestreo ya que es
imposible encuestar a una poblacién completa debido a problemas de tiempo,
recursos y esfuerzo. Al seleccionar una muestra lo que se hace es estudiar una
parte o un subconjunto de la poblacién, pero que la misma sea lo suficientemente
representativa de ésta para que luego pueda generalizarse con seguridad de ellas

a la poblacion.

La determinacion de la muestra se realiz6 mediante muestreo aleatorio no
probabilisticos y considerando la poblaciéon de deportiva declarada se aplicé la
férmula estadistica correspondiente a “Calculo del Tamafio de la Muestra
conociendo el Tamafio de la Poblacién” expuesto por Torres, Paz & Salazar

(2002, pag. 11) que se describe a continuacion:
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n=  NPQ
(N-1) €2 + PQ

Doénde:

n= Muestra (nUmero de encuestas a realizar)

N = es el tamafio de la poblacion

e = error estandar

P= proporcion de individuos que poseen en la poblacion la caracteristica de
estudio. Este dato es generalmente desconocido y se suele suponer que p=g=0.5

que es la opcidn mas segura.

Q = proporcion de individuos que no poseen esa caracteristica,

Una vez indicados los parametros se procede al calculo de la muestra:

Poblacién = 276

n= 276(0.5)(0.5)
(276-1)(0.05)2+ (0.5) (0.5)

n= 69
(275)0.00025 + 0.25

n = 69
0.9375
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3.2. Métodos teoricos:

Se utilizara los métodos tedricos para descubrir dentro del objeto de investigacion
las relaciones esenciales y las cualidades fundamentales de la nutricion humana,
especificamente en lo que se refiere a la nutricion de una persona que practica

deporte (fatbol).

Como parte de estos métodos se utilizaran los siguientes; historico-logico e

inductivo-deductivo

3.2.1. Historico- Légico

Se partira de este método como base para revisar algunas fuentes bibliograficas
ya existentes en el medio con respecto al tema de investigacién. Este método
dard a conocer cuales son los momentos mas importantes de la nutricion, de
manera tal que permita mediante explicacion légica conocer su desarrollo y su

estado actual.

A continuacion se tomara la informacion mas importante y relevante de dichas
fuentes bibliograficas para la corroboracion y sustento de ideasen cuanto a poder

establecer una guia con un régimen alimentario para futbolistas amateur.

3.2.2. Método inductivo-deductivo:

En cuanto a lo inductivo se utilizara este método para dar partida al analisis y
revision de una informacion general sobre el tema a desarrollar para la presente

propuesta.

En tanto a la deduccion este método permitird pasar del analisis y revision de la

informacion general a hechos particulares, de tal modo que ya se pueda clarificar
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y especificar el punto central del trabajo. También ya se podra deducir las

posibles causas que originan el problema y proponer la solucion.

3.3. Métodos empiricos:

Para el investigador estos métodos constituyen un conjunto de acciones practicas
gue se realizara a un cierto nUmero de personas, para determinar algunos rasgos

y regularidades esenciales que permitan el desarrollo del trabajo.

Como parte de estos métodos se utilizara la observacion.

3.3.1 Observaciéon

Se aplicara el método de observacion dirigida a constatar la asistencia de parte de
los futbolistas amateur al campo de juego y la correspondencia entre la imagen
personal y el indice de masa corporal (IMC) obtenido en las mediciones

antropometricas

De esta manera se tendra datos veridicos en cuanto se refiere a caracteristicas y

habitos alimentarios de un grupo de personas para llevar a un analisis posterior.

3.4 Técnicas de investigacion:

Las técnicas de investigaciéon son aquellas que permiten recopilar, procesar y
analizar los datos obtenidos. Las principales técnicas son: entrevista, encuesta,

cuestionario, de las cuales se tomara las 2 primeras.
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3.4.1. Entrevista

Esta técnica permitira la recopilacion de informacion mediante el dialogo directo
entre el entrevistador, en este la persona que estd desarrollando la actual

propuesta caso Yy el entrevistado.

La entrevista se la aplicard a 2 especialistas en el ambito de la nutricion. La

primera se la realizara con el Dr. Juan Marcayate de la Liga Cantonal Rumifiahui.

Para la segunda entrevista se contara con la ayuda de la Doc. Ximena Cabrera

nutridloga de la Clinica Médic Valle (ver anexo 2).

Las entrevistas mencionadas se las llevara a cabo con la finalidad de conocer
criterios profesionales en lo que se refiere a la nutricibn de una persona que
practica deporte enfocandolo al futbol particularmente. También se busca obtener
orientacion en cuanto se refiere a alimentos que deberian consumir este tipo de

personas en el transcurso de la semana (ver anexo 1).

3.5. Recopilacion de datos antropomeétricos

Los datos antropométricos permitirdn obtener informacion por escrito acerca del

campo de investigacion mediante la muestra que fue tomada de una poblacion.

Para el levantamiento de informacion se procedera a tomar una serie de datos
antropometricos a un total de 74 futbolistas amateur, categoria senior de la Liga
Cantonal Rumifiahui cuyo objetivo serd determinar rasgos y caracteristicas

propias y no propias de este grupo de personas (ver anexo 2).

36



3.6. Procesamiento de datos.

Para el procesamiento y andlisis de datos se utilizara Microsoft Excel el cual es un
programa de facil de manejo y cumple con las necesidades que el estudiante

requiere actualmente.

3.6.1. Representacion grafica

Una vez que se hayan tomado los datos requeridos establecidos estos se
sometera a un proceso de analisis, las cuales estaran representadas en graficas
que permitan diagnosticar en qué situacion se encuentran los practicantes de

futbol amateur, categoria senior, serie A de la Liga Cantonal Rumifiahui.
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CAPITULO IV

4. RESULTADOS E INTERPRETACION

En este capitulo se describiran todos los resultados de las encuestas y
mediciones antropométricas realizadas en el anterior capitulo para llevarlas a un
analisis y su interpretacion respectiva. Ademas de esto se describira la idea clara

de la presente propuesta y se desarrollara el régimen alimentario.

4.1 Analisis del entorno

4.1.1. Macro entorno

Un deportista que entrena muy duro con el fin alcanzar un titulo necesita una
alimentacion diferente de la poblacion general (en su mayoria sedentaria) o
incluso de la del deportista de fin de semana. La dieta del deportista debe tratar
de mantener el adecuado estado de nutricion, cubrir las demandas energéticas de

la actividad y mantener el peso corporal adecuado.

Como dijimos necesita una alimentacion distinta porque sus requerimientos
(necesidades) son distintos, tanto en la cantidad total de calorias que debe ingerir

por dia, asi como de la cantidad de hidratos de carbono, proteinas y grasas.

Como generalmente los requerimientos caloricos de los deportistas son muy
grandes, es aconsejable que el deportista haga las cuatro comidas principales
(desayuno, almuerzo, merienda y cena) y una o mas colaciones que se fijaran

segun el horario de entrenamiento.
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La alimentacion de los futbolistas profesionales a nivel mundial es sana y estricta,
cuentan con personas especialistas para tratar las distintas necesidades de los

jugadores de futbol.

4.1.2. Micro entorno

La ingesta de calorias de una persona no deportista abarca la cantidad de
calorias que debe consumir para poder realizar sus actividades diarias como:
trabajar, estudiar, vestirse y hasta dormir, y también estara en funcién de la edad,
sexo, talla, etc. Pero una persona que realiza actividad fisica necesita un aporte
extra de calorias acorde a la frecuencia, intensidad y duracion de la misma,

porque obviamente su gasto sera mayor.

Segun el INEC (Instituto Nacional de Estadistica y Censo con la encuesta de uso
del tiempo (EUT-2012) alrededor de 2,1 millones de ecuatorianos practicaron

algun deporte entre ellos el futbol.

4.1.2.1. El futbol no amateur en Ecuador

Es el deporte méas practicado en nuestro pais, pasién de multitudes miles de
jovenes ecuatorianos le dedican tiempo completo y preparacion al futbol
para poder cumplir su suefio, el de ser un jugador profesional de fatbol.

El futbol ecuatoriano ha logrado subir de nivel debido a las buenas actuaciones
que han sido demostrados por varios clubes del pais a nivel nacional e
internacional.

La seleccion Ecuatoriana de futbol como el punto de referencia mas alto en
cuanto se refiere al futbol no amateur en el pais cuenta con un equipo de

especialistas que se encargan de hacer los estudios necesarios al futbolista para
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mantenerlo apto y en las mejores condiciones tanto en el aspecto fisico,

emocional, y nutricional.

4.1.2.2. El futbol amateur en Ecuador

A diferencia del futbol no amateur aqui los deportistas no tienen un régimen
alimentario como el que si lo tienen las personas que practican el futbol de

manera profesional.

Se conoce que el ministerio de deporte del Ecuador ha designado recursos
econdémicos para mejor tanto la infraestructura como las canchas donde se
practica el futbol amateur. Sin embargo este ha podido desarrollar un programa
de alimentacion adecuada donde se pueda explicar e informar, cuales serian las
ventajas y desventajas de la nutricibn como método para ayudar a mejorar su

desempeifio fisico deportivo.

4.2. Resultado de las entrevistas

Entrevista.-
Doc. Juan Marcayate
Doc. Ximena Cabrera

Proceso. Se ha considerado la opinidn de los 2 especialistas y se ha sustraido la
informacion mas relevante al tema transcribiéndolas como respuestas a las

preguntas planteadas.
Preguntas a realizarse por el entrevistador: Victor Paucar.

1. ¢Qué sustancias o alimentos pueden beneficiar al es  tado fisico del

practicante de futbol?
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Cuando se realiza una actividad fisica a las habituales de la semana, se
recomienda aumentar el consumo de alimentos ricos en hidratos de
carbono por ejemplo: arroz, maiz, galletas, pan, pastas, papas, legumbres,
frutas y su zumo, ya que de agotarse las reservas, se produce la fatiga.

¢, Qué factores pueden perjudicar el estado fisico d el practicante de

futbol?

A mas de los factores alimenticios aparecen otras sustancias que afectan
el estado fisico de la persona, éstos son el alcohol y tabaco cuyas
sustancias provocan un desorden en el organismo considerable que sin
duda puede echar a perder toda una buena alimentacion.

¢,Como cree usted que influye el peso corporal en la practica de

futbol?

Al tener un peso excesivo de acuerdo a sus rasgos fisicos este obviamente
estaria forzando a su sistema cardiaco haciéndolo que realice un esfuerzo
extra para soportar el esfuerzo fisico que este realice.

Se recomienda que este tipo de personas practiquen ejercicio en el
trascurso de la semana y evitar comidas altas en grasas.

¢, Qué tipo de alimentos se pueden consumir horas previas del partido

de futbol?

Si el partido va hacer por la mafana, se recomienda disfrutar de un
desayuno completo que incluya lacteos, cereales, fruta o zumo.

Si la actividad es por la tarde, conviene realizar una comida sencilla y sin

demasiadas grasas tres horas antes de comenzar.
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4.3. Mediciones antropomeétricas.

Para la determinacion del estado nutricional de los diferentes deportistas incluidos
en la muestra se hace la determinacion del indice de Quetelet (FAO/OMS/UNU,
1985) o indice de Masa Corporal, cuyo célculo se realiza a partir del cociente del

peso y el cuadrado de la talla, para ello se determina el peso y la talla.
indice de masa corporal (IMC): peso (kg)/estatura (m?)

Peso (en kg), definicion: el peso es la accion de la gravedad sobre la masa

corporal.

El individuo se encontraba con la menor cantidad de ropas posibles y de peso
conocido, ajustado al cero de la escala. El sujeto se coloca en posicion de
firmes en el centro de la balanza, haciendo coincidir su centro de gravedad con el
del instrumento. La medicion se efectia con una balanza marca de escala
mecanica y precision de 0.1 Kg. Debido a las variaciones diurnas del peso, se
realizé la pesada en el horario de la mafiana y con preferencia en la misma hora,

para todos los sujetos.

Estatura (en m), referencia: Vértex (vt).- Es el punto mas elevado en la linea
medio sagital con la cabeza orientada en el plano de Frankfurt, considerando
entonces como estatura la distancia directa entre el vértex y el plano de apoyo
del individuo. El individuo de pie, sobre un plano horizontal en posicion
antropomeétrica con la cabeza, la espalda, los gliteos y los gemelos pegados a la

barra vertical del estadidmetro.

42



4.4. Indicadores antropométricos y puntos de corte para la evaluacion del

estado nutricional

Puntos de corte(FAO/OMS/UNU, 1985):

>=30 obesidad

25,0 - 29,9 sobrepeso

18,5-24,9 normal

17,0 - 18,4 Deficiencia energética crénica Grado |

16,0 - 16,9 Deficiencia energética crénica Grado Il

vV Vv V¥V VvV VY V

<16,0 Deficiencia energética cronica Grado llI

4.5. Determinacion de Gasto Energético Diario (GED o GET)

La determinacién del gasto energético diario es un valor que explica el uso de los
alimentos, como combustibles metabdlicos en el actuar diario. Su calculo permite
obtener un patron de consumo energético que favorezca el sostenimiento de la
actividad fisica, ademas de los requerimientos del organismo para conservar su
funcionamiento fisioldgico y el restablecimiento de las estructuras organicas, por
ello su determinaciéon es esencial en la confeccion de regimenes dietéticos

ajustados a las necesidades del organismo humano.

Para la determinacién del Gasto Energético Diario se realizé el calculo de la Tasa
Metabdlica Basal (TMB o BMR), que al ser multiplicada por uno de los factores
propuestos por la FAO/WHO/UNU(2004), segun el nivel de actividad fisica (NAF
o PAL) considerando el estilo de vida, permite conocer el gasto de energia (Kcal)
en que incurren diariamente cada uno de los individuos seleccionados en la

muestra de estudio (FAO/WHO/UNU, 2004, pags. 37-38).
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El nivel de actividad fisica incluye: el gasto basal por actividad (TMB) y el Efecto
Térmico de los Alimentos. Es una aproximacién ya que no tiene en cuenta el
tiempo de realizacién de las actividades, pero es rapida y fiable, representa las
necesidades medias de energia para el dia y se basan en estudios sobre el
tiempo medio consagrado a diferentes actividades y su correspondiente gasto

energético (FAO/WHO/UNU, 2004)

» Tasa metabdlica basal (TMB 6 GER)
La TMB fue estimada por las ecuaciones propuestas por la FAO/OMS/UNU en el
afio 2004(FAO/WHO/UNU, 2004) para la poblacién en general, y aparecen

resumidas en el cuadro 2.

Cuadro2. Ecuaciones de regresion para la determinacion de la Tasa Metabolica Basal (TMB)
considerando el peso corporal. Fuente:(FAO/WHO/UNU, 2004, pag. 37; Schofield, 1985)

Age No. BMR: MJiday sed BMR: kcaliday see
Yoors
Males

<3 162 0.249kg - 0.127 0.292 59.512kg-30.4 70
310 338 0.095kg + 2.110 0.280 22.705kg + 504.3 67
10-18 74 0.074kg + 2.754 0.441 17.686kQ + 658.2 105
18-30 2879 0.063kg + 2.89%6 0.641 15.057kg + 692.2 1583
30-60 646 0.048kg + 3.653 0.700 11.472kg + 8731 167
260 50 0.049kg + 2.459 0.686 11.711kg + 587.7 164

Females

<3 137 0.244kg - 0.130 0.246 58.317kg~31.1 59
310 413 0.085kg + 2.033 0.202 20.315kg + 4859 70
10-18 515 0.056kg + 2.898 0.466 13.364kg + 692.6 m
18-30 829 0.062kg + 2.036 0.497 14.818kq + 486.6 119
30-60 312 0.034kg + 3.538 0.465 8.126kg » 845.6 m
260 38 0.038kg *+ 2.755 0451 0.082kg * 658.5 108

*\Weight Is expressed In kg. Predictive equations for children and adolescents are presented for the sake of completeness.
Source: Schofield, 1985.
*gee = standard error of estimate.

Aplicando la formula: TMB 6 GER = 15,057 kg + 692,2 para la edad comprendida

entre los 18 y 30 afios de adultos masculinos.
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Para la determinacion del NAF se utiliza como referencia los valores propuestos
por FAO/WHO/UNU (2004, pag. 39), que se muestran en el cuadro 3,
considerando que por el género de actividades diarios que realizan los
muestreados, ademas de la practica del deportes al cual se encuentran suscritos
se enmarcan en un estilo de vida moderado, tomandose como valor descriptor del

mismo 1,70.

Cuadro No.3. Clasificacién del estilo de vida en relacién con la intensidad habitual de actividad
fisica. Fuente: FAO/WHO/UNU, 2004, pag. 39

Category PAL value
Sedentary or light activity lifestyle 1.40-1.69
Active or moderately active lifestyle 1.70-1.99
Vigorous or vigorously active lifestyle 2.00-2.40*

* PAL values > 2.40 are difficult to maintain over a long period of time.

Posteriormente se realiz6 el célculo del GED=TMB x NAF

4.6. Andlisis de las mediciones antropométricas

Debido a la gran cantidad de datos la siguiente tabla solo contiene los aspectos

gue han sido importantes para la creacion del menu alimentario para una semana.

La misma presenta un total de 74 codigos y los datos antropométricos recogidos
fueron la talla el peso, circunferencia de cadera, medicion de la mufieca y pulso

cardiaco.
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Todos estos datos fueron sometidos a un analisis para determinar

la

antropometria nutricional de cada jugador de futbol amateur que se describiran

mas adelante.

Tabla No.4. Andlisisestadisticos de la muestra las mediciones antropométricas de los futbolistas
amateur, categoria senior, serie A de la Liga Cantonal Rumifiahui. Fuente: Victor Paucar, 2015
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64 0,002 31175 58 17 64 8351894 61,19 10,29 13,66 7,92 17500 1,68 34,54 0,08 2,98 1565,51 2661,36 2700,42 1,72
65 0,028 31 1,72 66 17 64 89 22,31 61,21 10,12 17,70 11,68 172,00 1,78 37,17 0,08 2,82 1685,96 2866,14 2839,29 1,68
66 0,059 31 16 81 18 64 83 3164 61,30 8,89 28,90 23,41 160,00 1,90 42,69 0,08 2,64 1911,82 3250,09 3056,66 1,60
67 0,066 31 1,7 65 16 64 83 2249 61,23 10,63 17,92 11,65 170,00 1,75 37,10 0,08 2,85 1670,91 2840,54 2805,91 1,68
68 0,024 32 1,75 59 16,5 64 83 19,27 61,19 10,61 14,28 842 17500 1,69 34,84 0,08 2,95 1580,56 2686,96 2710,78 1,72
69 0,034 33 1,75 68 16 68 81 22,20 61,19 10,94 18,03 12,26 175,00 1,82 37,40 0,07 2,75 1716,08 2917,33 2880,24 1,68
70 0,009 35 1,78 84 18,5 64- 26,51 61,17 9,62 23,66 19,88 178,00 2,04 41,22 0,08 2,45 1956,99 3326,38 3199,61 1,63
71 0,012 35174 73 17 68 87 2411 61,20 10,24 20,78 15,17 174,00 1,88 38,86 0,07 2,66 1791,36 3045,31 2953,87 1,65
72 0,043 35 1,75 69 16 72 82 22,53 61,19 10,94 18,89 13,03 175,00 1,83 37,68 0,07 2,73 1731,13 2942,93 2881,06 1,66
73 0051 35 1,71 60 16 76 83 20,52 61,22 10,69 16,47 9,88 171,00 1,69 3554 0,07 2,96 1595,62 2712,55 2675,10 1,68
74 0,061 35175 70 17,5 68 84 22,86 61,19 10,00 19,28 13,50 175,00 1,84 37,95 0,07 2,71 1746,19 2968,52 2900,95 1,66
75 0,060 37 1,7 66 16 68 84 22,84 61,23 10,63 19,71 13,01 170,00 1,77 37,39 0,07 2,83 1685,96 2866,14 2768,62 164
76 MEDIA 24,72 169 6391 16,34 67,16 82,84 22,39 61,23 10,36 16,35 10,70 168,97 1,73 36,82 0,07 2,91 1654,42 2812,52 2852,21 1,72
77 DS 542 0,06 8,55 078 369 419 276 005 051 352 369 641 0,13 222 0,00 0,21 128,76 218,89 235,65 0,06
78 MEDIANA 23,00 1,70 62,00 16,00 68,00 82,50 21,71 61,23 10,37 1585 9,838 170,00 1,71 36,62 0,07 2,93 1625,73 2763,75 2813,54 1,72
79 MAX 37,00 1,90 9500 19,00 82,00 97,50 31,64 61,34 11,83 28,90 23,41 190,00 2,18 43,59 0,08 3,42 2122,62 3608,45 4243,29 2,00
80 MIN 18,00 1,55 48,00 1500 60,00 73,00 1551 61,08 828 862 4,83 15500 1,46 32,57 0,06 2,29 1414,94 2405,39 2512,24 1,60
Coef de
81 Var 0,22 0,04 0,13 005 005 005 012 000 005 022 035 004 0,08 006 0,05 0,07 0,08 0,08 0,08 0,03

4.7. Antropometria nutricional

La valoracion del estado nutricional de los individuos muestra, de acuerdo al

indice de Quetelet (FAO/OMS/UNU, 1985), indica que el 96,0% se mantiene en la

condicion de normopeso (Grafico 1), solo dos de los practicantes sobrepasan el

punto de corte correspondiente a la condicion anterior, y al ser determinado con

caracter de excepcionalidad el indice cintura/cadera (ICC=0,94 obesidad), como

segundo indicador para la determinacion del sobre peso (IMC=25), se comprobd

gue se encuentran en un estado de obesidad morbida.
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Grafico 1. Estado nutricional de los practicantes de fatbol. Fuente: V. Paucar, 2015

En la determinacion del Gasto Energético Diario (GED), primero se procedié a
calcular la Tasa Metabdlica Basal, pudiendo determinarse que la misma se
encuentra entre valores maximos y minimos de 2122.62 y 1414.94 Kcal

respectivamente (Anexo 3), siendo su valor medio de 1654.42 kcal

= TMB

——Lineal
(TMB)

—2 per.
media
movil
(TMB)

0 500 1000 1500 2000 2500 3000

Grafico 2. Distribucion de la Tasa Metabolica Basal por Edades, se presentan las lineas de
tendencias. Fuente: V. Paucar, 2015
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Las lineas de tendencias representadas en el Grafico 2 muestran que en la
medida que se incrementa la edad en los practicantes de futbol muestreados se
tiende a un incremento del valor de gasto fisiolégico para el sostenimiento de las
funciones organicas y aunque los valores mayores de TMB de los deportistas se
ubica en los 20 afos, constituye un dato que no se puede tomar como

concluyente por solo presentarse en este grupo de edad dos individuos.

Lo anterior est4 de acuerdo con lo expresado por Latham, que reconoce que “Los
factores generales més importantes que influyen en la TMB son el peso, el sexo,

la edad y el estado de salud de cada persona” (Latham, 2002)

Finalmente al determinar el Gasto Energético Diario (GED), se obtuvo que el

valor medio alcanzado fue de 2812.52 (Anexo 3)

B GED
37 2866,14
2999,24
33 2917,33
2686,96
31 2904,53
2861,87
29 2770,15
2750,95
27 2610,17
2840,54
24 2712,55
2896,85
22 2748,39
2795,74
20 3147,7
2735,59
18 2779,75

Gréfico 3. Valor promedio del GED de los deportistas muestra practicantes de futbol.
Fuente: V. Paucar, 2015

Considérese que para todos los casos se asume un valor de 1,7 como NAF,

correspondiente a un estilo de vida moderado, siendo estos valores marcadores
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para calcular las aportaciones diarias de energia que requieren para el
sostenimiento de todo su actuar cotidiano y por tanto la preparacion de los

correspondientes menus o regimenes alimentarias.

Sin embargo, se puede observar en el Anexo 3, que el valor de la desviacion
estandar en la muestra poblacional alcanza +218.89 kcal, mientras que los
resultados de tendencias del GED son ascendentes pero se mantienen alrededor
de la media 2812.52 (Grafico 4), no existiendo diferencias estadisticas

significativas entre los valores de media por grupo muestral.
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Gréfico 4. Tendencia del GED en relacién al valor de la media.
Fuente: V. Paucar, 2015

Todo lo cual permite adoptar el valor de la media (Anexo 3), como patron para la
confeccion de los menus, considerando solo que los correspondientes a los dias
entre semanas (lunes a jueves), tienen como funciéon el sostenimiento del actuar
del individuo, mientras que en fin de semana (viernes a domingo), ademas del
objetivo anterior, el acumular reservar glucidicas que permitan prolongar el

momento de la fatiga.
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4.8. Planificacion estratégica de la propuesta

Los ajustes dietéticos que se realizaran en la alimentaciéon de los futbolistas
amateur, categoria senior, serie A de la Liga Cantonal Rumifiahui seran
planificados de acuerdo con los datos antropométricos y los resultados que

arrojaron las encuestas.

El jugador de futbol amateur tendra a su disposicién un régimen alimentario como

una ayuda para mejorar tanto su desempefio fisico como su salud personal.

4.7.1. Mision

Cambiar los habitos alimentarios de los futbolistas amateur, categoria senior,
serie A de la Liga Cantonal Rumifiahui para ayudar a mejorar el desempeiio fisico

deportivo de cada uno de ellos.

4.7.2. Vision

Observar una calidad de futbol de mejor espectaculo publico y aumentar la
competitividad deportiva con jugadores aptos en cuanto se refiere al aspecto

nutricional y que puedan rendir lo que la fanaticada espera de ellos

4.7.3. Objetivos

* Brindar alternativas alimentarias con aportes nutricionales necesarios para
la practica de este deporte ( futbol amateur)

» Satisfacer las necesidades nutricionales de un grupo de futbolistas
amateur.

» Ayudar a mejorar el rendimiento fisico deportivo
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4.8. FODA

Fortalezas

« Es una liga de futbol amateur reconocida por la gente, que brinda a los
equipos la oportunidad de ascender a la primera B de la liga Ecuatoriana
de futbol no amateur.

» Estadios en buenas condiciones para practicar el futbol amateur

Oportunidades

« Descubrir algun deportista con talento que pueda llegar algun equipo
importante del futbol ecuatoriano.

» Mejorar el desempeiio fisico deportivo de los futbolistas amateur.

Debilidades

* Inexistencia de un programa nutricional para el jugador que lo ayude a
mejorar su rendimiento fisico deportivo.
« Pocos equipos son los que entrenan en el trascurso de la semana por

varios factores.
Amenazas

» Existen lugares donde el futbolista amateur ingiere alcohol después del

partido.

» Demasiada comida sin aporte nutricional para el futbolista amateur

Estrategias

» Se diagnosticara hébitos alimentarios actuales para observar errores

comunes que se comenten y poder cambiarlos.
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* Se tomaran algunos datos antropométricos necesarios para conocer el tipo
de personas que estas son y como se las puede ayudar para mejorar su
rendimiento fisico deportivo.

* Se considerara el gasto energético que estas realizan y la cantidad de
calorias que estas necesitan para practicar el futbol amateur.

* Se estudiara los aportes nutricionales de los alimentos para escoger los

mejores para armar el régimen alimentario.

4.9. Estudio técnico

4.10. Situacion Geografica de la Liga deportiva can  tonal Rumifiahui

SN

Liga Cantonal Rumifiahui se encuentra en el Cantéon Rumifiahui, Provincia de Pichincha, a
00°20'18.6606" Sy a 78°27'6.0654” W a una altitud promedio de 2535 msnm.
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4.10.1. Lista de equipos amateur pertenecientes a |

de la Liga Cantonal Rumifiahui

Cuadro N.4 Nombre de equipos de la categoria senior, serie A.
Fuente: Lic. Carlos Diaz secretario de la liga cantonal Rumifiahui.2015.

LISTA DE EQUIPOS
LIBERTAD RAYOS LA CAROLINA
BRASILIA LOS LOROS ATLETIC
MILLONARIOS TURISMO CAS
QUINTO COSMOS SOCIEDAD
GUAYAS JUNIOR UNIVERSITARIA

4.11. Régimen alimentario.

a categoria senior, serie A

Para la creacion del régimen alimentario se tiene en cuenta los siguientes

principios:

» Realizan la practica del deporte solo en el fin de semana.

* En dias entre semana desarrollan actividades laborales ajenas al deporte

que practican, por lo que no realizan un entrenamiento sistematico en su

preparacion técnica y fisica.

e Su estructura alimentaria se valora como equivalente a la poblacion comun,

pero dirigida a la acumulacion de reservas glucidicas en individuos

normopeso.

» Se fija un aporte alimentario minimo de 0.8 g/kg de peso/dia de proteinas,

asegurando el balance de nitrégeno (Food and Nutrition Board, 2001, pag.

9).
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Se propone una estructura alimentaria de 5 comidas: desayuno, media
mafana, almuerzo, media tarde, merienda y fruta 20 min antes del suefio
nocturno como un alimento opcional.

La estructura porcentual de aporte energético/dia por macronutrientes se
establece del siguiente modo: 15% de proteinas: 30% de lipidos: 55% de
carbohidratos (glucidos), de lunes a jueves, mientras que los dias viernes,
sdbado y domingo, la propuesta es de 15% de proteinas: 25% de lipidos:
60% de carbohidratos (glucidos), para favorecer las reservas glucémicas.
La estructura de ingesta energética por periodo de alimentacion se
establece como: desayuno-20%: media mafana-10%: almuerzo-30%:
media tarde-10%: merienda-30%.

Se establecen guias menus para los siete dias de la semana, considerando
patrones definidos de aportes caldricos (Kcal), segun las necesidades de
energia determinadas.

Segun la mediana se estable un total de 2853 kicalorias para cada dia sin
embrago si no se llegase a esa cantidad no afectaria puesto que existe una

minima que es 2405 klcolarias (ver anexo 3).
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4.12. Propuesta de menu o régimen alimentario.

Porcentaje de la

distribucion
MenU especifico Cantidad Aporte nutricional Energetico
Total:
2852.21 Kcal con
una minima de
2405 Kcal
Lunes Alimento  |Alternativa Gr/MI l\c/laesde'?: Kcal PR GR CH Vitaminas Minerales
Jugo de Jugo de A, B1,B2,C [Na, K, Ca,
90 90 200 Un vaso 62 1 0,4 14 Mg, Fe, Cu,
sandia Guanabana P S
B1, B2 Na, K, Ca
Avena 1 ' PN =
Quaker 40 L5 taza 155 5 3 27 Mg, Fe, P, S
A,B1,B2 Na, K, Ca
. 125 » Ty G 20/100
Desayuno | pap integral Pan de 80 Un pan 197 5,6 15 30 Mg, Fe, Cu,
salvado P S
A,B1,B2 Na, K, Ca,
Queso 30 Un trozo 106 7 5 9 Mg, Fe, Cu
A,B1,B2 Na, K, Ca,
Mermelada | Mermelada 20 Una 48 1 0 12 Mg, Fe, Cu,
de fresa de mora cucharada P S
Subtotal 568 19,6 9,9 92
_ Gatorade 591 Una 60 0 0 14 Na, K, Ca,
Media Mg
mafiana | Galletas de | Galletas B1,B2  [NaK,Ca, 10/100
avena integrales 40 4 galletas 190 4 8 25 Mg, Fe, Cu, P
Subtotal 250 4 8 39
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Sopa de A,B1,B2 Na, K, Ca,
P Consomé Un plato 294 9,8 1 58,82 Mg, Fe, Cu,
verduras P S
B1, B2 Na, K, Ca,
Pasta 160 Una taza 177 4 1 39 Mg, Fe, Cu,
Almuerzo P,S
Una B1,B2 Na, K, Ca, 30/100
Pollo al jugo pechuga 186 25,8 91 0,2 Fe, P,S
grande
Jugo de Jugo de A,B1,B2,B3 [Na, K, Ca,
tomate de 90 200 Un vaso 36 1,6 2,4 7 Fe, P,S
. sandia
arbol
Subtotal 693 41,2 13,5 105,02
Yogurt 200 | Unvaso | 124 7.6 7 8,6 ALBLB2 |Na K, Ca,P,
Media natural S
tarde Manzana Pera/ B1,B2,B3 |Na, K, Ca,
Durazno 100 Una 102 0,8 0,5 27 Mg, Fe, Cu, P
10/100
Subtotal 226 8,4 7.5 35,6
B1,B2 Na, K, Ca,
Arroz 160 Una taza 177 4 1 39 Mg, Fe, Cu,
P,S
A1,B1,B2,C |Na, K, Ca,
Papas fritas 80 184 3,3 7,42 20,7 Mg, Fe, Cu,
Merienda P,S
Tortilla de 100 | 2huevos | 250 11,7 18,3 1,2 Bl Na, K, Ca,
huevo Mg, Fe, P, S 30/100
Ensalada Col/ 5 hoia s Al1,B1,B2,C |Na, K, Ca,
de lechuga . 50 1a sy 19 1,25 0,23 3,45 Mg, Fe, P, S
Zanahoria 1/2 tomate
y tomate
Subtotal 630 20,25 26,95 64,35
. B1,B2 Na, K, Ca
Antes de Papaya Meloén ’ iy
acostarse picada picado 100 Una taza 76 0,4 0,1 10,5 Mg, Fe, Cu
Total 2443 93,85 65,95 346,47
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Porcentaje de
la distribucion

Energético
Menu especifico Cantidad Aporte nutricional Total:
2852.21 Kcal
con una minima
de 2405 Kcal
Martes | Alimento |Alternativa Gr/MI '\élaesde'?; Kcal PR GR CH Vitaminas Minerales
Jugo de Jugo de 200 Un vaso 112 22 1.8 21 B1,B2,C Na, K, Ca,
mora fresas Mg, Fe, P, S
3 A, Bl K, Ca, Mg, Fe
. cucharadas
Desavng Tapioca 30 para 150 0 0 25 20/100
y prepararla
Pan B1, B2 Na, K, Ca,
croissant 60 Un pan 243,6 4,8 12,6 23,6 Mg, Fe, P, S
Jamén | Mortadela | 20 526 | 324 | 415 | 035 BLBZ 1% Ca. Mo,
Subtotal 558,2 10,24 18,55 69,95
. Yogurt 200 Un vaso 124 7.6 7 8,6 ALBLB2 | Na K, Ca P
Media natural
mafana . Naranja/ A1,B1,B2,C [Na, K, Ca, 10/100
Platano mandarina 100 Uno grande 91 1,2 0,3 21,18 Mg, Fe, P. S
Subtotal 215 8,8 7,3 29,78
Sopa de Al1,B1,B2,C Na, K, Ca,
espinaca Sopa de col 250 Un plato 60 4.4 0,4 10,4 Mg, Fe, P,
B1,B2 Na, K, Ca,
Almuerzo Arroz 160 Una taza 177 4 1 39 Mg, Fe, Cu, 30/100
P, S
Menestra 120 | unataza | 1404 | 852 0,3 234 | ALBLB2 CaFe P
de lenteja
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Carne 60 150 14 8 > B1, B2 Ca, Fe, P
asada
Ensalada . Al1,B1,B2,C |Na, K, Ca,
de tomate 50 L5 tomate 11 0,65 0,3 2 Mg, Fe, P, S
Limonada 200 Un vaso 72 2 3 186 | ALBLB2C Es K, Mg,
Subtotal 610,4 33,57 13 95,4
Galletas 20 4 galletas 190 4 8 o5 A,B1,B2 Na, K, Ca,
Media de avena Mg, Fe, Cu
tarde Una B1,B2,C [Na, K, Ca, 107100
Manzana 100 manzana 102 0,8 0,5 27 Mg, Fe, P, S
Subtotal 292 4.8 8,5 52
B1,B2 Na, K, Ca,
Arroz 160 Una taza 177 4 1 39 Mg, Fe, P, S
B1,B2 Na, K, Ca,
Pescado a 200 242 | 4801 1 3 Mg, Fe,
la plancha
Merienda Menestra 100 ua, I;,eCs, <
de haba 108 7.1 0,9 40,5 g, v 30/100
Ensalada Al1,B1,B2,C l’\\l/lz lé’ecg’ S
de 50 [2hoasyli2] 44 1,25 0,23 3,45 o
lechuga y tomate
tomate
Gelatina 135 1/2 taza 135 1 1 12
Subtotal 681 61,36 4,13 97,95
Antes de Al,B1 Na, K, Ca,
acostarse Pera 100 Una pera 58 0,7 0,4 16,8 Mg, Fe, P, S
Total 2414.,6 119,47 51,88 361,88
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Porcentaje de la

distribucion
Energético
Menu especifico Cantidad Aporte nutricional Total-
2852.21 Kcal con
una minima de
2405 Kcal
Medida Vitaminas Minerales
Miércoles Alimento |Alternativa Gr/MI Kcal PR GR CH
casera
Jugo de Jugo,de 200 Un vaso 36 16 2.4 7 Al,B1,B2,C Na, K, Ca, Fe,
tomate meloén P,S
Al,B1,B2, Na, K, Ca, Fe,
Chocolate 250 | Unataza | 150 | 75 | 175 | 25
b en leche P,S
esayuno - 10/100
Mermelada Miel de 20 Cucharada 48 0 0 12 A,B1,B2 Na, K, Ca, Mg,
de mora maple Fe,Cu, P, S
. Pan de A,B1,B2 Na, K, Ca, Mg,
Pan integral salvado 80 Un pan 197 6,7 1,5 30 Fe,Cu, P, S
Huevos 100 | 2huevos | 155 121 | 11,6 0,6 ABLB2 Na, K, Ca, Mg,
duros Fe,Cu,P, S
Subtotal 586 27,9 33 74,6
Ensalada A,B1,B2,C Na, K, Ca, Mg,
de frutas( Fe,Cu, P, S
sandia, 160 Un vaso 50,2 2,5 0,7 12
. guineo, ,
Me~d|a melon)
mafiana
Yogurt A,B1,B2 Na, K, Ca, P
natural 200 Un vaso 124 7,6 7 8,6 20/100
Tarta de Torta de 50 Un_a’ 125 1.1 4 20 A,B1,B2 Ca, Fe, P
manzana maduro Porcion
Subtotal 299,2 11,2 11,7 40,6
Crema de Un platé A,B1,B2,C Na, K, Ca, Mg,
Almuerzo zapallo 250 hondo 53 3 1 13 Fe.Cu. P, S
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B1,B2 Na, K, Ca, Mg,
Arroz 160 Una taza 177 4 1 39 Fe. Cu. P, S
Chuleta de Una chuleta Na, K, Ca, Mg,
cerdo 60 ~ 392 10,64 27 1 Fe,Cu, P, S
; pequefia
semimagra 30/100
Ensalada | Ensalada de ABLB2.C Na, K, Ca, Mg,
. S 50 Y pepinillo 9 0,6 0,5 2 Fe,Cu, P, S
de rabanos | pepinillos
Jugo/de Jug_g de 200 Un vaso 58 08 0.4 13 B1,B2,C Na, K, Ca, Mg,
melén pifia Fe,Cu, P, S
Subtotal 689 19,04 29,9 68
Media Chocolate A,B1,B2 Na
tarde con leche 50 Una barra 250 6,7 15 27 10/100
en barra
Subtotal 250 6,7 15 27
A,B1,B2 Na, K, Ca, Mg,
Trucha 120 Unatrucha | 225,6 31,2 8,2 4,8
Fe, P, S
. Papas Na, K, Ca, Mg,
Papas fritas salteadas 80 121 1.8 55 16,3 Fe.Cu, P. S
Merienda Ar107 160 Taza 177 4 1 39 B1,B2 Na, K, Ca, Mg, 30/100
Fe,Cu, P, S
Ensalada y boll A,Bl,BZ,C Na, K, Ca, Mg,
de cebolla y 50 2 CEbotay g 4,6 0,11 3,2 Fe, Cu, P,
1/2 tomate
tomate
Subtotal 539,6 41,6 14,81 63,3
Antes de | y1onzana 100 Una 102 08 05 27 BLB2,C Na, K, Ca, Mg,
acostarse Fe, P
Total 2465,8 | 107,24 | 104,91 | 300,5
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Porcentaje de la

distribucion
Energético
MenU especifico Cantidad Aporte nutricional
Total:
2852.21 Kcal con
una minima de
2405 Kcal
Jueves Alimento Alternativa  |Gr/MI l\c/laesdé?: Kcal PR GR HC Vitaminas Minerales
A,B1,B2,C |Na, K, Ca, Mg,
Jugo Qe Jugo d_e 200 Un vaso 90 1,6 0,4 21 Fe. P. S
naranja mandarina 1
_ Pan de AB1,B2, Na, K, Ca, Mg,
Desayuno Pan integral salvado 80 Un pan 197 5,6 15 30 Fe,Cu, P, S 20/100
Queso 30 106 7 5 9
B1,B2,C Na, K, Ca, Mg
Huevos 12 P e T
revueltos 100 2 huevos 129 4,05 13,5 26 Fe,Cu, P, S
Subtotal 522 18,25 20,4 86
; A,B1,B2 Na, K, Ca, Mg,
Leche 125 Media 150 7 6 14 Fe
taza
Media ; A,B1,B2 K, Ca, Mg, Fe
mafiana | Cluelas de 30 |Unataza| 110 1 0 27
maiz 10/100
Pera 100 Una 58 0,7 0,4 16,8 BLB2,C | Na K, Ca Mg,
Fe, P, S
Subtotal 318 8,7 6,4 57,8
Crema (_je Crema de 200 Un plato 34 26 0.26 82 A,B1,B2,C Ca, Fe, P
AlMUerzo brocoli coliflor 30/100
Arroz 160 177 4 1 39 B1B2 Na, K, Ca, Mg,
Fe,Cu, P, S
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B1,B2 Fe
Menes_tra de 130 100 6 1 18
frejol
Una B1,B2 Eas K, Ca, Fe,
Pollo 100 pechuga 189 27,3 9,2 1 '
grande
A,B1,B2,C Na, K, Ca, Fe,
Ensalada de 50 13 15 0,15 24 PS
berros ,
Jugo Jugo de A
. - 200 Un vaso 156 0,16 0,12 4,8
maracuya naranjilla
subtotal 669 41,56 11,73 95
A,B1,B2 Na, K, Ca, P
vogurt 200 | Unvaso | 124 7.6 7 8,6
Media natural
tarde Galleta A,B1,B2 Na, K, Ca, Mg,
integral Tostadas 40 4galletas | 170,8 4 8,4 17 Fe,Cu, P, S 10/100
Subtotal 294.,8 11,6 154 25,6
Macarrones 200 220 6,8 2,2 73,4 B1,B2 Na, Kb%a' Fe,
AtGn 100 261 23,2 14,6 ABLB2 | Na, K'F?a' Fe,
Merienda
Mayonesa 30 210 0,45 23,4 2.4 ABLB2,C | Na K, Ca, Fe,
P, 30/100
Zanahoria | Zuquini 14 0,4 0,2 4,05 ABLB2,C | Na, Kb%a' Fe,
Subtotal 705 30,85 40,4 79,85
Antes de . B2,C Na, K, Ca,
acostarse Granadilla 100 Una 60 2,5 0,8 16,2 Fe,Cu, P,S
Total 2508,8 110,96 94,33 344,25
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Porcentaje de la

distribucion
Energético
Menu especifico Cantidad Aporte nutricional )
Total:
2852.21 Kcal
con una minima
de 2405 Kcal
Medida Vitaminas Minerales
Viernes Alimento Alternativa Gr/Ml Kcal PR GR HC
casera
J q ; q A,B1,B2,C |Na, K, Ca,
ugo de ugo de. 200 | Unvaso 90 16 0,4 21 Mg, Fe, P,
naranja mandarina/Platano S
Leche A,B1,B2 [Na, K, Ca,
entera 250 Una taza 150 7 6 14 Mg, Fe
A,B1,B2 [Na, K, Ca, 20/100
Desayuno Mg, Fe, Cu
Pan integral Pan de centeno 80 Un pan 197 6,7 1,5 30 P S B
A,B1,B2 [Na, K, Ca,
Mermelada [ Mermelada de mora/ 20 Cucharada 48 1 0 12 Mg, Fe, Cu,
de fresa guayaba P,S
Subtotal 485 16,3 7,9 77
A,B1,B2,C | Na, K, Ca,
Platano 100 | Uno grande 91 1,2 0,3 21,18 Mg, Fe, Cu,
Media P, S
mafiana Galletas de B1,B2 Na, K, Ca, 10/100
Galletas integrales 40 4 galletas 190 4 8 25 Mg, Fe, Cu,
avena P
Subtotal 281 5,2 8,3 46,18
Sopa de Na, K, Ca,
Almuerzo cegada Sopa de quinua 250 Un plato 312,5 5,2 15 69 Mg, Fe, Cu, 30/100
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Pasta 160 Una taza 177 4 1 39
Pollo 45 | Unmusio | gq 13 | 405 | o1 BLB2 |NaK Ca,
grande Fe, P,S
Jugo de B1,B2,C |Na, K, Ca,
9 Jugo de fresas 200 Un vaso 112 2,2 1,8 21 Mg, Fe, P,
mora S
Subtotal 694,5 24,4 8,35 129,1
Yogurt 200 | Unvaso | 124 | 76 7 g6 | ABLB2 | NaKCa
Media natural P
tarde A,B1,B2 [Na, K, Ca,
Pan integral 80 Uno 197 6,7 15 30 Mg, Fe, Cu, 10/100
P,S
Subtotal 321 14,3 8,5 38,6
B1,B2 Na, K, Ca,
Arroz 160 Una taza 177 4 1 39 Mg, Fe, Cu,
P,S
B1,B2 Ca, Mg, Fe,
Menestra de Menestra de frejol 120 Una taza 160 10,2 5 65 Cu.P.S
garbanzos 1
Merienda AB1,B2 |Na, K, Ca, 30/100
Trucha 120 Una 225,6 31,2 12,2 4,8 Mg, Fe, P,
S
A,B1,B2,C [Na, K, Ca,
Ensalada Ensalada de 50 | 4cucharas | 14 065 | 03 4 Mg, Fe, P
pimientos pepinillos
Subtotal 576,6 46,05 18,5 112,8
Antes de Papaya Na, K, Ca,
acostarse picada 100 Una taza 76 0.4 0.1 10.5 Mg, Fe, Cu
Subtotal 102 0,8 0,5 27
Total 2460,1 | 107,05 | 52,05 | 430,68
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Porcentaje de la

distribucion
Energético
Menu especifico Cantidad Aporte nutricional
Total:
2852.21Kcal con
una minima de
2405 Kcal
Sabado Alimento  |Alternativa  |Gr/MI l\c/laesde'?: Kcal PR GR CH Vitaminas Minerales
Zumo de Platano / AB1,B2,C [Na, K, Ca,
naranja mandarina 200 Un vaso 90 1.6 0.4 21 Mg, Fe, P, S
Leche 250 Una taza 150 7 6 14 ABLB2 INa K, Ca,
entera Mg, Fe
10/100
Desayuno Pan de A,B1,B2 Na, K, Ca,
Pan integral 80 Un pan 197 6,7 15 30 Mg, Fe, Cu,
centeno P S
Tortlla de 50 | Unhuevo | 129 | 405 | 135 26 Bl
uevo
Subtotal 566 19,35 21,4 91
Tostadas A,B1,B2,C Na, K, Ca,
, . 50 4 tostadas 40 0,5 0,2 10,6 Mg, Fe, Cu,
Media integrales P S
mafiana '
, 2 AB1,B2,C [Na,K, Ca, 20/100
Mantequilla 30 cucharadas 215,4 0,2 24,3 0,7 Mg, Fe, Cu
Subtotal 255,4 0,7 24,5 11,3
Crema de 250 | Platohondo | 41 2 1 153 | ABLB2C | NaK Ca,
zanahoria Mg, Fe, P
Almuerzo Queso 30 Un trozo 106 7 5 9
B1,B2 Na, K, Ca,
Arroz 160 Una taza 177 4 1 39 Mg, Fe, Cu,
P,S

65




Menestra de 130 Una taza 125 6 1 18 ABLB2 Fe
frejol
Una B1,B2 Na, K, Ca,
Pollo 100 pechuga 189 27,3 9,2 1 Fe, P,S 30/100
grande
. A,B1,B2,C Na, K, Ca,
Ens,alada de Ensa_la_da de 50 5 rab_anos 9 0.6 05 > Mg, Fe, Cu,
rabanos pepinillos medianos P S
Jugo de Jugo de A,B1,B2,C Na, K, Ca,
90 99 200 Un vaso 62 1 0,4 14 Mg, Fe, Cu,
sandia Guanabana P S
Subtotal 709 47,9 18,1 98,3
Yogurt 200 Un vaso 124 7.6 7 8,6 ABLB2 | Na K, Ca P
Media natural
tarde A,B1,B2 Na, K, Ca,
Pasas Almendras 50 140 15 0,5 35 Mg, Fe, Cu, 10/100
P, S
Subtotal 264 91 7.5 43,6
B1,B2 Na, K, Ca,
Arroz 160 Una taza 177 4 1 39 Mg, Fe, Cu,
P,S
Higado frito | C°r3Z00 | 19 229 26 9.1 95 | ABLB2C [NaK Ca,
rnén Mg, Fe, P, S
Merienda Menestra de AB1,B2,C [Na, K, Ca,
. 130 Una taza 100 8,97 1 90,2 Mg, Fe, Cu, 30/100
arbeja P S
Ensalada de A,B1,B2,C |Na,K, Ca,
50 5 hojas 14 1,35 0,1 3,5 Mg, Fe, Cu,
col
P, S
Subtotal 520 40,32 11,2 142,2
Antes de |0 nzana 100 Una 102 08 0,5 27 BL1B2,C Na, K, Ca,
acostarse Mg, Fe, P
Total 2416,4 | 118,17 83,2 413,4
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Porcentaje de la

distribucion
Energético
MenU especifico Cantidad Aporte nutricional
Total:
2852.21 Kcal
con una minima
de 2405 Kcal
Medida Vitaminas Minerales
Domingo | Alimento  RAlternativa  Gr/MI Kcal PR GR HC
casera
Jugo de Jugo de B1,B2,C Na, K, Ca, Mg,
melon papaya 200 Un vaso 58 0,8 0,4 13 Fe,Cu, P, S
Queso 30 un trozo 106 7 5 9
Leche A,B1,B2 Na, K, Ca, Mg,
entera 250 Una taza 150 7 6 14 Fe 20/100
Desayuno
i Pan de 80 u 197 6,7 15 30 ABLEE e G Y
Pan integral centeno n pan , , Fe,Cu,P, S
B1,B2,C Na, K, Ca, Mg,
Mermelada | Mermelada Una Fe,Cu, P, S
mora de fresa/ 20 Cucharada 48 ! 0 12
Subtotal 559 22,5 12,9 78
Galletas Tostadas A,B1,B2 Na, K, Ca, Mg,
Media integrales | integrales 40 4galletas | 1708 4 8.4 17 Fe, Cu, P, S
mafana 10/100
Pasas Nueces/ 50 10 pasas | 140 1,5 0,5 35 ABLB2 Na K, Ca, Mg,
almendras Fe, Cu, P, S
Subtotal 310,8 55 8,9 52
s q Un bl A,B1,B2 Na, K, Ca, Mg,
Almuerzo | “0Pade 200 nplato | 34 10,8 2,3 75 Fe, Cu, P, S 30/100
trigo hondo
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B1,B2 Na, K, Ca, Mg,
Arroz 160 177 4 1 39 Fe Cu. P.S
. A,B1,B2 Na, K, Ca, Mg,
Sardina 100 209 19,8 14,5 0,9 Fe Cu. P.S
Ensalada 90 | Mediataza | 35 5,5 1 8,05
de melloco
Jugo de B1,B2,C Na, K, Ca, Mg,
Jugo de
fresa/ 200 Un vaso 112 2,2 1,8 21 Fe, P, S
mora '
tamarindo
Subtotal 889 42,3 20,6 143,95
A,B1,B2 Na, K, Ca, P
Yogurt 200 | Unvaso | 124 7.6 7 8,6
Media natural
tarde AB1,B2,C Ca, Fe, P 20/100
Mango 100 Uno 66 0,7 0,2 17,2
Subtotal 190 8,3 7,2 25,8
B1,B2 Na, K, Ca, Mg,
Pasta 160 Unataza 177 4 1 39 Fe.Cu P, S
Estofado de RifiéNn/ Na, K, Ca, Mg,
) 100 Fe, P, S
Meriend lengua higado 190 15,9 14,8 0,1 s
erienda
Tomate 50 11 | o065 | 03 2 ABLB2,C - Na K, Ca Mg, 30/100
Fe, P, S
A,B1,B2,C Ca, Fe, P
Tarta de 50 Una porcion 125 11 5 20
manzana
Subtotal 503 21,65 211 61,1
; : A,B1,B2,C Na, K, Ca, Mg,
Antes de Rodeja de 50 2 rodg!as 38 0.2 01 9.8 Fo P
acostarse pifia de pifia A
Total 2489,8 | 100,45 70,8 390,65
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

En este capitulo se procedera a describir de una manera resumida el

cumplimento o no de los objetivos trazados al comienzo del proyecto.

Ademas de esto se realizardn las respectivas recomendaciones a futuras
generaciones que aborden tematicas similares y que quieran tomar como fuente

de informacién este trabajo.

5.1. CONCLUSIONES

* Lo que un jugador coma y beba en el dia y horas previas al partido, puede
influir en el resultado, un porcentaje adecuado de carbohidratos tiende
aumentar las reservas de glucogeno en el organismo lo cual hace que un
jugador amateur pueda disminuir los efectos de la fatiga temprana.

 Con respecto al andlisis general se pudo observar que dos personas
presentan problemas de obesidad, lo cual no es un porcentaje significativo
como para estructurar un régimen alimentario para cada uno de ellos.

« El régimen alimentario como tal, ayudara mucho a todas las personas que
practican el futbol amateur tanto en su rendimiento fisico-deportivo como

en su calidad de vida
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5.2. RECOMENDACIONES

Para profundizar esta investigacion se recomienda a las personas
interesadas en el tema que puedan seguir realizando mas estudios
especificos sobre la alimentacion de futbolistas antes de una competicion;
puesto que investigaciones especificas sobre este tema existen muy
pocas.

Si se quisiera dar continuacion al trabajo, los investigadores interesados en
el tema podrian hacer el seguimiento respectivo a toda esta muestra para
determinar cual fue el impacto y en qué porcentaje se mejoro la resistencia
fisica de cada uno de ellos 0 a su vez si se tiene que cambiar algo mas.

En algin momento se podria complementar el proyecto con otros
investigadores con la tematica fisica deportiva para hacer un analisis y un
plan de entrenamientos para los equipos de la Liga cantonal Rumifiahui

con financiamiento y que tengan la predisposicion para hacerlo.
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GLOSARIO:

Antropometria Nutricional:  es el conjunto de mediciones corporales con el que
se determinan los diferentes niveles y grados de nutricion de un individuo
mediante parametros antropométricos e indices derivados de la relacion
entre los mismos (http://www.alimentacionynutricion.org/).

Caloria: es el combustible de nuestro cuerpo, o una forma de contar la cantidad

de energia que nos proporcionan los alimentos para cubrir el desgaste

energético del cuerpo humano (http://www.gastronomiaycia.com/).

Carbohidratos: uno de los grupos basicos de los alimentos. Esta categoria de

alimentos abarca azucares, almidones y fibra (http://www.nlm.nih.gov/).

Categoria senior: Que engloba a los deportistas de mas de veintilin afios; es

posterior a la categoria junior (http://es.thefreedictionary.com/).

Déficit alimentario: se habla de déficit nutricional cuando existe una carencia en
el aporte diario de calorias, grasas, proteinas, glucidos, vitaminas y
minerales necesarios para cubrir las necesidades que tiene el organismo

(http://www.serpadres.es/).

Desmineralizacion: el hueso esta formado por una matriz proteica y sales que se
depositan sobre ella. La desmineralizacion consiste en la pérdida de esta

sustancia mineral (http://www.elergonomista.com/).

Efecto Térmico de los Alimentos (ETA): es una fraccion pequefia del gasto
energético total (GET) y esta proviene de los procesos que se presentan
en el consumo de los alimentos. Existen dos tipo de ETA: la adaptativa y la
obligatoria, la obligatoria es la energia que se requiere para digerir,
absorber y metabolizar los nutrimentos. La adaptativa o facultativa es una
aumento de la tasa metabdlica que se estimula por comer lo que parece
servir para el propésito de consumir Las calorias excesivas en la forma de

calor (http://www.nosoloentrenamiento.com/).
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Gasto Energético Diario (GED): es la energia que cada persona consume al dia.
Este gasto es diferente para cada tipo de persona y depende de varios
factores, con lo cual el célculo del gasto calorico diario de una persona

siempre es aproximativo (http://vidasana.lapipadelindio.com/)

Glucégeno: nombre con el que se denomina a la principal forma de
almacenamiento de los hidratos de carbono ingeridos en la comida. Se
utiliza como combustible para generar energia, tanto para la contraccion
muscular, como para todas las funciones que debe realizar el cuerpo para

mantener su equilibrio interno (http://www.plantasparacurar.com/).

Glucosa: se llama un azucar simple o un monosacarido, porque es una de las
unidades mas pequefias que tiene las caracteristicas de esta clase de

hidratos de carbono (http://hyperphysics.phy-astr.gsu.edu/).

Régimen alimenticio: plan de accién impuesto y cerrado, con normas fijas y
estrictas que se lleva a cabo durante un periodo concreto y finito

(http://nutricionysaludenjaume.blogspot.com/).

Sedentarismo: es la falta de actividad fisica regular, definida como: “menos de 30
minutos diarios de ejercicio regular y menos de 3 dias a la semana”

(http://www.madridsalud.es/).

Sobrecarga de carbohidratos: estrategia que intenta maximizar los depésitos de
glucogeno muscular antes de una prueba de resistencia prolongada, con el

objetivo de retrasar la fatiga (http://blogs.lanacion.com.ar/.)

Tasa Metabdlica Basal (TMB): es el valor minimo de energia necesaria para
gue una célula subsista. Esta energia minima es utilizada por la célula para
la realizacion de funciones metabdlicas esenciales, como es el caso, por
ejemplo, de la respiracion. En el organismo, el metabolismo basal depende
de varios factores, entre los que destacamos sexo, talla, peso, edad. La
tasa metabdlica disminuye con la edad y con la pérdida de masa corporal

(http://unpanutricion.blogspot.com/).
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Anexo 1

Presentacion de la entrevista realizada para el des arrollo de la presente

propuesta
UNIVERSIDAD IBEROAMERICANA DEL ECUADOR

Objetivo: Conocer que alimentos contribuyen para el mejor desempefio fisico de

un practicante de futbol.

Entrevista.-

Doc. Juan Marcayate

Doc. Ximena Cabrera

Preguntas a realizarse por el entrevistador: Victor Paucar.

1. ¢Qué sustancias o alimentos pueden beneficiar al estado fisico del
practicante de futbol?

2. ¢Qué factores pueden perjudicar el estado fisico del practicante de
futbol?

3. ¢Como cree usted que influye el peso corporal en la practica de futbol?

4. ¢Qué tipo de alimentos se pueden consumir horas previas del partido

de futbol?
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Anexo 2

Tabla No. 1. Resultados descriptivos de la valoracion antropométrica por edades.

Fuente: V, Paucar, 2015

PES

PES
ED | Canti | Estadig T?(Ie_rI]_A acﬁlal IMC O TMB/kca GED
AD | dad rafos IDEA I (NAF=1,70)
metros) | (en
L
kg)
MEDIA | 1.66 | 62.63 | 22.52 | 61.25 | 1635.14 | 2779.75
DS 008 | 1294 | 2.07 | 0.06 | 194.86 | 331.26
18| 8 Mﬁim 1.66 | 60.50 | 21.68 | 61.26 | 1603.15 | 2725.35
MAX | 1.80 | 95.00 | 29.32 | 61.34 | 2122.62 | 3608.45
MIN 155 | 50.00 | 19.05 | 61.15 | 1445.05 | 2456.59
MEDIA | 1.64 | 60.90 | 22.49 | 61.27 | 1609.17 | 2735.59
DS 004 | 846 | 2.64 | 0.03 | 127.46 | 216.68
19 | 10 Mﬁi'A 164 | 59.00 | 22.26 | 61.27 | 1580.56 | 2686.96
MAX | 1.70 | 75.00 | 26.56 | 61.30 | 1821.48 | 3096.51
MIN 1.60 | 48.00 | 18.75 | 61.23 | 1414.94 | 2405.39
MEDIA | 1.79 | 77.00 | 24.03 | 61.16 | 1851.50 | 3147.70
DS 001 | 0.00 | 038 | 0.01 | 0.00 0.00
MEDIA
20 | 2 - 179 | 77.00 | 24.03 | 61.16 | 1851.59 | 3147.70
MAX | 1.80 | 77.00 | 24.30 | 61.17 | 1851.59 | 3147.70
MIN 178 | 77.00 | 23.77 | 61.15 | 1851.59 | 3147.70
MEDIA | 1.66 | 63.25 | 23.03 | 61.25 | 1644.56 | 2795.74
DS 004 | 744 | 352 | 0.03 | 112.03 | 190.45
21| 8 Mﬁi'A 166 | 62.00 | 22.09 | 61.26 | 1625.73 | 2763.75
MAX | 1.71 | 75.00 | 27.55 | 61.30 | 1821.48 | 3096.51
MIN 1.60 | 53.00 | 18.34 | 61.22 | 1490.22 | 2533.38
MEDIA | 1.69 | 61.40 | 21.47 | 61.23 | 1616.70 | 2748.39
DS 006 | 488 | 038 | 0.05 | 73.46 124.88
22 | 5 Mﬁi'A 1.66 | 60.00 | 21.41 | 61.26 | 1595.62 | 2712.55
MAX | 1.80 | 70.00 | 22.04 | 61.26 | 1746.19 | 2968.52
MIN 1.65 | 58.00 | 21.01 | 61.15 | 1565.51 | 2661.36
MEDIA | 1.71 | 67.20 | 22.95 | 61.22 | 1704.03 | 2896.85
DS 005 | 1232 | 351 | 0.03 | 18545 | 31527
23 | 5 Mﬁim 170 | 65.00 | 22.23 | 61.23 | 1670.91 | 2840.54
MAX | 1.78 | 80.00 | 27.68 | 61.26 | 1896.76 | 3224.49
MIN 165 | 55.00 | 19.03 | 61.17 | 1520.34 | 2584.57
24 | 1 1.68 | 60.00 | 21.26 | 61.24 | 1595.62 | 271255
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PES

PES
ED | Canti | Estadig T'?‘Ia‘rl]‘A acgjal IMC O TMB/kca GED
AD | dad rafos IDEA I (NAF=1,70)
metros) | (en
L
kg)
MEDIA | 1.69 | 65.00 | 22.77 | 61.23 | 1670.91 | 284054
DS 005 | 363 | 1.20 | 0.04 | 54.70 93.00
25 | 6 Mﬁim 1.60 | 65.00 | 23.08 | 61.24 | 1670.91 | 2840.54
MAX | 1.75 | 69.00 | 23.88 | 61.29 | 1731.13 | 2942.93
MIN | 1.62 | 60.00 | 21.22 | 61.19 | 1595.62 | 2712.55
MEDIA | 1.70 | 56.00 | 19.64 | 61.22 | 153539 | 2610.17
DS 013 | 367 | 357 | 010 | 5532 94.05
27 | s Mﬁim 170 | 56.00 | 19.83 | 61.23 | 1535.39 | 2610.17
MAX | 1.90 | 60.00 | 24.97 | 61.34 | 1595.62 | 2712.55
MIN | 155 |51.00 | 1551 | 61.08 | 1460.11 | 2482.18
MEDIA | 1.70 | 61.50 | 21.41 | 61.23 | 1618.21 | 2750.95
DS 002 | 071 | 029 | 0.02 | 1065 18.10
28 | 2 Mﬁi'A 170 | 61.50 | 21.41 | 61.23 | 1618.21 | 2750.95
MAX | 171 | 62.00 | 21.61 | 61.24 | 1625.73 | 2763.75
MIN | 1.68 | 61.00 | 21.20 | 61.22 | 1610.68 | 2738.15
MEDIA | 1.69 | 62.25 | 21.96 | 61.24 | 162950 | 2770.15
DS 006 | 759 | 2.88 | 0.04 | 11426 | 194.24
20 | 4 ME'X'A 1.66 | 60.00 | 20.94 | 61.26 | 1595.62 | 2712.55
MAX | 1.77 | 73.00 | 26.18 | 61.26 | 1791.36 | 3045.31
MIN | 165 |56.00 | 19.79 | 61.17 | 1535.39 | 2610.17
MEDIA | 1.72 | 65.83 | 22.40 | 61.21 | 1683.45 | 2861.87
DS 004 | 475 | 1.73 | 003 | 7153 121.60
30| 6 Mﬁi'A 170 | 68.00 | 22.62 | 61.23 | 1716.08 | 2917.33
MAX | 1.80 | 70.00 | 24.45 | 61.24 | 174619 | 2968.52
MIN | 1.68 | 58.00 | 2007 | 61.15 | 1565.51 | 2661.36
MEDIA | 1.69 | 67.50 | 23.85 | 61.23 | 1708.55 | 2904.53
DS 006 | 968 | 545 | 0.05 | 145.72 | 247.73
31| 4 Mﬁi'A 171 | 65.50 | 22.40 | 61.22 | 1678.43 | 2853.34
MAX | 1.75 | 81.00 | 31.64 | 61.30 | 1911.82 | 3250.09
MIN | 1.60 | 5800 | 18.94 | 61.19 | 156551 | 2661.36
32 | 1 175 | 59.00 | 19.27 | 61.19 | 1580.56 | 2686.96
33| 1 175 | 68.00 | 22.20 | 61.19 | 1716.08 | 2917.33
MEDIA | 1.75 | 71.20 | 23.31 | 61.19 | 1764.26 | 2999.24
s | s DS 003 | 864 | 221 | 002 | 130.14 | 221.23
Mﬁi'A 175 | 70.00 | 22.86 | 61.19 | 1746.19 | 2968.52
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PES
TALLA O PES
ED | Canti | Estadig (en actual | IMC O TMB/kca GED
AD | dad rafos IDEA I (NAF=1,70)
metros) | (en
L
kg)
MAX 1.78 84.00 | 26.51 | 61.22 | 1956.99 3326.88
MIN 1.71 60.00 | 20.52 | 61.17 | 1595.62 2712.55
37 1 1.70 66.00 | 22.84 | 61.23 | 1685.96 2866.14
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Anexo 3

Tabla No. 2. Resultados descriptivos de la valoracion antropométrica de la muestra.

Fuente: V, Paucar, 2015

EDA | CANTIDAD | ESTADI | TALLA | PESO IMC PESO | TMB/kcal | GED
D DE GRAFOS | (en actual IDEAL (NAF=1,
GRUPOS metro | (en kg) 70)
DE s)
EDADES
MEDIA | 1.69 63.91 22.39 | 61.23 | 1654.42 | 2812.52
DS 0.06 8.55 2.76 0.05 128.76 218.89
18a MEDIA | 1.70 62.00 21.71 | 61.23 | 1625.73 | 2763.75
17
37 NA
MAX 1.90 95.00 31.64 | 61.34 |2122.62 | 3608.45
MIN 1.55 | 48.00 1551 | 61.08 | 1414.94 |2405.39
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Anexo 4

Fotografia No. 1. Estadio el ejido de la liga Cantonal Rumifiahui. Fuente: V. Paucar, 2015

Fotografia No. 2. Liga Deportiva Cantonal Rumifiahui. Fuente: V. Paucar, 2015
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