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RESUMEN

La presente investigacion se enfoco en la elaboracion de ciclos de menus para
deportistas de 15 a 30 afos de alto rendimiento de artes marciales en el Ecuador
en el afio 2018-2019, a través de un analisis bibliografico de varios investigadores
especialistas en nutricion deportiva, quienes realizaron diferentes estudios al
respecto, determinando las deficiencias de alimentos ricos en macronutrientes,
ademas de una dieta no adecuada durante las etapas de entrenamiento. El
estudio se desarroll6 bajo el enfoque cualitativo, tipo de investigacion documental
bibliografica, disefo bibliografico y la observacion como técnica de recoleccion de
datos, a partir de fichas documentales y matrices. Las unidades de analisis fueron
constituidas por 15 documentos seleccionados, los cuales cumplieron con los
criterios de representatividad, tales como: necesidades caldricas, preparaciones
gastrondémicas adecuadas y fundamentos tedricos sobre ciclos de menus. La
validez y confiabilidad de dichos instrumentos quedaron determinadas por la
triangulacion de datos llevada a cabo. Con respecto a los resultados obtenidos a
través de la matriz de necesidades caldricas, se determinaron los valores
porcentuales en kilocalorias que el deportista de alto rendimiento debe consumir
en sus jornadas de entrenamiento, con base a estos valores se identificaron los
alimentos adecuados en funcion de preparaciones gastronémica y nutricionales,
elaborandose finalmente los ciclos de menus que cuenten con los aportes
requeridos para una dieta balanceada y adaptada al deportista de alto rendimiento
de artes marciales, de facil preparacién y con ingredientes accesibles. Dentro de
las conclusiones se menciona que, una alimentacion ideal para un deportista
debe ser variada, suficiente y equilibrada, de preferencia con alimentos
naturales; realizando cinco comidas durante el dia, complementada con la
adecuada ingesta de agua y descanso 6ptimo. Se recomienda que la Universidad
Iberoamericana del Ecuador, a través de la carrera de gastronomia, fortalezca la
asignatura de nutricién en el deporte con la finalidad de incentivar al estudiante a
que se interese por estos temas, ya que asi el pais podra contar con mas
profesionales aptos para guiar y mejorar el estado nutricional de los deportistas.

Palabras clave: Ciclos de menus, Deportistas de alto rendimiento, Artes
marciales.
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CAPITULO 1
INTRODUCCION

En este capitulo, a modo de introduccion, se exponen los aspectos esenciales que
definen el problema objeto de estudio. Se propone la necesidad de elaborar ciclos
de menus para deportistas de 15 a 30 afos de alto rendimiento de artes marciales
en el Ecuador en las diferentes etapas de entrenamiento, basados en
fundamentos nutricionales y gastrondmicos. Del mismo modo, se ha tomado en
cuenta la descripcidn de los factores fundamentales que justifican el propdsito de
la investigacion y la presentacion del objetivo general y los especificos que se han

planteado en el presente trabajo de titulacion.

En el Capitulo 2, se enfoca el marco tedrico, antecedentes y bases legales, donde
se hace una revision bibliografica sobre los conceptos basicos de nutricion, tipos
de alimentos, preparaciones gastrondmicas, nutrientes, tipos de nutriente,

alimentacion deportiva, ciclos de menus, tipos de ciclos de menus.

El Capitulo 3, contiene la metodologia de la investigacion, el tipo de paradigma
seleccionado es el cualitativo, el disefio de investigacion bibliografico,
investigacion documental descriptiva y la respuesta que se desea obtener
mediante la unidad de analisis para identificar el estudio cualitativo mediante
observaciones en funcion de la revision realizada en varios documentos. En el
Capitulo 4, se lleva a cabo los resultados y la interpretacién de los documentos
seleccionados que respondan a los objetivos ya planteados, presentando los
resultados en matrices de analisis documental que va en relacion con el disefio y
tipo de estudio seleccionado. En el capitulo 5, luego de haber realizado la
descripcion e interpretacion de la informacién recopilada a través de diferentes
bibliografias, se establecen las conclusiones el analisis en funcion de los objetivos

planteados y posteriormente las respectivas recomendaciones.



1.1 Presentacién del Problema que aborda el Trabajo de Titulacion

Desde la antigiedad, alrededor del siglo VI a.C, los griegos comenzaron a darse
cuenta de las necesidades nutricionales de los deportistas que participaban en
juegos y olimpiadas, valorando los esquemas energeéticos y nutritivos que estos
debian mantener, siendo diferentes a los de un ciudadano que no practica ningun
deporte. Durante esta etapa se daba especial importancia al consumo de carne,
llegando a ingerir un deportista hasta diez kilogramos de esta proteina en un dia,
luego de una larga jornada de entrenamiento intenso. En la actualidad la premisa
fundamental de que el deportista de alto rendimiento necesita un tipo de nutricién
diferente al ciudadano comun es aceptada (Sanchez, 2012).

En el siglo XX la nutricion del deportista de alto rendimiento se llevaba a cabo de
forma pragmatica y empirica; sin embargo a partir de 1991 la nutricidon deportiva
se establece como ciencia, dando vital importancia a los requerimientos caléricos
en funcion de la actividad fisica, la deshidratacién (incluso leve) que sufren gran
parte de deportistas, la necesidad de suplementos como creatina 0 aminoacidos
esenciales, entre otras recomendaciones (Urdampilleta, Martinez y Mielgo, 2013).

En este sentido, las deficiencias nutricionales no son ajenas al deportista, ya que
el sélo hecho de practicar un deporte en un nivel de alto rendimiento, predispone
varias alteraciones organicas e incluso enfermedades clinicas (Urdampilleta et al.,
2013).

Otro de los principales problemas nutricionales que presentan gran parte de los
deportistas de alto rendimiento a nivel mundial; es el bajo peso, ya que algunos
tienen una dieta caldrica por debajo de sus requerimientos nutricionales, lo que
genera pérdida de la masa muscular magra y un déficit de micronutrientes,
ocasionando un bajo rendimiento deportivo (Urdampilleta et al., 2013).

En el estudio descriptivo, titulado “Nutricion y suplementacién deportiva” realizado
en Espana por Gandarillas (2016), cuyo objetivo principal era demostrar que, en
la practica del deporte, la alimentacion puede llevar a adquirir habitos no
saludables. Por lo tanto, es necesaria una adaptacion de los habitos alimenticios
si se espera sacar el maximo rendimiento del deportista. Este hecho es conocido
por la mayoria de los deportistas y, aunque muchos estén informados y
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asesorados, otros solo conocen ideas superficiales escuchadas en el gimnasio o
a su grupo de amistades, siendo especialmente comunes la importancia de los
hidratos de carbono y de las proteinas para poder rendir mejor y desarrollar
musculatura.

En el estudio llevado a cabo por Gonzalez, San Mauro, Garcia, Fajardo y Garicano
(2015), que consideré a 17 mujeres futbolistas de la seleccién espanola, se
encontré que tan sélo el 25% de las deportistas se aproxima a la ingesta calérica
adecuada, dando como resultado; que gran parte de las deportistas tiene un
consumo caldrico por debajo de sus requerimientos. De igual forma, el 50% de las
futbolistas consume una cantidad de proteina inferior a la recomendada para los
deportes de alto rendimiento. Cabe recalcar que la ingesta de alimentos de un
deportista debe basarse en una distribucion porcentual de macronutrientes, los
cuales se norman de la siguiente manera: 55-60%de carbohidrato, 25-30% de
grasa Yy que se debe ingerir un promedio de 1,2-1,6 gr de proteina por cada
kilogramo de peso corporal, fundamento que no se cumple en la practica

alimentaria del deportista.

El anterior estudio, permite confirmar en la presente que la mayoria de deportistas
desconoce qué alimentos, con qué contenidos, y en qué cantidad deben estar
dentro de su dieta habitual, para obtener mejores resultados en el rendimiento y
procesos de recuperacion. Por lo tanto disefiar un ciclo de menus seria una
solucién viable para deportistas de alto rendimiento; pues el contenido del mismo
les disipara cualquier duda que se pueda presentar, con respecto al tipo de
alimentacion que deben mantener antes, durante y después de cada

entrenamiento y competencia.

Por otra parte, un estudio sobre habitos alimenticios relacionados con el deporte
realizado en Espanfa por Reinoso (2017), fitnes chef, expone que actualmente los
deportistas, entrenadores o cualquier persona que realice actividad fisica conocen
la importancia de una adecuada alimentacion para la practica deportiva. Sin
embargo, existen dudas acerca a la cantidad de ingesta de alimentos y la



actividad deportiva. El principal objetivo de este estudio fue conocer que alimentos
suelen tomar los jovenes deportistas en estas situaciones competitivas, si siguen
una planificacion, una dieta hecha segun sus caracteristicas y el deporte/
modalidad deportiva que realizan, o si por el contrario esto no se tiene en cuenta
y son ellos mismos los que toman la decision en este aspecto.

Para ello, mediante una encuesta realizada a 13 deportistas, que residen en
Sevilla con edades comprendidas entre 19 y 30 afios. De los resultados obtenidos
se desprende que los sujetos entrevistados no tienen una dieta a seguir, salvo uno
de ellos. La mayoria come lo que tiene en casa o lo que encuentran mas rapido
fuera de casa. No llevan un control en la alimentacion explicito relacionando ésta
con el deporte que practican y los altos niveles de exigencia a los que estan
sometidos en la competicion. También se encontré que alguno de ellos toma
suplementos vitaminicos por necesidades personales y con seguimiento médico.

En paises de Latinoamérica como Peru, existe un pobre conocimiento sobre
nutricion para atletas de alto rendimiento por parte de los entrenadores, tal y como
se demuestra en el estudio llevado a cabo por Chavez (2013) donde se evalud
entrenadores de futbol de la seleccion peruana sobre temas de nutricion
balanceada aplicada a atletas de alto rendimiento y se obtuvo aciertos inferiores
al 60% del total de items evaluados.

Por su parte, en Ecuador, existen diversos estudios que demuestran los
problemas nutricionales de los deportistas de alto rendimiento. Al ser evaluados a
100 futbolistas del Club Deportivo Macara y Mushuc Runa en la ciudad de Ambato,
se encontré que deportistas tenian una alimentacién que no cumplia con los
requerimientos caldricos necesarios en funcién a su nivel de actividad fisica,
somatotipo y edad. Por lo que, el 18% de los jugadores presentd una alimentacién
por debajo de sus requerimientos. Se describié que el mayor aporte de hidratos
de carbono en esta poblacién de estudio fue el arroz, el cual es un carbohidrato
simple y con bajo valor nutricional (Calderdn, Rodriguez y Hereida, 2017).

En la Universidad de Guayaquil, se realiz6 una valoracion nutricional a 11
futbolistas de la Facultad de Educacién fisica de esta Provincia, donde se
determind que el 90% de los jugadores tenia un déficit calérico, mientras que el
10% tenia un exceso caldrico, ninguno de ellos cumplia con los requerimientos

4



caloricos adecuados. A esto se le suma, que el 20% de los deportistas tenian
hipoglucemia en el momento de la medicion, y 10% tenian hipercolesterolemia
(Valencia y Galarza, 2010).

En un estudio llevado a cabo en 80 deportistas varones que practican Jiujitsu en
el gimnasio lronBody de la ciudad de Quito, se demostré que el 54% de los
individuos presentaban fatiga durante sus entrenamientos, pues mas del 60%
precisaba el consumo de suplementos ergogénicos como recomendacion de sus
entrenadores para suplir sus requerimientos energéticos (Avalos, 2013).

De igual manera, un estudio realizado en base a 276 futbolistas de la Liga
Cantonal Rumifiahui en la ciudad de Quito, se sefial6 que ninguno de los
deportistas tiene un control por parte de sus entrenadores en su dieta personal,
por tal razén el consumo de alimentos con bajo aporte nutricional es elevado. El
36% de los deportistas manifiesta que consumen alimentos procesados como
frituras y otro tipo de snacks dentro de su dieta, y el 19% consume alimentos fritos
en su dieta habitual, como hamburguesa, papas fritas, empanadas, entre otros.
Un 9% consume dulces de forma frecuente, mientras que tan sélo el 2% de los
encuestados consumen frutas de forma regular; ademas el 74% manifiesta que
prefiere consumir gaseosas o bebidas azucaradas en lugar de agua (Hernandez,
Moreno, Gallardo, Izay Moisés, 2016).

En este mismo orden de ideas, las practicas alimentarias descritas no son ajenas
a las que llevan a cabo los deportistas de alto rendimiento de artes marciales del
Ecuador, en los diferentes centros deportivos no cuentan con ciclos de menu y
guias nutricionales o de alimentacion necesarias para quienes alli desempefian
diferentes deportes y no existe una orientacion adecuada por parte de los
entrenadores; por lo que se proponen ciclos de menus para deportistas de alto
rendimiento, de manera que puedan tener una mejor nutricion deportiva y
alternativas gastronémicas que garanticen una alimentacién suficiente en calidad
y cantidad de acuerdo a las necesidades energético nutrimentales del deportista
durante su entrenamiento.

En funcién de lo antes planteado, se formulan las siguientes interrogantes que
conducen al camino investigativo:



¢, Cual es el ciclo de menu apropiado para los deportistas de 15 a 30 afos de alto
rendimiento de Artes Marciales en el Ecuador en las diferentes jornadas de
entrenamiento?

¢ Cuales son las principales necesidades caldricas que se evidencian en los
deportistas de 15 a 30 afos de alto rendimiento de artes marciales en las
diferentes etapas de entrenamiento?

¢ Cuales son los alimentos adecuados en funcion de preparaciones gastronémicas
y nutricionales para las diferentes jornadas de entrenamiento?

1.2. Justificacion

Se conoce ampliamente la importancia de la implementacion de una adecuada
nutricion en el deporte, sin embargo; se sabe que la mayoria de deportistas y
entrenadores no saben como llevarla y adecuarla a las necesidades individuales.
Muchos de los deportistas, en especial adolescentes y adultos jovenes llevan una
dieta por debajo de sus necesidades caldricas, preocupandose mas por el peso
corporal que por su adecuada nutricion, tal es el caso de muchos nadadores,
futbolistas y practicantes de artes marciales (Ocafia, Folle, y Saldafna, 2009).

Por tal motivo, surge la necesidad de elaborar un ciclo de menu con tipos y
cantidades de alimentos que cubran las necesidades nutricionales de los
deportistas de alto rendimiento de artes marciales en especifico de la disciplina
de Karate-Do. Estos ciclos de menu son de suma importancia para quienes
entrenan, pues les permitiran prevenir la aparicién de afecciones clinicas como
anemia ferropénica, fatiga cronica, alteraciones hormonales, deficiencias de
macronutrientes y de micronutrientes que padecen gran parte de los deportistas
ecuatorianos (Hernandez et al, 2016).

Mediante la implementacion de un protocolo de alimentacion para los deportistas
de artes marciales se optimizan y acortan los procesos de recuperacion muscular,
obteniendo una mejora en su rendimiento fisico, traduciéndose en una mayor
ventaja competitiva frente a otras concentraciones deportivas que no apliquen una
guia de menu adecuada para sus deportistas (Sanchez, 2012).



Debido a los antecedentes antes mencionados, resulta de vital importancia prestar
un especial interés en las practicas alimentarias que tienen los deportistas de 15
a 30 anos de alto rendimiento de artes marciales en el Ecuador. Gran parte de
estos deportistas poseen caracteristicas que, de acuerdo con los estudios antes
citados, presentan factores de riesgo que los predispone a una nutricion deficiente
comprometiendo su rendimiento.

Es evidente que, la cantidad de energia que se consume a traves de los alimentos,
debe cubrir en su totalidad el gasto caldrico y permitir al deportista de artes
marciales mantener un optimo estado fisico para el deporte que practica. Es
evidente que, el ejercicio fisico aumenta las necesidades energéticas y nutrientes,
requiriendo el seguimiento dietético a través de una guia que asegure la cobertura

de todas las necesidades alimenticias que se generan en el ser humano.

Es aqui donde el deportista podra disfrutar de los beneficios de un ciclo de menu
proposito central del presente estudio, dirigido a adolescentes, adultos y jovenes,
que sea acorde con los largos periodos de entrenamiento, manteniendo una
adecuada nutricion en los momentos donde el desempefio y el rendimiento fisico
no se vean afectados, conservando la buena salud del deportista. Asi mismo, el
ciclo de menu podra servir como un modelo para los entes gubernamentales, en
lo relacionado a proporcionar los recursos necesarios a los centros deportivos del
pais que cubran una nutricion Optima y gratuita con una gran variedad de
preparaciones gastrondmicas para los deportistas que acuden a realizar sus

entrenamientos.



1.3. Objetivos de la Investigacion

Objetivo general.

Proponer un ciclo de menu para deportistas de 15 a 30 afios de alto rendimiento
de Artes Marciales en el Ecuador en las diferentes jornadas de entrenamiento
basado en fundamentos nutricionales y gastronomicos.

Objetivos Especificos

1. Identificar las necesidades caldricas de los deportistas de alto rendimiento en
las jornadas de entrenamiento, a partir de fundamentos nutricionales.

2. Determinar los alimentos adecuados en funcidon de preparaciones
gastrondmicas y nutricionales para deportistas de alto rendimiento de Artes
Marciales de Ecuador.

3. Disenar un ciclo de menus basado en los fundamentos nutricionales vy
gastrondmicos para deportistas de 15 a 30 afios de alto rendimiento de artes
marciales en el Ecuador en las diferentes etapas de entrenamiento y
competencia.



CAPITULO 2
MARCO TEORICO

El marco tedrico ayuda a precisar y organizar los elementos contenidos en la
descripcion del problema, de tal forma que puedan ser manejados y convertidos
en acciones completas (Tamayo, 2004). De acuerdo a lo manifestado, en esta
segunda parte, se realiza una revision bibliografica sobre los conceptos basicos
de nutricidn, requerimientos nutricionales de los atletas, tipos de alimentos,
preparaciones gastronémicas que componen los ciclos de menus, protocolos de
elaboracién de menus enfocados al deporte, principales deficiencias nutricionales
de los deportistas y los beneficios de la implementaciéon de un ciclo de menus en
el rendimiento de los practicantes de artes marciales.

2.1 Antecedentes de la investigacion

A través de la historia alimentaria realizada a los deportistas que practican karate
se puede observar que en el caso de los hombres, el consumo de calorias en su
dieta se encuentra relativamente igual a sus necesidades caldricas, es decir, entre
las 2500 — 3000 calorias. En cuanto a las mujeres sucede todo lo contrario, las
necesidades caldricas de acuerdo a la formula Harris — Benedict son superiores
al valor energético total de la dieta, por lo que no se llegan a cubrir los gastos
minimos imprescindibles para rendir en el deporte o en cada fase de desarrollo
como deportista (Suaste, 2014).

Este estudio contribuye en la comprension de que, en el caso de los hombres
mientras mantengan una alimentacion balanceada diaria y en su dieta estén
incluidas frutas verduras y legumbres, sus necesidades caldricas se mantendran
a la par con la cantidad de calorias consumidas, permitiendo un buen rendimiento
en el desempefo de las Artes Marciales en las diferentes etapas. También
evidencia que, en el caso de las mujeres, sigue siendo necesaria la elaboracion
de un ciclo de menus, que nivele el consumo de calorias comparado con la
cantidad que necesitan al momento de ejercer la practica de Artes Marciales, para
desenvolverse con mayor rendimiento y lograr tanto en hombres como mujeres,
una recuperacion 6ptima (Suaste, 2014).



En la investigacion realizada en Ecuador por los estudiantes Sanchez y Bufay
(2011), quienes demostraron luego de realizar un minucioso estudio a los
deportistas de Karate-Do, que la mayoria de ellos no tenian conocimiento sobre
la importancia de la nutricion adecuada sobre su rendimiento deportivo, y por tal
razon, los karatecas empleaban una alimentacion desordenada y desequilibrada,
ocasionando poca eficiencia en la practica del deporte, aun cuando entrenaban a
diario seguian obteniendo los mismos resultados. De acuerdo con los datos
recolectado como: el indice de masa corporal, medidas antropométricas,
encuestas y estudios a su alimentacion, se demostré a través de un calculo el
requerimiento energético que cada uno necesitaba en funcibn a sus
caracteristicas y a la intensidad de la actividad fisica que realizan, para conseguir
mejores resultados en los entrenamientos y competencias.

2.2 Aspectos Generales de la alimentacion.
2.2.1 La alimentacion

La alimentacién constituye uno de los tres pilares basicos de toda programacion
deportiva, junto con el entrenamiento y el descanso, en razon de que la realizacion
de cualquier tipo de actividad fisica necesita de un aporte calorico que procede,
I6gicamente, de los alimentos que consumen (Espinosa,2014).

De igual forma, la alimentacion es uno de los tres factores que marcan la practica
del deporte, los otros son los factores genéticos particulares del atleta y el tipo de
entrenamiento realizado. Los alimentos que se incluyen en una dieta deportiva
atienden a tres objetivos basicos: las necesidades caldricas, los alimentos
adecuados y las preparaciones gastrondmicas. Es importante resaltar que no
existe una dieta general para los deportistas, cada deporte tiene unas demandas
especiales y una nutricion especifica (Hernandez, Moreno, Gallardo, 1za y Moisés,
2016).

Al igual que una maquina, para que el cuerpo humano funcione eficientemente
sera necesario contar con diversos factores que se relacionan entre si, tales como:
a) la salud y un buen estado fisico del cuerpo humano el cual dependera de ciertas
caracteristicas genéticas. b) la calidad de su dieta; c) el estilo de vida, cuidado de
la salud, la consistencia de una dieta balanceada, entre otros. A partir de esto se
puede decir que los factores anteriores van a ejecutar una fuerte influencia en la
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salud y en la longevidad de una persona (Calderon, Rodriguez y Hereida, 2017).

Los habitos alimenticios o dietas, el fumar o ingerir alcohol, el uso de drogas, los
niveles de estrés, el nivel de actividad fisica, entre otros, influira en poseer un
estado estable de salud o ser muy propenso al padecimiento de enfermedades.
Por lo tanto, Brown (1999) menciona que la dieta podria ser uno de los principales
factores que afectan la salud, ya que determinan que tan susceptible es una
persona de contraer enfermedades y su capacidad de prevenirlas. Los alimentos
brindan todos los recursos que el cuerpo humano necesita para crecer
saludablemente; la calidad y cantidad de estos recursos dependera del tipo de
alimento que se adquieran.

2.2.3 Alimentacién Deportiva

La alimentacién deportiva es una rama especializada de la nutricion humana
aplicada a las personas que practican deportes intensos como pueden ser la
halterofilia, el culturismo o fitness; aquellos que requieren esfuerzos prolongados
en el tiempo lo que se denomina deportes de resistencia como las artes marciales,
ciclismo o triatlon (Art sport food, 2019).

En la practica de las artes marciales uno de los aspectos que han sido dejados de
lado es el de la alimentacién correcta y balanceada, siendo necesario mantener
un programa adecuado de alimentacién durante todo el afio y no aumentar de
peso en época de entrenamiento y adelgazar las semanas previas a un combate,
ya que de esta forma solo se conseguira disminuir la fuerza y masa muscular del
deportista (Olivos, Cuevas, Alvarez, y Jorquera, 2012).

Segun Martinez y Giner, (2016) un practicante de artes marciales debe de llevar
una alimentacion mas estricta de lo habitual dado el desgaste que sufre, la
importancia de potenciar la musculatura, el reducir el tiempo de recuperacion y
reparacion muscular, entre otras. La alimentacién deportiva no es excluyente o
restrictiva, ya que abarca casi la totalidad de los alimentos, pero en cantidades
limitadas. La alimentacion del deportista debe de cumplir algunos puntos
esenciales de forma general los cuales se describen a continuacion:
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+ Equilibrada energéticamente, su principal fuente deben ser carbohidratos
complejos.

* Rica en proteinas de alto valor nutricional.

* Adecuada en acidos grasos esenciales.

+ Suficiente en vitaminas, minerales, agua y fibra.

De acuerdo al tipo de ejercicio que el deportista practique (aerdbico o anaerdbico),
la duracion e intensidad del mismo, dependera la cantidades de consumo de
macronutrientes y de hidratacion adecuada (Urdampilleta et al, 2013).

2.3 Nutrientes

Son sustancias quimicas, contenidas en los alimentos, que necesita el organismo
para realizar las funciones vitales. El proceso fisioldgico mediante los cuales el
organismo se aprovecha de las sustancias contenidas en los alimentos, para
incorporarlas a sus propios érganos y tejidos se llama alimentacién (Martinez y
Giner, 2016).

2.3.1 Tipos de Nutrientes

Los hidratos de carbono, las proteinas, las grasas, las vitaminas, los minerales y
el agua son los nutrientes que el hombre necesita para vivir, y cada uno de ellos
realiza una funcioén dentro del organismo (Hernandez et al., 2016). En la tabla 1
se describen los tipos de nutrientes, su funcion y los alimentos que los contienen.

Tabla No. 1. Tipos de nutrientes.
Fuente: Hernandez et al, 2016.

Tipos de nutrientes Funcioén Alimentos que poseen

dichos nutrientes

Hidratos de Carbono Energética Arroz, pastas, cereales
Proteinas Estructural Carne, pescado, huevos,
leches
Grasas Reserva energéticas del Aceite, manteca, productos
cuerpo lacteos sin desgrasar
Vitaminas y minerales Desarrollo muscular, Frutas, verduras

reguladoras y plasticas

Agua Digestion y eliminacion de Zumos, refrescos sopas,

residuos verduras, frutas.
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Los hidratos de carbono (carbohidratos), cumplen una funcion muy importante
para los deportes de tipo anaerdbicos como el Karate-Do, y de prolongacion
intermitente, pues es evidente que estos brindan gran cantidad energética que
permite mantener mayor resistencia y capacidad en la actividad fisica del
deportista, las proteinas desempefian un papel estructural, reconstruyendo los
tejidos del cuerpo continuamente y permitiendo asi, entre otras cosas, la ganancia
de masa muscular, las tablas de nutricion aconsejan que un tercio de las calorias
diarias provengan de la carne, el pescado, los huevos, la leche, entre otros
(Navarro y Ortiz, 2011).

Las grasas por su parte, son la reserva energética del cuerpo, y a ellas recurre el
organismo en situaciones de dieta deficitaria, ademas de que cumplen otras
funciones, como la de proteger del frio. La sexta parte del total de calorias diarias
deberan provenir de la grasa para una dieta equilibrada: aceites, mantecas,
productos lacteos sin desgrasar (Onzari, 2004).

Los tres grupos de nutrientes mencionados, aportan las calorias que el organismo
necesita para realizar sus funciones de respiracién y movimiento; ademas, existe
otra clase de nutrientes importantes cuya presencia resulta fundamental para el
buen funcionamiento del organismo, debido a que cumplen funciones
especificas: las vitaminas, minerales y el agua (Avalos, 2013).

En relacion a las artes marciales, estos tres tipos de nutrientes son esenciales ya
que, al ser un deporte anaerobio necesita gran cantidad energética que permita al
deportista mantener mayor resistencia y capacidad en la actividad fisica como se
describe a continuacién en la tabla 2.

Tabla No. 2. Funciones de los Nutrientes.
Fuente: Avalos, 2013.

Energética Aportar energia para el funcionamiento celular.
FUNCIONES | Plastica o | Proporcionar los elementos materiales necesarios para
DE LOS reparadora formar la estructura del organismo en el crecimiento y la
NUTRIENTES renovacion del organismo.
Reguladora Controlar ciertas reacciones quimicas que se producen en las
células.
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2.4 Alimentacién para Deportistas de Alto rendimiento

Lillo (2018) destaca que una buena alimentacion en un deportista de élite es clave
para alargar su vida deportiva y prevenir lesiones. "Si los deportistas profesionales
mantienen unos habitos saludables a lo largo de su vida, al
'jubilarse' deportivamente, que lo haran en una edad joven, no ganaran mucho
peso, como si lo hacen aquellos que no sigan un estilo de vida saludable, ni han

sido educados nutricionalmente".

Segun Lillo (2018) la alimentacion de un profesional del deporte no tiene "nada
que ver" con la de la poblacidén en general a la que le gusta el deporte y lo practica
con frecuencia, llegando a practicarlo hasta las tres horas semanales. Un
deportista entrena mas de 12 horas a la semana. Aunque claramente los alimentos
saludables lo son para todo el mundo, los deportistas profesionales deben seguir

un menus especial adecuado al ejercicio fisico que practican (Lillo, 2018).

2.4.1 Recomendaciones para el desayuno, almuerzo y cena de un deportista

El deportista siempre debe tomar desayuno; aunque implique levantarse algun
tiempo antes, pues el ayuno prolongado y especialmente cuando se realiza
ejercicio es negativo. Se recomienda ingerir estas comidas al menos 1 hora antes
de entrenar y 2 a 3 horas antes de competencias. Si no existe la costumbre de
desayunar se recomienda incorporar el desayuno en forma progresiva, para evitar
intolerancia digestiva, pero no es razonable su eliminacién (Castillo, 2014).

Se sugiere incluir en el desayuno liquidos, té o café con o sin leche descremada;
jugo de fruta; pan integral o blanco (por ejemplo, tostadas con mermelada, miel,
entre otros). También yogur con cereales de maiz, avena o arroz a eleccion. Si el
entrenamiento es prolongado puede incluir: queso magro, quesillo y/o jamén
especialmente de ave o desgrasado; galletas o similares, sobretodo en casos de
entrenamientos mas prolongados. Si el peso corporal se encuentra sobre el
recomendado o es dia de competencia, se sugiere por la mafana evitar las
grasas, como leche, queso, jamon, galletas o bizcochos ricos en este componente
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pues retardan el vaciamiento gastrico y la absorcion de liquidos. En forma
adicional, utilizar jugos dieta, agua mineral, yogur dieta y/o edulcorantes
(sucralosa, estevia, por ejemplo), restringiendo el pan y cereales pero sin
eliminarlos (Castillo, 2014).

Las caracteristicas del almuerzo y cena dependeran de la distancia e intensidad
del préximo entrenamiento o competencia, para permitir un adecuado aporte
nutricional especialmente de hidratos de carbono y un tiempo de “actividad
digestiva”, que no provoque dificultades a la actividad fisica siguiente. Se aconseja
incluir ensaladas de todo tipo, aunque se recomienda evitar previo al ejercicio
aquellas mas productoras de gases como repollo, coliflor o brocoli. Debe
recordarse que aportan fibras, vitaminas y minerales. Ademas es preferible que
sean cocidas o en forma de puré, crema o guisos. Pueden también segun el clima
ser en forma de crema de verduras liviana o sopa (Castillo, 2014).

En cuanto a carnes o alimentos proteicos, se sugiere la carne magra de vacuno
preferentemente grillé, pavo o pollo sin cuero, pescado grillé. Esto no elimina otras
opciones ocasionales como hamburguesas con carne magra o algun plato a
eleccion. Y si a hidratos de carbono complejos o azucares se refiere, se pueden
incluir pastas (tallarines, canelones, ravioles rellenos con verdura o ricota, u otras
evitando las mas elaboradas o con mayor contenido calérico o alifios). Asimismo,
es mejor preferir la salsa de tomate que las cremas o el arroz y en el caso de las
papas, éstas pueden ser cocidas, doradas, puré (idealmente con leche
descremada y margarina liviana), ocasionalmente fritas. También se pueden
considerar legumbres, choclo entero o como crema (Fajre, 2019).

En el caso de postres, preferentemente frutas peladas o cocidas, yogur con
cereales, productos lacteos descremados y sin adicion de azucar en helados,
flanes o0 mousse, entre otros. En cuanto a liquidos, se recomienda el agua mineral,
jugos de frutas y/o bebidas a eleccion. Sobre estas ultimas, hay que considerar
siempre el aporte caldrico, eligiendo las bebidas dieta cuando existe exceso de
peso (Fajre, 2019).
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2.5 Ciclos de menus

La palabra menus tiene su origen en Francia, este término se comenz¢ a utilizar
en Paris en el siglo XVIII cuando aparecieron los primeros restaurantes. Se lo
define como el conjunto de varias preparaciones que compone una comida, es
decir, el desayuno, almuerzo y cena (Puyuelo y Montanes, 2017).

El menu también conocido como “minuta”, palabra que significa pequefio, es un
conjunto de platos o preparaciones que componen una comida, es el punto de
partida y de llegada de todo servicio de alimentacion, que suele ofrecer al cliente.
Para elaborar menus se deben de tomar en cuenta una serie de factores como la
edad, el ambiente cultural y econdmico, las preferencias alimentarias y el valor
energético de los alimentos, los locales y equipos, el tipo y estilo de servicio, la
capacidad de produccion y la disponibilidad (Guardado, 2014).

Por tal razén, se puede definir al ciclo de menu como al grupo de alimentos
(durante un tiempo y dependiendo del valor nutricional que desea otorgar a dicho
menu) que van rotando en su ingesta. Son menus planificados por dias de la
semana, por comidas o en periodos determinados. Para organizar un menu de
estas caracteristicas hay que tener en cuenta la cantidad de calorias que el
individuo debe tomar por comida y dia. Y la rotacion de los alimentos que puedan
satisfacer esas necesidades caldricas y cardiosaludables (Puyuelo y Montanes,
2017).

De esta manera, se otorga a los menus que se rota su ingesta con los alimentos
necesarios, el valor nutricional que contienen los ciclos de menu ayudara a
satisfacer las necesidades caloricas para un buen rendimiento deportivo, es muy
importante recalcar que los ciclos de menus se hacen en periodos determinados
con varios alimentos.

2.5.1 Tipos de menus

Los tipos menus se pueden clasificar de acuerdo a sus caracteristicas externas o
las condiciones en las cuales se aplican, pudiendo aplicar el mismo o diferente
grupo de alimentos para adaptar el ciclo de menu a las preferencias y
caracteristicas individuales del deportista, facilitando de tal forma su adherencia a
la dieta establecida por parte de su entrenador (Kent, 2012):
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Segun el horario en el que se consuma. Se establecen menus tanto para el
desayuno, almuerzo, comida, cena y merienda, pudiendo variar de 3 comidas al
dia, y extenderse hasta 6 u 8 comidas.

+ Segun la variedad de alimentos. Existen dos tipos de menus, los estaticos y
los variados. Los menus estaticos son aquellos que se sirven siempre a lo largo
del dia y no cambia en el transcurso de la semana. Los menus variados son
diferentes segun el tipo comida, asi mismo son cambiados todos los dias.

+ De acuerdo a la posibilidad de seleccion. Estos se clasifican en dos tipos,
los menus selectivos y los no selectivos. Los menus selectivos son de seleccion
amplia, es decir que se pueden escoger diferentes preparaciones de todos los
grupos de alimentos que componen el menu o bien son de seleccion limitada
(no selectivos), cuando solo pueden ser escogidas unos pocos grupos de
alimentos.

* De acuerdo a la organizacion. Son tipos de menu organizados en base un
patréon o modelo de la lista de los grupos de alimentos que deben tener cada
comida.

* De acuerdo con el periodo del cual se ofrece el menu variado.-De acuerdo
a este grupo existen tres subtipos de menus. El menu ciclico verdadero se
refiere a aquellos menus diarios que se repiten de manera regular. Menu ciclico
a saltos, este menu ofrece de manera regular, pero aqui se debe tener cuidado
con no repetir los platillos el mismo dia de la semana. Menu ciclico partido, se
emplea cuando los deportistas desean variedad, pero sin dejar de recibir con
frecuencia los alimentos o preparaciones favoritas. Por ultimo, se encuentra el
menu ciclico al azar, este tipo de menu no programa las comidas en un orden
o dia determinado, sino que son seleccionados por codigos asignados.

2.5.2 Reglas basicas en la planeacién de menus

Existe dos reglas para la planeacién de los menus, las cuales se centran en
cumplir con los requerimientos nutricionales del deportista y facilitar su adherencia
a ciclo de entrenamiento (Vega, Ruiz y Torres, 2016):
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Balance nutricional. Se espera que el menu aplicado cumpla con los
requerimientos basicos de macronutrientes, micronutrientes e hidratacion
adecuada de acuerdo al somatotipo, antropometria, edad y nivel de actividad
fisica del deportista.

Variedad y presentacion. Los menus deben tener diferentes texturas, es decir,
que deben ser crujientes, blandos, suave y granuloso. En cuanto al sabor estos
pueden ser dulce, salado, agrio, amargo, picante; cabe mencionar que estos
deben ser combinados. Las formas que se les deben de dar a los alimentos
pueden ser como cubos, tiras, bolas o ralladura; con la finalidad de que el
platillo sea mas atractivos. La humedad de igual manera es importante ya que
se deben de combinar aquellos alimentos humedos o jugosos con aquellos que
sSOn Secos.

2.5.3 Protocolo para la elaboracion de un programa general de menus

Para crear un programa de menus que mas se ajusten a las necesidades
especificas de un servicio de alimentacién, se debe de tomar en cuenta tres
aspectos muy importantes (Ledesma, 2010).

Elaboracion de repertorio de recetas. Los menus se planificaran
seleccionando aquellas preparaciones que sean adecuadas para el tipo de
servicio a brindar. Cuando se inicia la seleccion, el personal encargado de
planear los menus se encontrara con un gran numero de preparaciones que
fueron hallados de libros de cocina, revistas, periddicos, programas de
televisidén, entre otros. En este tipo de archivos se pueden registrar sopas,
arroces, pastas, ensaladas, vegetales, postres y tortas.

Elaboracion del programa general de menus. Una vez obtenido el repertorio de
recetas, se continua con la elaboracion del programa, aqui se va a definir los
tipos de menus que se van a suministrar. para esto se deben seguir los
siguientes pasos:
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Se escogen los platos principales para cada una de las comidas, durante todo
el ciclo, determinar cuales son aquellas preparaciones que los acompafaran,
ademas se deben mezclar preparaciones costosas con platos econdémicos y
asi poder mantenerse dentro del presupuesto.

Seleccion de los platos acompaniantes: estos pertenecen al distintos grupos de
alimentos como son los cereales y tubérculos, y en algunas ocasiones a las
leguminosas. Estos deben planearse con el mismo cuidado que el plato
principal, innovar platillos que sean creativos y apetitosos.

Seleccion de las hortalizas y verduras cocidas o ensaladas: estos grupos de
alimentos son los encargados de darle color y variedad al menu. En la
actualidad muchos comensales prefieren este grupo de alimentos ya que existe
una preocupacién por obtener o mantener un peso saludable y promover un
estado de salud 6ptima. Por otra parte, los mostradores o barras de ensaladas,
son una alternativa que ayuda a ofrecer las ensaladas mas apetitosas y
variadas, los diferentes tipos de hortalizas se pueden complementar con otros
alimentos como queso, pan, carne, entre otros.

Eleccion de los platos o dulces: aqui se ofrecen helados, frutas, tartas, galletas,
se recomienda seleccionar aquellos postres que sean sencillos, nutritivos y
bajos en calorias.

Chequeo del programa general de menus: permite revisar a diario el ciclo de
los menus, para esto se requiere analizar aspectos como, ver si los menus son
saludables y aportan los nutrientes necesarios, saber si todos los alimentos que
ofrecen son de temporada y accesibles en precio, conocer si ofrecen contraste
en color, textura, sabor, consistencia y métodos de preparacion, y por ultimo
saber si estos pueden ser preparados por el personal y equipos disponibles.

2.6 Artes Marciales

Son sistemas de lucha que tienen como objetivo defenderse o someter al

contrincante mediante una técnica y practica codificada. Generalmente se excluye

el empleo de armas modernas y de fuego. Lo que diferencia a las artes marciales
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de la mera belicosidad o violencia fisica (peleas callejeras), es la organizacion de
sus técnicas y tacticas en un sistema coherente, la adhesion a una filosofia de
vida o codigo de conducta, y la codificacion de métodos efectivos probados en la
antiguedad. En la actualidad, las artes marciales se practican por diferentes
razones, que incluyen la salud, la proteccion personal, el desarrollo personal, la

disciplina mental, |la forja del caracter y la autoconfianza (Sanchez, 2011).

2.6.1 Las artes marciales y la disciplina alimentaria

Los primeros escritos que hablan de los alimentos consumidos por los atletas,
apuntan a que mantenian una dieta a base de queso y frutas. Esto cambio cuando
un famoso corredor, que gano varias competencias, consumia una dieta de pura
carne. Muchos atletas quisieron seguir su ejemplo y esto ocasion6é un cambio en
sus dietas, olvidando otros grupos alimenticios y enfocandose en la carne (Brown,
Padilla y Olivares, 2014).

Los entrenamientos y combates de artes marciales exige una maxima
concentracion y rendimiento, por lo que es importante llevar a cabo una correcta
alimentacion y mantener una hidratacion adecuada. Las categorias de artes
marciales se establecen en funcion del peso de los deportistas, o que en muchos
casos tiene como consecuencia que éstos lleven a cabo unas pérdidas de peso
drasticas para poder competir en categorias inferiores a su peso corporal. Aunque
los deportistas se encuentren en esta situacion, conviene que su alimentacién siga
siendo lo mas equilibrada posible para que puedan disponer de toda la energia y

nutrientes que necesiten (Hernandez et al, 2016).

2.6.2 Alimentacion antes del entrenamiento

Es importante que el deportista de artes marciales llegue a la competicion en
plenas condiciones tanto fisicas como mentales, lo que se consigue
principalmente con un buen entrenamiento combinado con una correcta
alimentacion. Para que el deportista no sienta molestias digestivas durante el

entrenamiento, conviene que la ultima comida haya tenido lugar con tres horas de
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antelacion. De este modo se consigue también evitar la aparicién de problemas
gastrointestinales, que puedan desconcentrarlo y disminuir su rendimiento. Si el
entrenamiento es por la mafana, los alimentos mas adecuados para el desayuno
son aquellos ricos en hidratos de carbono y pobres en grasas, como por ejemplo
los cereales con leche, yogur (preferiblemente semidesnatados), el pan integral,
las barritas de cereales (sin exceso de azucar), el zumo de frutas o la fruta entera,

tanto sola como en macedonia (Kent, 2012).

Sin embargo, es conveniente saber que, si el entrenamiento es por la tarde, la
alimentacion sera algo mas contundente incluyendo también alimentos ricos en
hidratos de carbono y de bajo contenido graso. En este caso predominaran la
pasta, el arroz o las patatas, legumbres, ademas de verduras y hortalizas. Para
conseguir una buena digestion conviene también evitar la ingestion de alimentos
grasos o de aquellos que hayan sido sometidos a fritura.

2.7 Importancia de la hidratacion del deportista

Es importante no olvidar la necesidad de mantener una correcta hidratacién para
que el deportista pueda rendir al maximo. Un buen modo de mantener esta
hidratacion es mediante la ingesta de bebidas naturales, es decir, aquellas que
contengan azucares para asi al mismo tiempo obtener energia, zumos naturales
de uva, sandia, naranja. Es aconsejable que se rehidrate con aproximadamente
medio litro de liquido cada hora, sin olvidar beber después de cada combate (Kent,
2012).

2.7.1 Hidratacién luego del entrenamiento

Una vez que el entrenamiento ha finalizado es importante continuar manteniendo
una correcta hidratacion mediante la ingesta de bebidas con azucar, asi como con
zumos naturales que ayudaran a reponer el agua, los minerales y otras sustancias
pérdidas durante la competicion. A continuacion, pueden comenzar a tomarse

otros alimentos como queso, yogur o fruta (Kent, 2012).

Existe un conocimiento no cientifico general entre los deportistas acerca de la
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importancia de la hidratacion durante la competicion o entrenamiento. Pese a ello,
también deberia ser conocida la importancia de la ingesta y reposicién hidrica
post-esfuerzo para favorecer una correcta recuperacion. Este proceso favorece la
posibilidad de continuar ejercitandose en dias posteriores y mejorar el rendimiento
deportivo. En este sentido, un objetivo es recuperar lo antes posible el peso
perdido durante la actividad fisico-deportiva (Palacios, Franco, Manonelles,
Manuz y Villegas, 2008).

2.7.2 Dieta para deportistas de artes marciales

En la practica de este deporte, basicamente la alimentacidn debera ser sana y
equilibrada, algo elemental en cualquier practica deportiva. Es conveniente
realizar entre 4-5 comidas a lo largo del dia para repartir mejor el aporte
energético y llegar con menor sensacion de hambre (o ansiedad) a las comidas
principales. Hay que tener en cuenta el horario del entrenamiento, intentando
siempre tomar algun alimento unas dos horas antes del mismo, y al finalizar el
esfuerzo. La distribucion energética de un dia puede ser la siguiente (Guardado,
2014).

* Desayuno: 15-25%
+ Comida: 25-35%
* Merienda: 10-15%
+ Cena: 25-35%.

El estado nutricional 6ptimo no se alcanza por la comida previa al entrenamiento,
ni siquiera siguiendo unas pautas de alimentacion determinadas uno o dos dias
antes de la prueba. Un buen estado de nutricion es el resultado de unos habitos
alimentarios correctos practicados dia a dia, durante mucho tiempo y con
regularidad. Es el “entrenamiento invisible”, no es cuestion de unas cuantas
comidas (Bernandot, 2011).

2.8 Riesgos de una dieta inadecuada

Durante el entrenamiento, se suelen realizar técnicas poco saludables de todo tipo
para bajar hasta el peso deseado, sobre todo se pretende reducir peso a expensas
de agua corporal. Las técnicas mas utilizadas en artes marciales para dar el peso
son: hacer una restriccion de liquidos (no beber agua u otras bebidas), ir al sauna

22



para inducir a la deshidratacion a través del sudor e incluso usar diuréticos para
aumentar las pérdidas por orina (Gonzalez, 2016).

Este tipo de pautas es peligroso para la salud, y justamente lo contrario de lo
recomendado para un deportista que quiere aumentar su rendimiento deportivo
ya que la deshidratacion afecta las funciones cerebrales y a la concentracion,
especialmente en ambientes calurosos. Suele haber menos consecuencias
negativas si la duracion del ejercicio es breve y en un ambiente frio con aire
acondicionado, situacion que no se va a dar en la mayoria de casos (Gonzalez,
2016).

Ademas, se ha observado que si se produce una pérdida de peso durante los 4
dias previos a un entrenamiento la percepcion de la fatiga incrementa en un 7%.
Esto es debido a la reduccion de los niveles de azucar en sangre que interfieren
negativamente en el estado de animo. En algunas ocasiones puede haber la
oportunidad de recuperar el nivel de hidratacién y energia después del pesaje
(Gonzalez, 2016).

Hay que tener presente que la deshidratacién pone en riesgo a la persona, que
ya puede afectar al sistema cardiovascular y la regulacién de la temperatura
corporal. Las fluctuaciones de peso corporal que se dan reiterativamente, de
forma ciclica, pueden provocar efectos cronicos sobre la salud. Entre ellos una
disminucién del gasto energético del deportista en reposo (aproximadamente un
14% inferior a los deportistas que no tienen un peso ciclico). A nivel de nutrientes
puede haber un déficit de calcio, hierro y una disminucién de los niveles de
proteinas en la sangre (albumina y proteina fijadora del retinol) (Guardado, 2014).
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CAPITULO 3
METODOLOGIA EMPLEADA

El marco metodologico describe el procedimiento general para lograr de manera
precisa los objetivos de la investigacion (Silva, 2014). Segun lo expuesto por el
autor, el marco metodologico esta compuesto por: el disefio de investigacion, tipo
y nivel de profundidad, asi como los instrumentos de recoleccion de datos y su
respectivo analisis. Tomando en cuenta este concepto, se observé y analizé una
serie de documentos, como guias nutricionales e investigaciones relacionadas a
las variables de estudio, revistas y articulos cientificos. Mediante esta actividad
se encontrd la informacién pertinente para identificar las necesidades caldricas
de los deportistas de alto rendimiento, asi como determinar los alimentos
adecuados para esta poblacién, con el fin de disefar ciclos de menus que
respondan a sus requerimientos. Ademas, para la recoleccion de los datos se
usaron fuentes de datos secundarios que permitieron la elaboracién de los

antecedentes, marco tedrico y revision de literatura.

3.1. Paradigma

Segun Flores (2004), un paradigma engloba un sistema de creencias sobre la
realidad, la vision del mundo, el lugar que el individuo ocupa en él y las diversas
relaciones que esa postura permitiria con lo que se considera existente. En la
ciencia ha emergido a través del tiempo paradigmas, uno conocido como
positivista o cuantitativo y el otro postpositivista o cualitativo.

La investigacidon cualitativa estudia la realidad en su contexto natural y como
sucede, sacando e interpretando fendmenos de acuerdo con las personas
implicadas. Utiliza variedad de instrumentos para recoger informacion como la
entrevista, encuestas, imagenes, observaciones, historias de vida y documentos
en los que se describen las actividades, situaciones y comportamiento (Blasco y
Pérez 2007).
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A través del paradigma post positivista, se observaron y analizaron una serie de
documentos, como guias nutricionales e investigaciones relacionadas a las
variables de estudio, mediante esta actividad se encontré la informacion
pertinente para identificar las necesidades caldricas de los deportista de alto
rendimiento de karate Do, asi como determinar los alimentos adecuados para
esta poblaciéon, con el fin de disefar ciclos de menus que respondan a sus
requerimientos

3.2 Tipo de investigacién

De acuerdo al paradigma y el disefio escogido para el presente trabajo, el tipo
de investigacion que se utilizé fue el documental bibliografico, el cual consiste
segun Arias, (2012): en la busqueda, recuperacion, analisis, critica e
interpretacion de datos secundarios, es decir, los obtenidos y registrados por
otros investigadores en fuentes documentales: impresas, audiovisuales o
electronicas.

Se escogid este tipo de investigacion, puesto que se recopild informacién de
fuentes registradas anteriormente que explican los requerimientos nutritivos de
un deportista y su importancia; igualmente, se pretende aportar nuevos
conocimientos y opiniones que puedan quedar registrados y asi mismo servir
para futuros investigadores.

3.3 Diseio de la Investigacion

El disefio de investigacion que se utilizé fue el bibliografico, el cual se
fundamenta en la revisidbn sistematica, rigurosa y profunda de material
documental de cualquier clase. Se procura el analisis de un fendbmeno o el
establecimiento de la relacion entre dos o mas variables (Palella y Martins, 2012).
Este disefio permitié la recoleccién de archivos impresos, guias y material que
precisa la informacion de diferentes autores, para compararlos y responder a los
objetivos planteados.

3.4 Unidad de analisis

La unidad de analisis esta referida al contexto, caracteristica o variable que se
desea investigar. Es asi como la unidad puede estar dada por una persona, un
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grupo, un objeto, documentos, medios que contengan claramente los eventos a
investigar. En los estudios cualitativos, la unidad de analisis se utiliza para
identificar los temas o segmentos dentro de las notas de las entrevistas,
documentos u observaciones que se relacionan con preguntas de investigacion.
Los temas son las ideas y patrones comunes que se observan a medida que se

lee los datos que se ha recopilado (Bolanos, 2014).

Por consiguiente, la unidad de analisis tomada en cuenta para la presente
investigacion, se refiere a una recopilacion de 30 documentos como: guias
nutricionales, alimenticias y deportivas, tesis, investigaciones cientificas,
articulos de libros y material documental de manera fisica y electronica
relacionados a: necesidades caldricas, alimentos adecuados para deportistas de
alto rendimiento, ciclos de menus. A continuacion en la tabla 3 se presenta un
listado de 30 investigadores especialistas en necesidades caloricas y alimentos
necesarios para deportistas de alto rendimiento cuyas investigaciones se basan

en pruebas realizadas a diferentes grupos de deportistas de alto rendimiento.

Tabla No. 3. Textos Seleccionados para la Unidad de analisis general.
Fuente: Carrillo, 2019.

N° Autor Aino Titulo
1 Instituto de nutricion de Centro | 2012 | Tabla de composicion de alimentos de Centro
América y Panama (INACAP). América.

Organizacién Panamericana
de la Salud (OPS).

2 Sarah R. Gibson, MD 2007 Guia de alimentacion para deportistas
Dra. Cristina Olivos, 2012 Nutricion para el Entrenamiento y la
3 Dra. Ada Cuevas, Dra. competencia

Verdnica Alvarez
Nut. Carlos Jorquera.

4 David Rowlands 1998 Efecto de los carbohidratos de trasporte
multiple sobre el rendimiento en triatlones de
larga distancia

5 Manuel Arasa Gil 2005 Manual Nutricién deportiva

6 Dr. Norberto 2008 Nutricion para el alto rendimiento
Palavecino

7 Joan Ramén Barbany 2012 Alimentacion para el deporte y la salud

8 Diana Ansoreda 2010 Alimentacion, ejercicio fisico y salud

9 David Krisch 2007 Programa Fisico y nutricional definido
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10 | Organizacion de las Naciones | 2003 Guia de nutricion familiar
Unidas para la Agricultura y la
Alimentacién (FAQ)
11 Dan Bernardot 2013 | Nutricidon deportiva avanzada
12 Candido Moro 2003 | Nutricion de alto rendimiento en el deporte
13 Fred Bronus 2001 | Necesidades nutricionales de los atletas.
14 Jean Loup 2000 La dieta del deportista.
15 Marcia Onzari 2004 Fundamentos de nutricion en el deportista
16 Eugenio del Toma 2011 Comer para correr una dieta para el
deportista
17 Carlota Huete 2005 Calorias buenas y calorias malas
18 Frederic Delavier 1896 | Guia de complementos alimentarios para los
deportistas.
19 Javier Ibanez 2010 Alimentacién y deporte
Iciar Astiasaran
20 Marta Gonzales Caballero 2008 Manual de alimentacién en el deporte
21 Asker Jeukendrup 2011 Guia practica de nutricién deportiva
22 Denis Riche 2013 Guia de nutricion de los deportes de
resistencia.
23 Alberto Munoz Soler 2002 Guia de alimentacién para el deportista
Francisco Javier Lopez
24 Romelio H Hurtado Paz 2006 | Nutricion y rendimiento deportivo en natacién
25 Denisse Isabele 2014 | Habitos alimentarios y rendimiento deportivo
Suaste Pazmifio. en deportistas de 18 a 25 afios que practican
Capoeira en el grupo Rumizumbi de la ciudad
de Quito.
26 Patrick Schamasch 2012 Nutricion para deportistas
Director médico del comité
Olimpico Internacional (COIl)
27 Dra. Cristina Olivos, Dra. Ada | 2010 Nutricion para el Entrenamiento y la
~ Cuevas, Dra. Veronica competencia
Alvarez, Nut. Carlos Jorquera
28 Mateus Miranda 2007 | Valoracion de estado nutricional en tenistas
Maria José de alto rendimiento.
29 Cecilia Piniche 2014 Nutricién aplicada al deporte.
Beatriz Boullosa
30 MSc. Adriana Alvarado 2019 Revista contigo salud

En este trabajo de investigacion, se seleccionaron 15 documentos de forma

intencional porque cumplieron con los siguientes criterios de representatividad:

Informacion sobre necesidades caldricas del deportista de alto rendimiento
Alimentos que proporcionen las necesidades caldricas requeridas por el
deportista de alto rendimiento.

Demanda nutricional en los ciclos de entrenamiento

Requerimiento nutricional de deportistas de alto rendimiento.

Fundamentos tedricos sobre ciclos de menus.
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e Preparaciones gastronomicas.

Los documentos seleccionados bajo los criterios mencionados fueron:

Tabla No. 4. Textos Seleccionados para la muestra de Unidad de anélisis general.
Fuente: Carrillo, 2019.

N° Autor Titulo

Instituto de nutriciéon de centro américa y
1 panama (INACAP). Tabla de composicion de alimentos de centro

Organizacion Panamericana de la salud. américa.

(OPS)
2 Nancy Clark Guia de nutricién deportiva
4 Manuel Arasa Gil Manual Nutricion deportiva.
Dra. Cristiqa _OIivps, Dra. Ada Cuevas, Nutricion para el Entrenamiento y la
5 Dra. Veronica Alvarez, Nut. Carlos .
Jorquera competencia
Patrick Schamasch

6 Director médico del comité olimpico Nutricion para deportistas

Internacional (COI)

Habitos alimentarios y rendimiento deportivo
en deportistas de 18 a 25 afios que practican

7 Denisse Isabele : . ) )
capoeira en el grupo rumizumbi de la ciudad
de Quito.
8 Jean Loup La dieta del deportista
Marcia Onzari . :
9 — Fundamentos de nutricién en el deportista
Juanse Hernandez
10 Marta Gonzales Caballero Manual de alimentacion en el deporte
11 Asker Jeukendrup Guia practica de nutricion deportiva
12 Fred Bronus Necesidades nutricionales de los atletas
13 Romelio H Hurtado Paz Nutricién y rendimiento deportivo en natacion
14 Articulo cientifico Revista técnica de Como elaborar un plan de entrenamiento de
deporte los deportistas de alto rendimiento.

Organizacién de las Naciones Unidas

15 |para la Agricultura y la Alimentacién | Guia de nutricion familiar
(FAO)

De la unidad de analisis se realizaron fichas bibliograficas que especifican
cada uno de los textos revisados en esta investigacion.

3.6 Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos
3.6.1 Técnicas de Recoleccion de datos.

Las técnicas de investigacion son los medios empleados para recolectar
informacion del objeto de estudio, de éstas depende la confiabilidad y la validez
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de la investigacion (Palella y Martins, 2012). Las técnicas aplicadas en la actual
investigacion fueron:

La observacién
Es una técnica que consiste en observar atentamente el fenbmeno, hecho o
caso, tomar informacion y registrarla para su posterior analisis.

La observaciéon es un elemento fundamental de todo proceso investigativo,
que recopila hechos acerca de un problema o fendmeno natural que debe ser
clara, para poder servir como base de partida para la solucion. (Hernandez,
Fernandez, Baptista 2006). Mediante esta técnica se pudo observar que en el
Ecuador no existen guias nutricionales ni menus especializados que aporten
a una adecuada alimentacién de los deportistas de alto rendimiento que
practican artes marciales. Técnica que sirve de apoyo para elaborar el marco
tedrico de la presente investigacion, mediante la elaboracion de ciclos de
menus para deportistas de 18 a 30 anos de alto rendimiento de artes
marciales del Ecuador.

Hermenéutica

La hermenéutica, segun Gadamer (2002), es el arte de la interpretacién de
texto, que comprenden bases tedricas y metodologias para la interpretacion
de documentos escritos de dimension social o individual del problema que se
va investigar, de acuerdo a la composicion tedrica adaptada al fenémeno
abordado en los textos. En el presente trabajo de investigacion ésta técnica
se utilizé para sustentar el problema de la mala nutricion de los deportistas de
15 a 30 afios de alto rendimiento de artes marciales en el Ecuador para
elaborar ciclos de menus con el objeto de mejorar su rendimiento durante los
entrenamientos.

Analisis de contenido

Se tiene una aproximacién hacia una necesidad de abordar cualitativamente
técnicas utilizadas en el analisis de textos y documentos. Es decir, al analisis
de contenido cualitativo, el cual puede apuntar al desarrollo complementario
y paralelo en otros tipos de analisis de contenido, de impronta cuantitativa, y
que en definitiva poseen otros objetivos. Por tanto y en palabras de Ruiz
(2012), el analisis de contenido abarca una gama amplisima de conceptos,
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técnicas y contenidos que es preciso delimitar. Esta metodologia pretende
sustituir las dimensiones interpretacionistas y subjetivas del estudio de
documentos para que puedan ser analizados.

3.6.2. Instrumento de la recoleccién de datos

Como instrumento de la presente investigacion se utilizo la ficha documental,
que recopila de forma resumida datos fundamentales sobre documentos, tesis,
investigaciones, articulos cientificos, que incluyen las ideas principales y el lugar
de archivo. De esta manera, la informacion recolectada para su posterior analisis
y parafraseo, es fidedigna y oportuna, porque fue extraida de fuentes confiables
que aportan directamente al fendbmeno en cuestion. Esto permitira que el
presente instrumento tenga validez puesto que podra ser utilizado como fuente
segura de consulta. Para elaborar la ficha documental se procedié a seleccionar
el documento. Los datos que contienen son:

o Numero de ficha

o Titulo de la obra

o nombre del autor

o ediciéon

o afo de publicacién

o pais

o editorial

o resumen, e

o ideas principales.

También, se implementé como otro instrumento de la investigacidon la matriz de
analisis de datos, la cual permitié describir de manera objetiva el contenido de la
informacion recopilada, donde se realizé procesos de comparacion, clasificacion,
organizacion, interpretacién y sintesis. Por otra parte, un instrumento de
recoleccion de datos debe reunir dos requisitos esenciales: validez y
confiabilidad. Con la validez se determina la revisiéon de la presentacion del
contenido, el contraste de los indicadores con los items que miden las variables
correspondientes. Se estima la validez como el hecho de que una prueba sea de

tal manera concebida, elaborada y aplicada y que mida lo que se propone medir.
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Para llevar a cabo la medicidon dentro de la investigacion cientifica se pueden
emplear instrumentos, donde debe asegurarse que los mismos sean 6ptimos al
momento que se va aplicar, por lo cual es necesario que cumpla con los criterios
de confiabilidad y validez. Segun Sampieri (2006) la validez es un recurso que
utiliza el investigador para registrar informacion o datos sobre las variables que
tiene en mente. La validez, se refiere al grado en que un instrumento realmente

mide la variable que pretende medir y conduce a conclusiones validas.

Para propésitos de validacion se tomd en cuenta la ‘triangulacion’ de
instrumentos de recoleccion de datos y de herramientas de analisis. La misma
se comprende como una estrategia metodologica que permite validar
internamente la investigacion y enriquecer los resultados. Su uso no busca el
contraste o el cotejo de resultados obtenidos por diferentes acercamientos
metodoldgicos a la realidad social, sino el enriquecimiento de una comprension
Unica que resulta de la alimentacién mutua de ambos acercamientos (Sampieri,
2006)

En este sentido, es una estrategia metodolégica mas que un método o una
técnica concreta. La ‘triangulaciéon’ no solamente garantiza la validez de un
estudio mostrando que sus conclusiones no dependen del modo utilizado para
recolectar y analizar los datos, sino también permite enriquecer las conclusiones,
otorgar mayor confiabilidad, mayor nivel de precision y contrastar la consistencia

interna del estudio (Sampieri, 2006)

La estrategia se aplico a fin de contrastar distintos instrumentos de recoleccién
de datos (investigaciones realizadas por varios autores) y analizar el material
cualitativamente (Sampieri, 2006). Para la elaboracion de ciclos de menus se
tomo como referente 30 documentos de investigadores especialistas en
necesidades caldricas y cuyos trabajos lo realizaron a diferentes grupos de alto
rendimiento, de los cuales se tomd como unidad de andlisis 15 que cumplian con

los criterios de representatividad: necesidades calodricas del deportista, demanda
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nutricional durante las etapas de entrenamiento, fundamentacién teorica y

preparaciones gastronémicas.

Conclusiones La validez, confiabilidad son cualidades esenciales que deben
siempre estar presente en todos los instrumentos de recoleccidn de datos en una
investigacion. Existen diversos factores que pueden afectar la validez y
confiabilidad de un instrumento, entre las cuales se pueden mencionar:
Improvisacion, el instrumento resulta inadecuado para las personas que se les
aplica que el instrumento sea escrito y que no sean legibles las instrucciones,

falten paginas o no haya suficiente espacio para responder, entre otras.
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CAPIiTULO IV
RESULTADOS E INTERPRETACION

En este capitulo, se llevd a cabo un proceso de discusion entre los conceptos,
teorias o hallazgos encontrados. Los datos recogidos, se procedieron a su
estudio, analisis y clasificacion. Una vez recolectado los datos cualitativos de la
presente investigacion en funcion a los objetivos propuestos, se realizo el
analisis e interpretacion de los datos a través de la matriz de identificacion de la
distribucion de calorias por medio de la comparacion del estudio de tres autores,
ademas se efectu¢ la validez y confiablidad de la investigacion.

4.1 Identificacion de las necesidades calodricas

Para la identificacién de los datos cualitativos se escogieron diferentes matrices
de analisis de datos atendiendo a los objetivos planteados en la investigacion
enfocados en las necesidades caldricas del deportista de alto rendimiento de artes
marciales a partir de fundamentos nutricionales, demanda nutricional en los ciclos
de entrenamiento, fundamentos tedricos sobre ciclos de menus y preparaciones
gastronémicas.

 Matriz de identificacion de necesidades caldricas

En funcién a los objetivos de investigacion, se analizaron diferentes datos de las
necesidades caldricas de los deportistas de alto rendimiento. En la presente matriz
de analisis de datos se hizo una comparacion del estudio de tres autores que
obedecen a categorias establecidas mediante el proceso de seleccion. La matriz
estd compuesta por: autor, titulo de la investigacion y el porcentaje de
necesidades caldricas, hidratos de carbono, grasa, proteinas.

En funcidon a la distribucion caldrica realizada desde tres perspectivas, se
representan los siguientes valores porcentuales que se consideran necesarios
para un deportista de alto rendimiento. Para luego seleccionar como base para la
elaboracion de menus, los datos mencionados por el autor Patrick Schamasch,
Director médico del Comité Olimpico Internacional (COl).
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Matriz de identificacion de datos No. 1. Valores porcentuales de necesidades calérica
Fuente: Comité Olimpico Internacional 2012, Organizacion de las Naciones Unidas para la
Agricultura y la Alimentacién 2002, Organizacién Mundial de la Salud 2018.

Consumo de % de consumo de
Kcal para macronutrientes
Autor Titulo deportista de Proteinas
alto
rendimiento Carbohidratos Grasas
Patrick
Schamasch
Director Nutricion
Médico del ara 2.800 a 3500 50% - 60% 30% - De 10 a
Comité g par: kcal /kg o - OUYe 35% 20%
Olimpico eportistas
p
Internacional
(COl)
Organizacion
de las
Naciones Nutricién
Unidas para la | humana en el 2.800 a 3500 45% - 50% 35% - Del 10 al
Agricultura y mundo en kcal /kg 40% 20%
la desarrollo
Alimentacion
(FAO)
Organizacion . ., o
mundial de la Alimentacion 2.§OOIa/3k500 50% - 55% 3305/;}- Dezlo109 al
salud (OMS) sana cal 79 ° °

Matriz de identificacion de datos No. 1.1. Composicion calérica para un deportista de alto
rendimiento.
Fuente: Patrick Schamasch, Director médico del Comité Olimpico Internacional (COIl),

2015.
Consumo % de consumo de macronutrientes
de Kcal
Autor Titulo para
deportista
de alto
rendimiento | Carbohidratos Grasas Proteinas
Patrick
Schamasch
Director |\ tricion | 2.800 a
médico del 30% -
. para 3500 kcal / 50% - 60% 10% - 20%
comité . 35%
P deportistas kg
olimpico
Internacional
(Cal

En la siguiente tabla, de detallan los valores de necesidades caléricas tomadas
como referencia los datos proporcionados por tres autores el Comité Olimpico

Internacional 2012 y Organizacién Mundial de la Salud, 2018). Para luego,
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seleccionar como referente para la elaboraciéon de los ciclos de menus los datos
descritos por el Director médico del Comité Olimpico Internacional, Patrick

Schamasch.

Matriz de Interpretacion de datos No .2. Valores de necesidades caléricas
Fuente: Comité Olimpico Internacional 2012, Organizacién Mundial de la Salud, 2018 y
Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion, 2002.

Total Kcal
Carbohidratos Grasas Proteinas
1750 kcal - 2100 kcal 1050 keal - 1225 350 kecal - 700 kcal

kcal

1575 kcal - 1750 kcal 1225 kﬁsgl' 1400 350 kcal - 700 kcal

1750 kcal - 1925 kcal 1030 k;falu' 1225 350 kcal - 525 kcal

Basado en el analisis de la matriz de interpretacion de datos N° 2 se seleccioné
como referente la siguiente matriz del autor Patrick Schamasch quien realizé
varios estudios llegando a la conclusion que el consumo total de kilocalorias

mencionado en la misma es la 6ptima para el rendimiento deportivo.

Matriz de interpretacion de datos No.2.2 Valores de necesidades caloéricas.
Fuente: Patrick Schamasch, Director médico del Comité Olimpico Internacional (COI) 2015.

Carbohidratos Grasas Proteinas
1750 keal - 2100 keal 1050 "lffa'u' 1225 350 kcal - 700 kcal

4.2 Alimentos adecuados en funcion de preparaciones gastronémicas y
nutricionales

En este orden de ideas, se respondié al segundo objetivo de la investigacién, que
es el analisis de los alimentos que cuentan con el aporte nutricional. Se clasificd
de acuerdo a la piramide de alimentos establecido por la Sociedad Espanola de
nutricion comunitaria (SENC), y a la lista de la guia de alimentos ecuatorianos de
la Organizacion de las Naciones Unidas de Alimentacién (2015), donde se realizé
una tabla de alimentos (tabla 5) basada en 100 gramos de peso, esto quiere decir,
que los alimentos presentan 100 kilocalorias por cada 100 gr. de peso.
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Grafico No. 1. Piramide de la Alimentacién Saludable

Fuente: Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria, 2015

Para la elaboracion de la tabla de distribucién de las propiedades nutricionales de
alimentos, se toma en cuenta la guia ecuatoriana de la Organizacién de las
Naciones Unidas de la Alimentacion, ya que es de suma importancia rescatar la
identidad gastronémica ecuatoriana.

Tabla No. 5. Guia de alimentos ecuatorianos

Fuente: Organizacion de las Naciones Unidas de Alimentacion, 2015.

Productos Lacteos

JFensn,

Son aquellos productos hechos a
partir de la leche o que derivan de la
misma, como ser queso, yogurt,
manteca, crema de leche, por citar
\los mas consumidos (Ucha, 2013).

Alimentos Proteinas Grasas Carbohidratos
Leche Pasteurizada 3,1 3,1 4,7
Leche semidesnatada 2.1 15 4.6
Avena con leche 1,16 0,52 6,3
Leche en Polvo 28 12,4 50
Queso de Mesa 21,7 14,3 3,1
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Crema de Leche 2,9 20 4
Mantequilla 0 82,5 0
Yogurt Natural 5,25 1,55 10
Yogurt mora 5 4 10
Yogurt durazno 4,19 1,89 14.24
Queso mozzarella 19,9 16,1 3,1
Queso parmesano 35,6 25,8 0
Huevos
El término huevo, que procede del
vocablo latino ovum, refiere a un
elemento redondeado producido por
las hembras de diversas especies
que cobija al germen de un embrién
y almacena las sustancias que
nutren a éste en el marco de la
incubacion. (Pérez, 2018).
Gallina 12 10,7 2,4
Yema 14,9 28,2 0
Clara 10,4 0 0
Carnes

La utilizacién mas frecuente refiere a
la carne comestible de animales
terrestres como la vaca, el cerdo, el
cordero, etc. Se trata de uno de los
alimentos mas importantes porque
aportan  proteinas, grasas vy
minerales. (Merino, 2014).

Res 1,6 0
Cordero 20,9 3 0
Cerdo 18,8 13,8 0
Jamon 27,8 8,32 0,3
Tocino 37,04 41,78 1,43
Cuy 21,4 3 -
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Gallina 17,6 20,3 -
Pollo 21,6 2,7 -
Pavo 20 8,5 0

Higado de Res 19,6 6,4 1,9
Mortadela 19,8 13 3,5
Salchicha 14,8 3,9 3,3
Camardn 16,4 0 0

Concha 11,4 0 0

Tilapia 20,08 1,7 0
Atln 23 12 0

Corvina 17,4 0 0

Salmon 20,6 12 0

Leguminosas y Oleaginosas

Leguminosas.- Son una familia de
plantas y de ellas se obtienen las
legumbres. Algunas de las mas
conocidas son las lentejas, los
garbanzos, las  alubias, los
guisantes, las habas o las judias.
Contienen proteinas vegetales, las
cuales son imprescindibles para el
correcto funcionamiento del
organismo y para la salud en
general. (Navarro,2017)

Oleaginosas.- Son aquellas que
permiten obtener aceite. Esto quiere
decir a los frutos o las semillas de
estos vegetales pueden ser
procesados para conseguir una
sustancia que tiene utilidad en la
industria, ya sea alimenticia o de
otro tipo. Ejemplo: El maiz, la soja 'y
el girasol. (Pérez, 2015)

Arveja tierna 7,5 0 21,4
Fréjol tierno 10,2 0 28,3
Fréjol 20,5 1,3 64,2
Haba tierna 11,3 0 24,7
Haba 25,1 1,4 58,5
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Lenteja 23 0 61,1

Mani 29,6 46,3 15,1
Chocho 17,3 7,4 3,6
Soya A 27,9 23 38,2
Soya B 40,5 22 27,1

Tubérculos

Constituyen la parte de un tallo
subterraneo que crece de modo
importante bajo tierra y al juntarse
en sus células una enorme cantidad
de sustancias de reserva. Ejemplo:
patata, yuca. Son alimentos de facil
ingesta y presentan un altisimo valor
nutricional per se, 78 % agua y 18%
de almidon, el resto lo completan
cantidades variables de proteinas,
minerales, lipidos y vitaminas (Ucha,
2010).

Papa 24 0 20,4
Yuca 0 0 34,7
Melloco 1,1 0 11,8

Pan y pastas se llaman a los
productos alimenticios que, por lo
general, se elaboran con agua,
levadura y harina y se cocinan en un
horno.(Pérez, 2019)

Croissant 8,2 21 0
Pan de Agua 9,8 0 61,2
Pan Blanco 7,64 3,29 50,61

Integral 9,3 0 58

Tostadas 9 4 54
Fideo 13,4 0 72,9
Espaguetti 5,67 0,92 30,68
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Harinas

| elementos solidos. Todas ellas pueden

Es el polvo fino resultante de la
molienda de semillas o de otros

emplearse para elaborar un gran numero
de productos alimenticios, como panes,
tortillas, tortas, fideos y muchos otros.
(Pérez, 2018)

Cebada 9 2,7 77
Haba 24,6 2 62,6
Trigo 10,5 1,3 74,1
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Los cereales son una familia de
plantas gramineas y herbaceas que
ostentan granos o semillas que
resultan imprescindibles en la base
de la alimentacion humana. Entre las
especies de cereales se destacan:
trigo, avena, arroz, centeno, cebada,
sorgo, mijo y maiz (Ucha, 2012)

Almendras 21,76 50,64 19,74
Arroz 6,5 80,4
Avena 12,1 7,5 68
Cereal kelloggs 11 0,1 28
Granola 9,22 11,03 72,39
Cebada 10 2,1 73,5
Nuez 15,23 65,21 13,71
Maiz 7,9 4,5 68,1
Maiz de dulce 3,22 1,18 19,02
Choclo 3,3 1,8 26,6
Quinoa 14,2 4,1 64,2
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Las verduras hortalizas son vegetales
comestibles cuyo cultivo se realiza
en huertas. Se trata de plantas
valoradas por sus cualidades
nutricionales asi como por su sabor
que forma parte de la dieta del ser
humano. (Pérez, 2018)

Acelga 2,4 4,3
Aceitunas 0,92 11,27 54
Arveja 5,42 0,4 14,46
Berro 4,4 4
Brécoli 2,82 0,37 6,6
Cebolla Blanca 1,3 11,2
Cebolla Paitefia 1,2 12,5
Cebolla perla 0,6 0,1 16,6
Col Blanca 1,6 5,2
Col morada 1,43 0,16 7,37
Coliflor 2,5 51
Espinaca 2,5 0,5 2
Lechuga 2,2
Rabano 5,2
Remolacha 1,3 9,5
Tomate rifion 1 51
Zanahoria Amarilla 10
palmito 2,8 0,3 8
Pimiento 1,2 3,8
Apio 2,05 6,25
Zuccini 1,88 0,5 2
Vainita 2 5,8
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Azlcares

El azicar es un cuerpo de
caracteristicas solidas que es blanco
y se encuentra cristalizado. Este tipo
de sustancia forma parte de los
hidratos de carbono. (Pérez, 2010)

Refinado de Cafa 99,7
Panela 90
Mermelada 0.8 0 6
Grasas

Se entiende por aceite a todas
aquellas  sustancias que  son
estructuralmente grasas y que se
obtienen a través del prensado de
determinada materia prima.
(Bembribe, 2010)

Aceite Vegetal 100
Manteca Vegetal 99,8
Manteca de Cerdo 99,9
Mantequilla Vegetal 85,9
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Frutas

La fruta es el fruto comestible
obtenido de ciertas plantas cultivadas
o silvestres. Suele ser ingerida como
postre, ya sea fresca o cocinada. Por
lo general la fruta se come cuando
estd madura. También se elaboran
jugos, jaleas y mermeladas de fruta.

(Pérez,2010)

Aguacate 17,3
Frutilla 0,67 0,3 7,68
Granadilla 2,6 3,1 17
Kiwi 0,52 1,14 14,66
Limon 1,3 8,6
Manzana 15,1
Mora 14 13,2
Naranja 12
Naranijilla 1,1 11
Papaya 9,3
Pera 12,9
Platano/ Banano 1,2 249
Sandia 0,61 0,15 7,55
Tomate de arbol 2 10,1
Uvas pasas 3,1 0,46 79,18
Pifia 0 0 12
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Aderezos

Se refiere al ingrediente que se utiliza
‘para saborizar una preparacion
gastrondmica. También  llamados
condimentos, los aderezos actian como

un complemento de la comida (Pérez,
2015).

12ANOY

Mayonesa 0,9 334 23,9

Mermelada de Mora 0,8 0,7 57,5

Salsa Teriyaki 5,93 0 15,95

Aderezo Cesar 0,3 4,4 18,6
Masas

| Mezcla que resulta de la incorporacion

de diversos ingredientes; de textura
suave y maleable que sirve para
elaborar diversas preparaciones. En el
pais se utilizan basicamente tres tipos
de masa. La masa de maiz se hace
mezclando el maiz molido cocido
previamente con agua y cal; en algunos
casos se la afade harina de trigo. Se
utiliza para hacer tortillas, antojitos y
bolitas de masa. Puede incluir diversos
elementos como hierbas, flores o chile.
(Larousse Cocina:

Fahs . oo https://laroussecocina.mx/palabra/mas
e
Y af)
Pancakes 5,33 5,17 39,29
Galletas integrales 0,35 0,69 2,74
Barra energética 9,09 18,2 60,6
Crepas 4,38 5,54 10,83
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Cremas

Comunmente se refiere a un postre o a
una salsa de postre, pero también puede
prepararse para usarla en comidas
saladas. Se elaboran a partir de leche y
huevos fundamentalmente y se espesan
con calor. Se denomina también crema a
un tipo de sopas elaboradas a partir de un
roux. Se comercializan cremas
instantaneas o precocinadas, aunque no
son auténticas si no se han espesado con

huevo. (Wikipedia)

Crema de tomate 3,05 2,93 17,93
Pasta de tomate 4,32 0,47 18,90
Salsa de champifiones 22,9 6,3 45,3

Con base al analisis de contenidos para la creacion de ciclo de menus se realizd
una investigacion de la ingenieria para la elaboracion del mismo, donde se toman
en cuenta los siguientes autores con el propdsito de realizar la fundamentacion
gastronémica.

Tabla No. 6. Ingenieria de menu
Fuente: Lucero Ramos, 2015; Erick de Jesus, 2015; Aguilar, 2016.

Autor Titulo Especificaciones
Lucero Ramos de la Elaboracion de *  Valores nutricionales
Cruz menu + Alimentos disponibles
* Variedad de alimentos
* Preparacion adecuada de
los alimentos
Erick de Jesus Pasos para * Dividido y organizado por

elaborar un menu

secciones

* Describir los platillos

+ Las preparaciones son
variadas y con alimentos
disponibles.

José Aguilar

Reglas basica de
un menu

»  Separar por secciones los
alimentos.

« Tener en cuenta valores
nutricionales

* No tener un menu
demasiado extenso

« Seleccionar los alimentos
adecuados
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En la siguiente tabla se tom6 en cuenta los factores de tiempo y temperatura
de la coccién de distintos alimentos; puesto que, el conocimiento de estos dos
factores da importancia a la seguridad alimentaria y que en determinados
alimentos las temperaturas determinan las bacterias que va a afectar al alimento

Tabla No.7. Tiempo de coccién de los alimentos.
Fuente: Astudillo, 2019.

Alimentos Tiempo de coccion Temperatura
Guisante 3 minutos 100°C
Zanahoria , coles 10 min 125°C
Bracoli, coliflor 8 a 10 min 125°C
Patatas 12 min 120°C
Pechuga de pavo o pollo 25 min 73.9°C
Filete de pescado 3 a4 min 55°C
Carne de res 20 min 62.8 °C
Huevos desde agua hervida 11 a 12 min 71.11°C
Huevos puesto a hervir 5a 10 min 100°C
desde agua fria
Alimentos enlatados 10a15 70°C
Pastas 6a15 100°C
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Para la realizacion del ciclo de menu se tomd en cuenta la distribucion de
kilocalorias planteada por Guardado y Ramirez, 2014. Su aporte se representa

mediante un grafico que muestra el porcentaje diario de las cinco comidas del

menu.
Tabla No.8. Tabla de distribucién de kilocalorias por jornada al dia
Fuente: Guardado, 2014.
Distribucion de Kcal diarias
Jornada Porcentaje de Kcal por dia Total de kcal
Desayuno y 25% del total de kcal
media manana 875
Almuerzo 35% del total de kcal 1225
Merienda 15% del total de kcal 525
Cena 25% del total de kcal 875

Grafico 2: Distribucion de kilocalorias de las comidas que se ingieren al dia.

Fuente: Guardado, 2014

Distribucion Kcal

W Desayuno

Almuerzo
Merienda

Cena

En funcién de las kilocalorias establecidas se elabora la siguiente tabla nutricional
que consiste en la distribucién de acuerdo a los macronutrientes, durante las
diferentes jornadas del dia.
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Tabla No.9. Tabla de nutriciéon del calculo de kilocalorias por jornada. La guia completa de
la nutricién del deportista.
Fuente: Bean, 2016.

Carbohidratos Proteinas
Jornada Kcal 50% Grasas 30% 20%
Desayuno 875 437,5 262,5 175
Almuerzo 1225 612,5 367,5 245
Merienda 525 262,5 157,5 105
Cena 875 437,5 262,5 175

En base a la distribucion de kilocalorias que denota la matriz anterior, se elabora
una division de los gramos que aporta a dicha distribucion porcentual y de igual
forma se establece para los diferentes momentos de la jornada diaria.

Tabla No.10. Tabla de nutriciéon del calculo de kilocalorias en gramos por jornada de
comida. La guia completa de la nutricion del deportista.
Fuente: Bean, 2016.

Jornada . i
Carbohidratos gr Grasas gr Proteinas gr

Desayuno

109 29 44
Almuerzo

153 41 61
Merienda

66 18 26

Cena
109 29 44

Cabe senalar que, durante el dia, el deportista de alto rendimiento de artes
marciales en el Ecuador, tiene que consumir 3500 calorias totales distribuidas en
los cinco momentos de la jornada diaria, en consecuencia, durante los cinco dias
semanales debera consumir alimentos adecuados en funcidn de preparaciones
gastronomicas y nutricionales con un total de aporte calérico de 17.500, estos se
veran reflejados en el ciclo de menu a disefiar.
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Propuesta de Elaboracidon Ciclos de menus para deportistas de 15 a 30
anos de alto rendimiento de artes marciales en el Ecuador

4.4 Elaboracion de ciclos de menus para deportistas de alto rendimiento de
artes marciales

El presente trabajo de investigacion, esta constituido por ciclos de menus, los
cuales muestran los lineamientos y guias para la implementacion de servicios de
alimentacion para sedes de eventos deportivos, con el fin de brindar una
herramienta que facilite y mejore la alimentacién de los atletas de alto rendimiento
de artes marciales en periodos de entrenamiento. Para la elaboracion de dicho
ciclo de menus se llevaron a cabo varias actividades como: la determinacién de
las necesidades caldricas y alimenticias del deportista. Una vez obtenida esta
informacion se procedio a elaborar el ciclo de menus con todos los datos técnicos

que garanticen un excelente servicio a los deportistas.

Para la elaboracion de los ciclos de menus se tomaron en cuenta 5 comidas en
diferentes jornadas del dia que corresponde a: desayuno, media mafana,
almuerzo, merienda y cena. Durante los cinco dias de cada semana se elaboraron
alimentos ciclicos variados. De esta manera, permitira que los deportistas de alto
rendimiento consuman alimentos nutritivos que contribuyan a mantener la energia
necesaria durante sus jornadas de entrenamiento.

49



e Primera semana

A continuacion se presentara la propuesta de la primera semana del menu para
deportistas de alto rendimiento con actividad fisica regular (2800 a 3500kcal/dia).
Las actividades varian en funcién de las caracteristicas individuales, asi como el
tipo de intensidad y duracion del entrenamiento. Fuente: (Carrillo, 2019).

Jornada Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Desayuno 2 tostadas Yogurt Huevos Yogurt griego V4 Huevos
integrales natural pericos de papaya escalfados
con queso | Kiwi, frutillas Y2 queso 1 vaso de
picadas en mozzarella zumo de
mortadela cuadro. naranja
2 huevos Almendras y
revueltos. pasas
Batido de
mora
Técnica Frito Frito Escalfado o
Gratinado poche
Entrenamiento 500 ml de 500 ml de 500 ml de 500 ml de agua 500 ml de
agua agua agua agua
Media maiana Ensalada Galletas de Mix de 1 mandarina Nueces y
de frutas sal vegetales Té verde almendras
Té verde Té de frutas | en ceviche
de palmito
y té verde
Nutrientes Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875
Proteina: Proteina: 175 Proteina: Proteina: 175 Proteina:
175 Grasa : 263 175 Grasa : 263 175
Grasa : 263 | Carbohidrato | Grasa : 263 Carbohidrato: Grasa : 263
Carbohidrat 1437 Carbohidrat 437 Carbohidrat
0: 437 0: 437 0: 437
Almuerzo Bistec Filete de Filete de Y2 maduro al Pechuga
magro pescado pechuga de | horno, gratinado | de pavo al
2 papas Ensalada de pollo con queso grill
tamafio espinaca, ensalada Filete de Ensalada
normal lechuga y de pescado al de rabano
horneadas maiz zanahoria | horno sazonado
Brécoli amarilla con especias
Te dé frutos rallada naturales y
rojos ensalada de col
morada
Técnica Frito Cocer al Frito Cocer al horno Cocer al
Cocer al vapor Cocer al Gratinado Grill
horno Salpimentar vapor Salpimentar
Cocer al Rallado
vapor
Salpimenta
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Nutrientes Kcal: 1225 Kcal: 1225 Kcal: 1225 Kcal: 1225 Kcal: 1225
Proteina: Proteina: 245 Proteina: Proteina: 245 Proteina:
245 Grasa : 368 245 Grasa : 368 61
Grasa : 368 | Carbohidrato | Grasa : 368 | Carbohidrato:61 | Grasa : 41
Carbohidrat 612 Carbohidrat 2 Carbohidrat
0:612 0:612 0: 612
Entrenamiento | 500 ml de 500 ml de 500 ml de 500 ml de agua 500 ml de
agua agua agua agua
Media tarde 1 vaso de Batido de Una lata Media banana y Mix de
jugo de leche con pequefa de | cuatro frutillas | vegetales 5
pifia avena atun en ramas de
agua apioy 5
ramas de
zanahoria
cortadas en
bastones
con queso
crema
Nutrientes Kcal: 525 Kcal: 525 Kcal: 525 Kcal: 525 Kcal: 525
Proteina: Proteina: 105 Proteina: Proteina: 105 Proteina:
105 Grasa : 156 105 Grasa : 156 105
Grasa : 156 | Carbohidrato | Grasa : 156 | Carbohidrato:26 | Grasa : 156
Carbohidrat :262 Carbohidrat 2 Carbohidrat
0:262 0:262 0:262
Cena Pechuga Atdn brécoli Carne de Crema de 1 presa de
desmenuza Ya de res con verduras con pollo al
da lechuga aguacate ensalada pechuga de horno, con
y espinaca de pollo ensalada
espinaca de pepino
Nutrientes Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875
Proteina: Proteina: 175 Proteina: Proteina: 175 Proteina:
175 Grasa : 263 175 Grasa : 263 175
Grasa : 263 | Carbohidrato | Grasa : 263 | Carbohidrato:43 | Grasa : 263
Carbohidrat 437 Carbohidrat 7 Carbohidrat
0:437 0:437 0:437
Técnica Hervido Cocido al Frito Cocido al
vapor horno
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e Segunda semana
A continuacién se presentara la propuesta de ciclo de menus de la segunda

semana para deportistas de alto rendimiento con actividad fisica regular (2800 a

3500kcal/dia).

Las actividades varian en funcion de

las caracteristicas

individuales, asi como el tipo de intensidad y duracién del entrenamiento
Fuente: Carrillo, 2019.

Jornada Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Huevos
revueltos . .
cubiertos con | Yogurt con . Sand_W|ch de
Batido de pan integral,
queso cereal de X L Crep rellenos
platano y jamon queso, o
mozzarella avena, con jamén
Desayuno manzana con lechuga, d
rallado + almendra y cocido y
! galletas tomate,
espinaca, sal trozos de . . crema queso
. integrales pepino y
y pimienta fruta
Jugo de aguacate
frutilla
Frito Frito
Técnica Rallado )
Cocido
. 500mide | °0°™de | 500mide | 500mide | 500 mide
Entrenamiento agua
agua agua agua agua
Yogurt avena Toste_adas de 1 ba'rr_a Bocadillo de
. - pan integral energética, . S
Media mafana y futas . 1 platano jamony
con queso con jugo de
X queso
Banano naranja
Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875
Proteina: 175 | Proteina: 175 | Proteina: 175 | Proteina: 175 Proteiﬁa' 175
Nutrientes Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa '.263
Carbohidrato | Carbohidrato | Carbohidrato | Carbohidrato Carbohf drato
1437 1437 1437 1437 :
1437
Crema de Pollo a la
Estofado de tomate. . plancha, Pasta con Pechuga de
Espagueti papas pavo rellena
carne con o X bolognesa
. con brécolis, | gratinadas al al horno y
Almuerzo brécoli y . de polloy
b : zanahoria, horno y salsa de
erenjena . . : carne -
ensalada de pimenton zanahorias, Pan de aio champifiones
pechuga de zucchini ©al y ensalada
colslaw ; Berenjenas
pollo en cocinadas . rusa
S grilladas
salsa teriyaki
Técnica Hervido Cocer al Grillado Cocer al Cocer al
Cocer al vapor Cocer al vapor horno
vapor Hervido horno grillado Salpimentar
Salpimentar | Salpimentar Cocer al Salpimentar hervido
vapor
Salpimentar
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Nutrientes Kcal: 1225 Kcal: 1225 Kcal: 1225 Kcal: 1225 Kcal: 1225
Proteina: 245 | Proteina: 245 | Proteina: 245 | Proteina: 245 | Proteina: 245
Grasa : 368 Grasa : 368 Grasa : 368 | Grasa: 368 Grasa : 368
Carbohidrato | Carbohidrato | Carbohidrato | Carbohidrato | Carbohidrato
612 612 1612 1612 1612
Entrenamiento 500 ml de 500 ml de 500 ml de 500 ml de 500 ml de
agua agua agua agua agua
Media tarde Platano y Barrita de Yogur natural | Kiwiy fresas | Omelette de
frutos frescos | cerealesy | contostadas. | con cerealy espinaca,
con avena en frutas con Naranja y yogurt. tomate,
leche. yogurt. freta fresca cebolla,
queso
Mozarela ,ja
mon
Jugo de
naranja y
zanahoria.
Nutrientes Kcal: 525 Kcal: 525 Kcal: 525 Kcal: 525 Kcal: 525
Proteina: 105 | Proteina: 105 | Proteina: 105 | Proteina: 105 | Proteina: 105
Grasa : 156 Grasa : 156 Grasa : 156 Grasa : 156 Grasa : 156
Carbohidrato | Carbohidrato | Carbohidrato | Carbohidrato | Carbohidrato
1262 :262 :262 262 :262
Cena Ensalada Puré de Lomo de Pescado ala | Picadillo de
cesar con patatas cerdoala plancha y vegetales al
pollo. Guisantes plancha con ensalada vapor con
rehahogados vegetales verde. carne ala
y pollo asado grillados. planchay
con lechuga papas fritas.
Nutrientes Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875
Proteina: 175 | Proteina: 175 | Proteina: 175 | Proteina: 175 | Proteina: 175
Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263
Carbohidrato | Carbohidrato | Carbohidrato | Carbohidrato | Carbohidrato
437 1437 437 1437 437
Técnica Cocido al Cocido a la Cocido a la Cocido al
vapor plancha plancha vapor

53




e Tercera semana
A continuacion se presentara la propuesta de ciclos de menus de la tercera
semana para deportistas de alto rendimiento con actividad fisica regular (2800 a

3500kcal/dia).

Las actividades varian en funcion de

las caracteristicas

individuales, asi como el tipo de intensidad y duracion del entrenamiento. . Fuente:
Carrillo M, 2019.

Jornada Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Desayuno Leche Pan integral Yogurt Granola mixta Tigrillo con
semidesnatad con natural con | casera(nueces huevo frito y
a mermeladay | frutos secos , almendras queso
Galleta Maria mantequilla pistachos)
Mas huevos Zumo de Frutas
revuelto con naranja deshidratadas,
tocino , yogurt natural
Frutas y té
Técnica Hervido
Frito
Salpimentar
Entrenami 500 ml de 500 ml de 500 ml de 500 ml de 500 ml de
ento agua agua agua agua agua
Media Galletas de Zumo de Mini 1 platanoy Club sandwich
mafana avena tomate de bocadillo de pera
arbol con atan
aplitos de pan
de queso
Nutrientes Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875
Proteina: 175 Proteina: 175 | Proteina: 175 | Proteina: 175 Proteina: 175
Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263
Carbohidrato: | Carbohidrato:4 | Carbohidrato | Carbohidrato: | Carbohidrato:4
437 37 437 437 37
Almuerzo | Pasta al pesto Ensalada Pollo con Emparedado Pechuga de
con pollo y mixta champifiones | de pan integral pavo y salsa
verduras Pescado al y espinaca, con pollo, de
horno con puré de aguacate y champifiones
camote y aceitunas
brécoli
Técnica Hervido Cocer al vapor Grillado Cocer al vapor | Cocer al horno
Cocer al vapor Hervido Cocer al Salpimentar Salpimentar
Salpimentar Salpimentar horno hervido
Cocer al
vapor
Salpimentar
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Nutrientes Kcal: 1225 Kcal: 1225 Kcal: 1225 Kcal: 1225 Kcal: 1225
Proteina: 245 Proteina: 245 | Proteina: 245 | Proteina: 245 Proteina: 245
Grasa : 368 Grasa : 368 Grasa : 368 Grasa : 368 Grasa : 368
Carbohidrato: Carbohidrato: | Carbohidrato | Carbohidrato: Carbohidrato:
612 612 1612 612 612
Entrenami 500 ml de 500 ml de 500 ml de 500 ml de 500 ml de
ento agua agua agua agua agua
Media Batido de Mini Batido de Galletas de Galletas
tarde leche semi hamburguesa fresa arroz integrales
descremada de carne
con fruta
Nutrientes Kcal: 525 Kcal: 525 Kcal: 525 Kcal: 525 Kcal: 525
Proteina: 105 Proteina: 105 | Proteina: 105 | Proteina: 105 Proteina: 105
Grasa : 156 Grasa : 156 Grasa : 156 Grasa : 156 Grasa : 156
Carbohidrato:2 | Carbohidrato:2 | Carbohidrato | Carbohidrato:2 | Carbohidrato:2
62 62 262 62 62
Cena Ensalada de Filete de Brochetas de Tortilla de Wock de
tomate con pescado con hortalizas verduras verduras al
queso fresco limos y dente
ensalada de
pepinillo
Nutrientes Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875
Proteina: 175 Proteina: 175 | Proteina: 175 | Proteina: 175 Proteina: 175
Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263
Carbohidrato: Carbohidrato: | Carbohidrato | Carbohidrato: Carbohidrato:
437 437 437 437 437
Técnica Cocido al Cocido al grill Salteado
horno Salpimentado

Salpimentado
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e Cuarta semana

A continuacion se presentara la propuesta de ciclos de menus de la cuarta semana
para deportistas de alto rendimiento con actividad fisica regular (2800 a
3500kcal/dia). Las actividades varian en funcion de las caracteristicas
individuales, asi como el tipo de intensidad y duracién del entrenamiento. .
Fuente: Carrillo, 2019

Jornada Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Desayuno Batido de Huevos Avena de Vaso de 1 vaso de
avenas con | revueltos con naranjilla, leche con zumo de

fresas y jamoén muesli y pan integral y naranja

platano platano jamon de natural

pavo Sandwich de
jamoény
gqueso
Técnica Batido

Salpimentado

Entrenamiento 500 ml de 500 ml de 500 ml de 500 ml de 500 ml de

agua agua agua agua agua
Media manana 1 barrita de Una tostada Batido de Sandwich de | Frutos secos

cerles y un de pan platano y pollo
pera integral con avena
rodajas de
tomate
Nutrientes Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875

Proteina: 175 | Proteina: 175 | Proteina: 175 | Proteina: 175 | Proteina: 175
Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263
Carbohidrato | Carbohidrato: | Carbohidrato: | Carbohidrato | Carbohidrato

: 437 437 437 1437 : 437
Almuerzo Tomates con Bistec de Pechuga de Corvina Carne de
queso fresco, | terneraala pavo a la plancha ternera ala
filete de plancha plancha patatas al parrilla.
ternera con vapory 1taza de
arroz cocido ensalada de | arroz blanco
vegetales y verduras
verdes
Técnica Hervido Cocer al Grillado Cocer al Cocer al
Cocer al vapor Cocer al vapor horno
vapor Hervido horno Salpimentar | Salpimentar
Salpimentar Salpimentar | Cocer al vapor hervido
Salpimentar
Nutrientes Kcal: 1225 Kcal: 1225 Kcal: 1225 Kcal: 1225 Kcal: 1225

Proteina: 245 | Proteina: 245 | Proteina: 245 | Proteina: 245 | Proteina: 245
Grasa : 368 Grasa : 368 Grasa : 368 Grasa : 368 Grasa : 368
Carbohidrato | Carbohidrato: | Carbohidrato: | Carbohidrato | Carbohidrato

1612 612 612 1612 1612
Entrenamiento 500 ml de 500 ml de 500 ml de 500 ml de 500 ml de
agua agua agua agua agua
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Media tarde Yogurt con Melon picado | Brochetas de Una Manzana
copos de frutas manzana asada con
avena canela
Nutrientes Kcal: 525 Kcal: 525 Kcal: 525 Kcal: 525 Kcal: 525
Proteina: 105 | Proteina: 105 | Proteina: 105 | Proteina: 105 | Proteina: 105
Grasa : 156 Grasa : 156 Grasa : 156 Grasa : 156 Grasa : 156
Carbohidrato | Carbohidrato: | Carbohidrato: | Carbohidrato | Carbohidrato
:262 262 262 1262 :262
Cena Puré de Dos huevos Una lata de Verduras Tortilla
lenteja, con cocidos y atin en agua salteadas francesa y
tortilla de ensalada de con con patatas | atun en agua
huevo y atun verduras 2 patatas al al horno
vapor
Nutrientes Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875 Kcal: 875
Proteina: 175 | Proteina: 175 | Proteina: 175 | Proteina: 175 | Proteina: 175
Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263 Grasa : 263
Carbohidrato | Carbohidrato: | Carbohidrato: | Carbohidrato | Carbohidrato
437 437 437 1437 437
Técnica Hervido Cocido Cocido al Salteado Frito
Hervido vapor Frito
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Después de haber realizado la descripcidn e interpretacion de la informacion
recopilada a través de diferentes bibliografias, permitiendo construir el ciclo de
menu requerido para los deportistas de 15 a 30 afos de alto rendimiento de Artes
Marciales en el Ecuador, se establecen las conclusiones, el analisis en funcién de

los objetivos planteados y posteriormente las respectivas recomendaciones.

5.1 Conclusiones

+ Las artes marciales exigen un maximo rendimiento fisico, por lo que es
importante llevar a cabo una alimentacion equilibrada para que el deportista
de alto rendimiento pueda disponer de la energia y nutrientes necesarios,
durante el periodo de entrenamiento. Razén por la cual el deportista debera
consumir 3500 kilocalorias al dia, por ende, el ciclo de menu distribuye este
requerimiento nutricional en las cinco comidas del dia. El total de las 17.500
kilocalorias semanales, fueron distribuidas en el menu diario de la siguiente
manera 25% para el desayuno que considera un 10% en la ingesta de la

media manana 23% para el almuerzo. 15% para la merienda y 20% cena.

 Los alimentos contemplados en el ciclo de menu cuentan con los aportes
requeridos para una dieta balanceada y adaptada al deportista de alto
rendimiento de artes marciales, en cuanto a la piramide de alimentacion

saludable propuesta por la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria.
. Estos alimentos considerados en la elaboracién de ciclos de menus cuentan

con una facil preparacién y con ingredientes accesibles para la sociedad
ecuatoriana, en cuanto a disponibilidad y costo.
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El ciclo de menu constituye una herramienta de orientacién alimentaria para
entidades deportivas dirigidas, entrenadores y deportistas de 15 a 30 afios de
alto rendimiento de artes marciales puesto que la alimentacion adecuada de
un deportista de alto rendimiento impacta en su desempefo deportivo,
aspecto que se traduce en su ventaja competitiva, por ello el ciclo de menu
propuesto proporciona la energia necesaria a través de distintos nutrientes

para que pueda obtener un estado 6ptimo de rendimiento.

Es necesaria una adaptacion de los habitos alimenticios si se espera
sacar el maximo rendimiento del deporte. Este hecho es conocido por la
mayoria de los deportistas y, aunque muchos estén informados y
asesorados, otros solo conocen ideas superficiales escuchadas en los
entrenamientos o0 a su grupo de amistades, siendo especialmente
comunes la importancia de las necesidades caldricas y de macronutrientes

para poder rendir mejor y desarrollar un buen estado fisico .

Sin embargo, conocer solo parte de los cambios en las necesidades y
ser consciente de laimportancia de la alimentacion hace que se realicen

cambios de conducta ignorando los problemas que estos pueden conllevar.

Para concluir una alimentacion ideal para un deportista debe ser variada,
suficiente 'y equilibrada, de preferencia con alimentos naturales;
realizando cinco comidas durante el dia .Asi mismo, complementando con la
adecuada ingesta de agua en el dia y con un descanso optimo.

5.2 Recomendaciones

Las entidades deportivas del pais deben fomentar la ingesta de alimentos
saludables de acuerdo a su nivel de rendimiento, a los deportistas y
entrenadores para lo cual esto ayudara a mejorar el rendimiento deportivo y
evitara que tenga inconveniente en la etapa de entrenamiento. Por ende esto

mejorara la salud de los participantes y su bienestar.
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Es importante que la Universidad |beroamericana del Ecuador, realice
estudios sobre la alimentacién en los deportistas de la provincia y el pais, e
investigue y promueva sobre el consumo adecuado de nutrientes, usando
técnicas culinarias adecuadas para una optima alimentacion para evitar las

diferentes alteraciones provocando una mala alimentacion.

La carrera de gastronomia podria fortalecer la asignatura de nutricion en el
deporte con la finalidad de incentivar al estudiante a que se interese por estos
temas, ya que asi habrian mas profesionales aptos para guiar y mejorar el
estado nutricional de aquellas personas que realizan actividad deportiva como
artes marciales, dado que se encontré que los deportistas no siempre llevan

una alimentacion adecuada para su grado de actividad fisica.

En el centro de entrenamiento de artes marciales, se pueden realizar charlas
por lo menos una vez al mes; acerca de la importancia que tiene la
alimentacioén, para el buen rendimiento fisico; aportando conocimientos
gastronomicos y nutricionales, para obtener mejores resultados deportivos y

una buena calidad de vida.

Se recomienda a los deportistas de alto rendimiento de artes marciales tener
una alimentacion adecuada de acuerdo a sus requerimientos
nutricionales; ya que segun las investigaciones realizadas existe un déficit
e necesidades caldricas y macronutrientes, por el desgaste de calorias que
demanda el tipo de actividad fisica que se practica, siempre siendo

cuidadosos con la calidad y la cantidad de alimento.

Los deportistas de alto rendimiento de artes marciales deben descubrir el valor
nutritivo de los alimentos, por otro lado averiguar la coccion de los alimentos
al vapor y sus respectivos beneficios, observar tiempos y temperaturas
adecuadas para ingerir dichos alimentos, conservar los alimentos
correctamente manteniendo su frescura para obtener mejores resultados en

sus entrenamientos y competencias.
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Finalmente, es necesario que la sociedad en general aprenda a investigar los
valores nutricionales que posee cada alimento, manteniéndose en una rutina
alimenticia balanceada, proporcionada; ya que se puede mantener un
equilibrio nutricional por jornada, lo cual tendran un beneficio pertinente en
sus desempenios cotidianos ya sea el deporte o actividades que necesiten de
esfuerzo fisico e intelectual.
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GLOSARIO DE TERMINOS

Alimentacion Deportiva: Al hablar de alimentacion deportiva, lo primero que
viene a la mente es que se debe comer lo mejor que sea posible para que el
cuerpo no desfallezca. Pero lo cierto es que no es tan sencillo. La nutricion
deportiva es todo un universo. Un deportista acaba sabiendo de nutricion casi
tanto como su preparador. Esta debe adaptarse al tipo de deporte. Ademas,
debe ser una preocupacion constante, pues atendera a todas y cada una de las
necesidades del cuerpo y sus requerimientos frente al esfuerzo segun el tipo de
deporte que esta practicando. También es muy importante saber en la fase en
que se encuentra. Por supuesto, no es lo mismo la etapa de la competicion, la

de preparacion o la de después de la competicion (Puente, 2017).

Alimentacion Saludable: Es aquella que aporta todos los nutrientes esenciales

y la energia que cada persona necesita para mantenerse sana (Boxler, 2016).

Alto Rendimiento: El término alto rendimiento suele aparecer vinculada al
estado fisico y al deporte. En este caso, el concepto alude a optimizar el
aprovechamiento de los recursos corporales y técnicos, maximizar el uso de
los recursos disponibles y adquiere nuevas habilidades mediante el
entrenamiento, alcanza un gran nivel competitivo: es un deportista de alto

rendimiento (Pérez, 2015).

Artes marciales: Son técnicas y métodos creados para la defensa y lucha en
combate. Las artes marciales son un arte porque representa un estilo estético
definido; y marcial, porque cuya palabra deriva del latin martialis, que representa

a Marte, el Dios de la guerra (Herrera, 2018).
Ciclos de Menus: Consiste en la elaboracién de un menu con una serie de

alimentos (durante un tiempo y dependiendo del valor nutricional que deseemos

otorgar a dicho menu) que van rotando en su ingesta. Son menus planificados
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por dias de la semana, por comidas o en periodos pre establecidos. (Monroy,
Cindy, Redondo, Girén, Orellana, 2013)

Deportista: persona que practica una actividad fisica de manera profesional o
aficionada (Real Academia Espaniola, 2019).

Deportistas de Alto Rendimiento: Son los deportistas que, deben tener talento
deportivo; dedicacion diaria a la practica deportiva, siendo su principal actividad
(en el caso de un deportista profesional, la Unica); representar a su pais como
seleccionado en competencias internacionales; y obtener resultados deportivos
a nivel nacional y/o internacional (Sola, 2015).

Dieta: Control o regulacion de la cantidad y tipo de alimentos que toma una

persona o un animal, generalmente con un fin especifico (Guerrero, 2017).

Nutricién: La nutricion es la ingesta de alimentos en relacion con las
necesidades dietéticas del organismo. Una buena nutricion (una dieta suficiente
y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es un elemento

fundamental de la buena salud (Ucha, 2008).

Nutriente: Es el material que necesitan las células de un organismo para
producir la energia empleada en las funciones de crecimiento, reparacion y
reproduccion, metabolismo, entre otras. También se lo define como cualquier
sustancia que contribuye al crecimiento y la salud de un organismo vivo (Real

Academia Espanola, 2019).
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ANEXOS
ANEXO 1. Fichas bibliograficas
Ficha bibliografica 1

Libro Guia de nutricion
deportiva

Autor Nancy Clark

Edicion 2 da edicion

Ao de publicacion 2010

Pais Espana

Editorial Paidotribo
Resumen

Nancy Clark en su Guia de nutricidon deportiva, aclara las dudas sobre qué
cantidad de hidratos de carbono, proteinas y grasa deberiamos consumir, y nos
ensena a disfrutar de una gran variedad de alimentos sabrosos y ricos en
nutrientes que pueden aportarnos lo que nos falta para vencer. El objetivo es
mejorar el rendimiento y la salud. Se encontrara respuestas a preguntas sobre,
los aminoacidos, las bebidas energéticas, los productos dietéticos para
deportistas y las comidas de recuperacion.
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Ficha bibliografica 2

Libro

Manual Nutricidn

deportiva

Autor Manuel Arasa Gil

Edicion 1 era edicidon

Aio de publicacion 2005

Pais Espafa

Editorial Paidotribo
Poligono Les
Guixeres C

La practica deportiva implica unas mayores demandas de energia y nutrientes,
por ello el deportista debe consumir mas cantidad de alimentos que la poblacién
sedentaria. El conocimiento especifico de cuales son esos requerimientos
especiales de nutrientes hara que su alimentacion sea una herramienta
fundamental para mejorar su rendimiento y su salud. El conocimiento profundo
de la fisiologia del ejercicio, es decir, de todos aquellos cambios, adaptaciones y
reacciones quimicas que ocurren en el organismo cuando esta sometido a un
esfuerzo fisico, hara que podamos conocer con mayor rigor cuales son los

Resumen

nutrientes que el deportista debe consumir en un momento determinado.
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Ficha bibliografica 3

Libro Nutricion para el
Entrenamiento y la
competencia

Autores Dra. Cristina Olivos,
Dra. Ada Cuevas, Dra.
Verénica Alvarez, Nut.
Carlos Jorquera,

Edicion 1 era edicion

Aio de publicacion 2012

Pais Chile

Editorial Revista medica
Resumen

El objetivo de la nutricion deportiva es aportar la cantidad de energia apropiada,
otorgar nutrientes para la mantencion y reparacion de los tejidos y, mantener y
regular el metabolismo corporal. Entre los macronutrientes mas relevantes para
el deportista estan los hidratos de carbono, cuyo aporte se ajusta de acuerdo al
entrenamiento, semana previa a la competencia, dia de la competicion y
recuperacion. Otro aspecto central, es asegurar una hidrataciéon adecuada, para
lo cual es fundamental implementar planes adaptados a los requerimientos
individuales como parte del programa de entrenamiento. Finalmente, es
importante considerar el uso de suplementos en los deportistas basados en la
evidencia de la medicina actual, de manera de obtener beneficios a partir de
ellos, evitar riesgo de salud.
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Ficha bibliografica 4

Libro

Nutricidn para deportistas

Autor COl (comité olimpico
Edicién 1 era edicion

Ao de publicacion 2012

Pais Suiza

Editorial Informacién médica para

Entre los numerosos factores que contribuyen al éxito en el deporte, se el
entrenamiento, la motivacién y la resistencia a lesiones. Siempre que compiten
jugadores de talento, motivados y bien entrenados, el margen entre la victoria y
la derrota a menudo es minimo. La atencidn en cada detalle puede suponer esa
diferencia vital, y la nutricibn es un elemento clave de la preparacion del
deportista disciplinado. La dieta afecta al rendimiento deportivo, y los alimentos
que elegimos consumir durante el entrenamiento y la competicién afectaran al
resultado de los mismos. Cada deportista debe ser consciente de sus objetivos
nutricionales personales y de cdmo puede seleccionar una estrategia de

Resumen

alimentacion para cumplir esos objetivos
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Ficha Bibliografica 5

Tesis Habitos alimentarios y rendimiento
deportivo en deportistas de 18 a 25
afos que practican capoeira en el
grupo Rumizumbi de la ciudad de

Quito.
Autores Denisse Isabele Suaste Pazmifio.
Edicion
Aio de publicacion Marzo 2014
Pais Ecuador
Editorial
Resumen

Los habitos alimentarios influyen favorable o desfavorablemente en la situacién
de salud de una persona, y en el caso de los deportistas repercute en el
rendimiento fisico en cualquier etapa de desarrollo del ejercicio. La capoeira es
un arte marcial en el que se trabaja potencia, velocidad, flexibilidad y resistencia
en distintas fases tanto anaerdbica como aerdbica. En los deportistas que
practican capoeira, la informacioén acerca de las practicas dietéticas habituales
es escasa en el Ecuador, por ende esta investigacion resulta un aporte cientifico
importante. Ademas, se realiza el proyecto en este grupo etario porque sus
necesidades caloricas y de nutrientes son altas, puesto que es un deporte de alto
rendimiento, por lo cual el presente estudio tuvo como objetivo determinar la
influencia de los habitos alimentarios en el rendimiento fisico en deportistas de
18 a 25 anos que practican capoeira del Grupo Rumizumbi de la ciudad de Quito.
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Ficha bibliografica 6

Titulo

Tabla de composicién de alimentos
de centro américa.

Autores Instituto de nutricion de centro
américa y panama (INACAP).
Organizacion Panamericana de la
salud. (OPS)

Edicion Segunda edicion

Aio de publicacion

Febrero 2012

Pais

Centro América y Panama

Editorial

Resumen

El instituto de nutricion de centro américa y panama, llevo a cabo una revision,
ampliacion de bases de datos sobre composicion de alimentos usada en la region
de centro américa, principalmente para la evaluacion y la aplicacion de dietas, el
calculo o necesidades alimentarias, la definicion de la canasta basica de

alimentos.
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Ficha bibliografica 7

Titulo Necesidades nutricionales de los
atletas.
Autores Fred Bronus
Edicion tercera edicion
Aio de publicacion Febrero 2001
Pais
Editorial Del monte
Resumen

En este texto Fred Bronus lleva a cabo la importancia de la actividad fisica y las
necesidades nutricionales de los deportistas. Esta obra recalca los hidratos de
carbono y los diferentes nutrientes que el deportista debe tener en su
alimentacion.
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Ficha bibliografica 8

Titulo

La dieta de los deportistas

Autores

Jean- Loup Deraux

Edicién

Primera edicion

Aio de publicacion

Febrero 2000

Pais

Editorial

Resumen

En el libro del doctor Jean- Loup Deraux los principios generales de la
alimentacion, la composicion, distribucidn, las relaciones de entrenamiento, de

competicion y recuperacion de deportistas de varias disciplinas como: (futbol,

natacion, tenis, artes marciales, etc.). En funcion de las caracteristicas fisicas de

cada uno, del nivel deportivo o de las competencias en las que participa, segun

las caracteristicas el doctor Deraux propone menus adaptados a los deportistas

para cambiar los malos habitos en la nutricion.
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Ficha bibliografica 9

Titulo Fundamentos de nutricion en el
deporte
Autores Marcia Onzari
Edicion Primera edicién
Aio de publicacion 2004
Pais
Editorial El Ateneo
Resumen

El texto fundamentos nutricionales en el deporte responde a las necesidades de
un material organizado, que esta dirigido a actuales o futuros profesionales,
interesados en la correcta nutricidon orientada al rendimiento deportiva, con el
objetivo de mejorar su calidad de vida y rendimiento deportivo.
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Ficha bibliografica 10

Titulo

Manual de nutricion en el deporte

Autores Marta Gonzales Caballero
Edicion Primera edicién
Ao de publicacion 2008
Pais Espafa
Editorial Paidotribo
Resumen

En este texto Marta Gonzales Caballero realizo un estudio para satisfacer las

necesidades nutricionales de los deportistas, asi como para obtener un éptimo

rendimiento deportivo. Elaborando un programa dietético personalizado y

adaptado al tipo de deporte, la duracién e intensidad, con el objetivo de mantener

las reservas corporales de glucogeno y la reparacion de tejidos corporales,

obteniendo energia necesaria para realizar ejercicios ,asegurado una buena

alimentacion e hidratacion.
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Ficha bibliografica 11

Titulo Guia  practica de nutricion
deportiva
Autores Asker Jeukendrup
Edicion Primera edicién
Aio de publicacion Febrero 2011
Pais
Editorial tutor
Resumen

Guia practica de nutricion deportiva expone los ultimos avances
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Ficha bibliografica 12

Titulo

Programa fisico y nutricién definido

Autores David Krisch

Edicién Tercera edicion

Aio de publicacién Febrero 2007

Pais Espafa

Editorial Paidotribo
Resumen

Este libro presenta un programa de entrenamiento fisico y de nutricion que
permite acondicionar el cuerpo de los atletas para sus ciclos de entrenamiento y

competencia.
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Ficha bibliografica 13

Titulo

Alimentacion para el deporte y la

salud
Autores Joan Ramodn Barbany
Edicion Primera edicién
Aio de publicacion Febrero 2012
Pais Espana
Editorial Paidotribo
Resumen

La dieta deportiva es una parte importante de la ciencia de la alimentacion
humana, se dirige a establecer las condiciones nutricionales 6ptimas con las que
se puede aumentar el bienestar, las condiciones de salud y el rendimiento fisico
deportivo, o del que practica ejercicio de caracter recreativo.
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Ficha bibliografica 14

Titulo

Tabla de composicién de alimentos

ecuatorianos

Autores Ministerio de prevision social y de
sanidad, instituto nacional de
nutricién

Edicion Primera edicién

Aio de publicacion 1975

Pais Ecuador

Editorial

Resumen

Dentro de la tabla de alimentos publicada por la Organizacion de las Naciones
Unidas, esta compuesta con contenidos nutrientes para cada alimento la porcion

comestible de cada alimento
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Ficha bibliografica 15

Titulo

Ingenieria de menu

Lucero Ramos Erick de Jesus

Autores
(2015)
Edicion Primera edicion
Ano de publicacién 2015,
Pais México

Editorial

Resumen

Elaboracion de menu, utilidad para ganar tanto buena imagen como institucion
o centro de servicio de alimentos asi como también tener un manejo adecuado

de los recursos que se encuentran para la preparacion de los alimentos.
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ANEXO 2. Ciclos de Menu por gramos y contenido calérico

TOSTADAS INTEGRALES CON HUEVO REVUELTO, BATIDO DE

DESAYUNO MORA 8 AM Y ENSALADA DE FRUTAS 10 AM
Kcal Proteinas Grasas Carbohidratos Azucar
875 44 29 109 15
Alimento Gramos Nutriente % Gramos keal
Tostadas
integrales
Tostadas Proteina 9,3 7.4 30
Grasa 0 0,0
1
80 8
Carbohidrato 58 46,4 6
Queso de
mesa Proteina 21,7 10,9
Grasa 14,3 7,2 64
. 50
Carbohidrato 3,1 1,6 6
Mortadela Proteina 19,8 6,5
Grasa 13 4,3 39
Carbohidrato 3,5 1,2 5
33
huevo
revuelto
Huevo Proteina 12 12,0
9
Grasa 10,7 10,7 6
100 1
Carbohidrato 2,4 2,4 0
Cebolla Proteina 1,2 0,0
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 20 12,5 2,5 10
Mantequilla Proteina 0 0,0
Grasa 82,5 1,7 15
Carbohidrato 0 2 0,0 0
Batido de
mora
Mora Proteina 1,4 1,4
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 100 13,2 13,2 53
leche Proteina 3,1 5,6
Grasa 3,1 5,6 50
Carbohidrato 47 180 8,5 34
Azucar 15 Proteina 0 0,0
Grasa 0 0,0 0
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Carbohidrato 100 15,0 60
Ensalada de
frutas
Pera Proteina 0 0,0
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 12,9 40 5,2 21
Manzana Proteina 0 0,0
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 31 15,1 4.7 19
Papaya Proteina 0 0,0
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 9,3 40 3,7 15
Naranja Proteina 0 0,0
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 40 12 4.8 19
BI§TEC MAGRO
2 PAPAS TAMANO NORMAL HORNEADAS,
ALMUERZO ENSALADA
JUGO DE MORA
Kcal Proteinas Grasas Carbohidratos
1225 61 41 153
Alimento Gramos Nutriente % Gramos Kcal
bistec de
carne magra
Carne Proteina 21,2 44,5 178
Grasa 1,6 3,4 30
Carbohidrato 210 0 0,0 0
Pimiento Proteina 1.2 0,6
Grasa 0,0 0
Carbohidrato 3,8 50 1,9 8
Zanahoria Proteina 0 0,0
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 50 10 5,0 20
Cebolla 192
Paitena Proteina ’ 0,6
Grasa 50 0 0,0 0
Carbohidrato 12,5 6,3 25
Aceite 8 Proteina 0,0
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Grasa 100 8,0 72
Carbohidrato 0,0 0
Tomate Proteina 1 0,5
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 5,1 50 2,6 10
Papas
horneadas
Papas Proteina 2,1 3,2
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 150 20,4 30,6 122
mantequilla Proteina 0 0,0
Grasa 85,9 17,2 155
Carbohidrato 0 20 0,0 0
juego de mora
Mora Proteina 1,4 2,8
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 200 13,2 26,4 106
Azucar Proteina 0 0,0
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 100 15 15,0 60
Ensalada
Coliflor Proteina 2,5 1,3
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 50 5,1 2,6 10
Choclo Proteina 7.9 6,3
Grasa 4,5 3,6 32
Carbohidrato 68,1 80 54,5 218
Zanahoria Proteina 0 0,0
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 50 10 5,0 20
Aguacate Proteina 1,4 0,7
Grasa 17,3 8,7 78
Carbohidrato 0 50 0,0 0
rabano Proteina 0 0,0
Grasa 70 0 0,0 0
Carbohidrato 5,2 3,6 15
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CENA

PECHUGA DESMENUZADA LECHUGAY ESPINACA

Kcal Proteinas Grasas Carbohidratos
875 44 29 109
Alimento Gramos Nutriente % Gramos Kcal
BISTEC DE
CARNE
MAGRA
Filetes de pollo Proteina 21,6 30,2 121
Grasa 2,7 3,8 34
Carbohidrato 140 0 0,0 0
Aceite Proteina 0,0
Grasa 100 10,0 90
Carbohidrato 10 0,0 0
arroz
Arroz Proteina 6,5 6,5
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 100 80,4 80,4 322
juego de mora
limdn Proteina 1,3 2,0
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 8,6 150 12,9 52
Azucar Proteina 0 0,0
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 15 100 15,0 60
Ensalada
lechuga Proteina 2,5 0,5
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 5,1 20 1,0 4
espinaca Proteina 7,9 3,2
Grasa 0,5 0,2 2
Carbohidrato 40 2 0,8 3
Tomate Proteina 1 0,5
Grasa 0 0,0 0
Carbohidrato 5,1 50 2,6 10
Aguacate Proteina 1,4 0,7
Grasa 17,3 8,7 78
Carbohidrato 50 0 0,0 0
Aceite Proteina 0 0,0
Grasa 5 100 50 45
Carbohidrato 0 0,0 0
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