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FUTBOL DE “LIGA DE QUITO” CATEGORIA SUB 19. Carrera de Nutricién y
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RESUMEN

Esta investigacion se centr6 en el disefio de una guia nutricional para el
aseguramiento del aporte energético en la fase de pre y post competicion dirigida
a los jugadores de futbol de “Liga de Quito” categoria sub 19, para ello, en primer
lugar, se identific6 la ingesta dietética de los referidos jugadores, para
posteriormente establecer los alimentos adecuados para la sustentacion del aporte
energeético pre y post competicién de los mismos y finalmente estructurar la guia.
La metodologia se fundamentd en un enfoque cuantitativo, nivel descriptivo, disefio
no experimental — transversal y tipo de investigaciébn de campo y documental. La
poblacién quedd constituida por 20 jugadores de la liga y documentos inherentes a
nutricion para jugadores de fatbol. Por su parte, la muestra de jugadores fue igual
a la poblacion y la de documentos quedd determinada por siete (7) escritos como
articulos cientificos, revistas, guias y libros. Las técnicas de recoleccion de datos
fueron la encuesta y la revision documental, siendo los instrumentos, un
cuestionario y los propios documentos. La validez quedé determinada, debido a que
el cuestionario ya habia sido validado previamente y la confiabilidad se determiné
debido a que la aplicacién repetida del mismo ha generado resultados confiables.
Se obtuvo que la poblacién de jugadores presenta buenos habitos alimentarios, los
cuales estan ligados a una dieta hiperproteica e hipercal6rica que se asocian a un
buen rendimiento deportivo, sin embargo, es importante recalcar que, si ho existe
conocimientos sobre el tema de alimentacion deportiva, puede desencadenar en
un bajo rendimiento deportivo y enfermedades a futuro, y es por ello que se decidio
realizar la guia para el aporte energético de los jugadores.

Palabras clave: Guia, Aporte, Competicion, Energético, Jugadores.
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INTRODUCCION

Se conoce que la alimentacion influye de manera directa en la vida cotidiana y
mas aun en el rendimiento de un jugador. Dado el caso, es evidente que si todo
deportista desea mejorar su rendimiento deportivo debera ser mas consiente en
los alimentos que consume. El deportista, debe interesarse no solamente por la
dieta en una fase de pre y post competicion, sino que debe preocuparse por su
estilo de vida. Sin embargo, la alimentacion antes y después de la competicion,

merece un papel fundamental.

La inadecuada alimentacion se ha ido generando a lo largo del tiempo por los
malos hébitos alimentarios y la falta de conocimiento por parte de los deportistas,
estos son los factores mas relevantes que llegan a perjudicar el rendimiento
deportivo del jugador en competiciones. Los siguientes estudios de Wilmor &
Costill (2014) y Cruz (2022) demuestran que, la alimentacion de deportistas no
es la correcta, e incluso se podria decir que llevan una dieta igual a la de la

poblacién normal o inclusive mas desordenada y rutinaria.

De igual forma, la falta de guias alimentarias es un problema el cual aqueja a los
deportistas en su vida diaria, ya que factores externos como el socioeconémico,
no permiten a los jugadores establecer contacto con un profesional de la salud

(nutricionista), el cual permita evaluar los requerimientos caloricos individuales.

De acuerdo con este contexto, el area de nutricion busca mitigar los problemas
referentes a la alimentacion, es por ello, que el objetivo de esta investigacion se
centra en disefiar una guia nutricional para el aseguramiento del aporte
energético en la fase de pre y post competicién dirigida a los jugadores de futbol
de “Liga de Quito” categoria sub 19, para ello, en primer lugar, se identifica la
ingesta dietética de los referidos jugadores, para posteriormente establecer los
alimentos adecuados para la sustentacion del aporte energético pre y post

competicion y finalmente estructurar la guia.

El desarrollo de los objetivos se fundamenté en diferentes autores, tales como:
Wilmor & Costill (2014), Cruz (2022), Lopez (2022), Bean (2005), Suasnavas
(2018), Federacion Internacional de Futbol y Asociados (2005), Correa (2014) y
Ministerio de Salud Publica (2017).



Finalmente, puede decirse que la investigacion se estructura en cinco (5)

capitulos, los cuales se describen a continuacion:

En el capitulo I, se establece como problematica la ausencia de guias o
parametros para el aseguramiento del aporte energético en edades formativas,
debido a esto los jugadores no tienen un conocimiento sobre alimentos

adecuados, lo cual provoca que su rendimiento deportivo no sea el éptimo.

En el capitulo I, se describen los antecedentes de la investigacion relacionados
con los problemas nutricionales que se presentan en la poblacion de deportistas
en conjunto con el rendimiento deportivo. Adicional, bases tedricas sobre deporte
en equipo, fatbol deporte en equipo, caracterizacion de deportista de alto
rendimiento, futbol profesional, formativo (edades), nutricion en el deporte en
equipo, requerimientos nutricionales del deportista (general), requerimientos
nutricionales del futbolista (detallado), alimentaciébn en competicion, fase pre
competicion, fase post competicion, caracteristicas de la alimentacién en el
adolescente, alimentacibn en adolescente deportista, requerimientos
nutricionales de un adolescente futbolista. De igual forma, la fundamentacién

legal, en la que se incluyen articulos de la constitucion ecuatoriana.

En el capitulo lll, se detalla la metodologia, donde se enmarca en un enfoque
cuantitativo, nivel descriptivo, disefio no experimental — transversal y tipo de
investigaciéon de campo y documental. La poblacién esta constituida por veinte
jugadores de Liga de Quito y documentos inherentes a nutricion para jugadores
de futbol. Por su parte, la muestra es igualmente de veinte jugadores y siete
documentos. Las técnicas de recoleccion de datos son la encuesta y la revision
documental, siendo los instrumentos, un cuestionario y los propios documentos.
La validez queda determinada, debido a que el cuestionario ha sido validado
previamente y la confiabilidad se determina ya que la aplicacion repetida del
mismo ha generado resultados confiables.

En el capitulo 1V, se presentan los resultados obtenidos de los dos
instrumentos aplicados, cuadro de frecuencia de consumo Yy revision
bibliografica. Finalmente, en el capitulo V se detalla las conclusiones y

recomendaciones obtenidas a partir de los resultados de la investigacion.



CAPITULO |

EL PROBLEMA
Este capitulo describe el planteamiento del problema, objetivo de la

investigacion, justificacion e importancia y el alcance del estudio.

Planteamiento del problema

Para un rendimiento fisico adecuado la nutricion es fundamental para individuos
en general, pero al tratarse de deportistas es de mayor importancia para su alto
rendimiento. En las Gltimas décadas, la nutricién se ha constituido en un soporte
importante en el deporte, ya que una alimentacion con deficiencia de macro y
micro nutrientes puede conllevar a diferentes tipos de problemas como
trastornos metabdlicos, afectando de esta manera al rendimiento en el deporte.
Las calorias que necesita cada individuo se van a medir por el grado de actividad
fisica y va a ser ain mayor que la tasa metabdlica en reposo (Wilmor & Costill,
2014).

En este sentido, la alimentacién de los deportistas debe seguir los mismos
principios que se busca en la poblacion general, debe ser equilibrada y de buena
calidad para cubrir los diferentes requerimientos energéticos que necesita un

deportista.

Una nutriciébn adecuada ha ido ganando popularidad en la tltima década, ya que
se ha implantado un fundamento para el beneficio y mantenimiento de un
rendimiento éptimo en el deportista, es de vital importancia una buena
alimentacion de forma general, brindando grandes beneficios en el rendimiento
deportivo, la recuperacion, lesiones y fatiga dentro o fuera de las competiciones
o entrenamientos. De igual forma, previene contra diferentes tipos de patologias
como: obesidad, cardiopatias, diabetes, etc. Las deficiencias nutricionales por
una alimentacién inadecuada pueden dar como resultado falta de aprendizaje,
bajo rendimiento intelectual y un sistema inmunolégico que puede verse

comprometido a lo largo de la vida (Cruz, 2022).

Segun los autores Lopez (2022) y Bean (2005) el uso de guias alimentarias para
jugadores de fatbol puede proporcionar conocimiento sobre la alimentacion mas

adecuada que permita un buen rendimiento deportivo y desarrollar diferentes



habilidades y destrezas como: velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad, y otras

habilidades motrices como coordinacion, equilibrio y agilidad.

En este contexto, Suasnavas (2018) disefio en Espafa-Badalona, un manual de
nutricion deportiva, que contiene los principios bésicos para la alimentacion de
los deportistas y las indicaciones de la necesidad real de nutrientes y energia

para mantener un nivel de rendimiento adecuado dentro de la competencia.

La organizacion mas grande del futbol, la Federacion Internacional del Futbol y
Asociados (FIFA), en el afio 2005, realizd el congreso #65 internacional en
Zuarich, en el cual realiz6 una guia que aborda las buenas practicas de
alimentacion con el fin de mejorar la salud y el rendimiento de los futbolistas.

(Federacion Internacional de Futbol y Asociados, 2005)

De igual manera en Estados Unidos de Norte América se desarroll6 una guia
“The Ultime Guide to Football Nutrition”, el cual plantea como se puede mejorar
el desempefio deportivo mediante la alimentacion de un futbolista (Correa,
2014).

El Instituto Nacional de Uruguay de Alimentacion (INDA) conjunto con el
programa “Gol a futuro” presentaron una orientacion acerca del
acondicionamiento para jugadores de futbol formativo con la busqueda de
corregir los malos habitos alimentarios de los futbolistas y ayudar a prevenir la

aparicion de enfermedades como la obesidad y la dislipidemia (Uruguay, 2014).

En Ecuador, a nivel nacional, no contamos con una guia de alimentacion
saludable para deportistas o futbolistas. Algunos clubes deportivos cuentan con
el apoyo de profesionales de la nutricidn calificados en el area, pero no cuentan
con las herramientas adecuadas para un 6ptimo desempefio, como una guia con
orientaciones sobre alimentacion y nutricién saludable, que se encuentre en las
paginas oficiales como la del Ministerio de Educacion, el Ministerio de Salud
Publica o el Ministerio de Deportes (Ministerio de Salud Publica, 2017). Por lo
tanto, actualmente existe un gran vacio en el pais donde no existe tal evidencia

cientifica que oriente a los deportistas a mantener una nutricion adecuada.

Club Liga deportiva Universitaria de Quito es un club profesional que fue fundado

el 23 de octubre de 1918, actualmente reside en la parroquia de Pomasqui, su



objetivo principal es formar jugadores de alto rendimiento en el ambito
competitivo, tanto nacional como internacional. Por esta razén, las divisiones
formativas del club tienen un papel fundamental en el proceso de formacion, ya
que dirigen sus esfuerzos en implementar nuevas técnicas y herramientas para

mejorar el rendimiento deportivo en las competiciones.

A pesar de los afios de fundacion, el manejo nutricional no se ha visto enfocado
en todas las categorias del club, pues no cuenta con un manual o guia de
nutricion enfocada a las diferentes categorias del plantel, lo que ha ocasionado

que el rendimiento deportivo se vea afectado.

Con base a lo anteriormente descrito, se plantea la siguiente interrogante:
¢Como se puede asegurar el aporte energético en la fase de pre y post
competicion de los jugadores de fatbol de “Liga de Quito” categoria sub 19?

Objetivos de la investigacion

Objetivos General

Disefiar una guia nutricional para el aseguramiento del aporte energético en la
fase de pre y post competicion dirigida a los jugadores de futbol de “Liga de

Quito” categoria sub 19.

Objetivos especificos

¢ |dentificar la ingesta dietética de los jugadores de fatbol del club “Liga de

Quito” categoria sub 19 mediante encuesta.

e Establecer los alimentos adecuados para la sustentacion del aporte
energético pre y post competicién de jugadores de futbol en etapas

formativas, a partir de revision documental.

e Estructurar la guia con los componentes nutricionales para el
aseguramiento del aporte energético en la fase de pre y post competicion

de los jugadores de futbol de “Liga de Quito” categoria sub 19.



Justificacion e Impacto de la investigacion

La nutricion cumple un rol fundamental en el rendimiento de los deportistas,
debido a que esto varia segun la actividad fisica y edad de los jugadores, lo que
conlleva a determinar diferentes requerimientos cal6ricos los cuales dependeréan

de una correcta alimentacion.

En la actualidad, debido a los cambios que atraviesa el mundo del deporte, es
importante conocer los alimentos que benefician a un rendimiento deportivo
adecuado, asi como los alimentos que no contribuyen a un rendimiento optimo.
Es por esa razon, que en el ambito social la presenta investigacion sirve como
una herramienta educativa para generar cambios en los diferentes grupos etarios

gue realicen actividad fisica como el futbol.

La informacion de este manual tiene como objetivo beneficiar al club dando a
conocer las buenas practicas nutricionales que esta puede ofrecer, de esta
manera los jugadores y equipo podran mejorar su condicion fisica, rendimiento,

velocidad, y desenvolviendo en el @mbito competitivo.

De igual manera, la presente investigacion brinda informacion a los estudiantes
de Nutricién y Dietética de la Universidad Iberoamericana del Ecuador sobre el
tema tratado con el fin de beneficiar a futuras investigaciones. El desarrollo del
estudio puede fomentar el cambio de la alimentacion en el deporte, dando
conciencia en la importancia del consumo de macro nutrientes, micro nutrientes

y aporte energético adecuado con el fin de mejorar el rendimiento deportivo.

Debido a lo expuesto, se ha considerado realizar una guia nutricional para los
jugadores del club Liga de Quito categoria sub 19, con la finalidad de mejorar su
alimentacion a través del correcto aporte energético para el rendimiento pre y

post competicion.

Alcance de la investigacién

La poblacion de estudio esta conformada por jévenes de 17 a 19 afios del equipo
de futbol Liga de Quito, quienes presentan un estrato socioeconéomico medio, la
mayoria ya han terminado sus estudios de secundaria, todos son ecuatorianos y

residen en la ciudad de Quito. En este sentido, con el fin de mejorar la calidad



de vida y un crecimiento personal adecuado, el club brinda todos los beneficios

necesarios para mejorar la calidad fisica y técnica de cada miembro del equipo.



CAPITULO Il

MARCO TEORICO
Este capitulo presenta los antecedentes de la investigacion, las bases teoricas
y la fundamentacion legal que sustenta el desarrollo de los objetivos planteados
en el estudio para lograr el disefio de una guia nutricional para el aseguramiento
del aporte energético en la fase de pre y post competicion dirigida a los jugadores
de futbol de “Liga de Quito” categoria sub 19.

Antecedentes de la investigacion
La nutricion deportiva en el fatbol es cada dia mas controvercial. En este sentido,
se han realizado diferentes estudios, teniendose como antecedentes de la

presente investigacion, los descritos a continuacion.

En primer lugar, se tiene el estudio realizado por Lépez & Sosa, (2018) en la
Universidad Catélica de Santiago de Guayaquil, titulado: “Estado nutricional y
habitos alimentarios de fatbolistas del equipo Manta Futbol Club durante el
periodo de mayo — agosto 2018”, cuyo objetivo fue establecer el requerimiento
calorico y estado nutricional de los futbolistas, durante la temporada de mayo a
septiembre del 2018. La presente investigacion tuvo un enfoque cuantitativo, tipo
no experimental, transversal y descriptivo, ya que se va a determinar la influencia
de los habitos alimentarios con el estado nutricional de los futbolistas de alto

rendimiento.

En cuanto a la valoracion antropométrica y la frecuencia de alimentos consumido
por parte de los futbolistas, se evidenciaron que 13 de ellos tienen alto nivel de
grasa corporal, el cual es inadecuado para un deportista, y segun la encuenta
aplicada las contumbres al momento de alimentarse no son correctos para su
rendimiento en competicion. La valoracion antropométrica en el mes de agosto
demostré un mayor indice de masa muscular que va del 2-3%, y una reduccién
de 2 a 4% de depositos de grasa, que se encuentran en un rango 6ptimo de 20+/-
1. Por otro lado, el andlisis de alimentos consumidos evidencio que, en cuanto al
consumo de lateos y carbohidratos como el arroz su consumo es mas habitual,
el 60% de los jugadores se alimentan de igual manera con frutas y verduras.
Cabe recalcar que, en el grupo de las grasas, su uso es frecuente ya que lo

consumen 2 a 3 veces al dia, por otro lado, 16 de los jugadores consumen grasas



como el aceite de girasol y de oliva de 1 a 3 veces al mes. De igual forma, los

jugadores tienden a tener un cosumo bajo de la mayonesa.

Segun lo expuesto, el desarrollo de la guia nutricional fue exitoso, ya que,
demostraron grandes beneficios tanto en el rendimiento deportivo como en el
factor emocional, gracias a la guia se obtuvo el entendimiento necesario para
una correcta alimentacion y preparacion fisica. De igual manera, mejorar la forma
de alimentarse puede beneficiar el rendimiento del deportista al igual que su

estado nutrcional.

En el presente estudio de Lépez & Sosa (2018), refleja que el conocimiento de
una buena alimentacion en jugadores profesionales de futbol es necesario, ya
gue el mismo ayudara a mejorar el rendimiento deportivo, asi como conocer, que
los alimentos que se ingieran determinara un estado nutricional en Optimas
condiciones, de esta manera los jugadores podran tener mejores resultados en
competiciones de alto rendimiento, por otro lado la frecuencia de consumo de los
alimentos es otro pilar fundamental para determinar los porcentajes de nutrientes
que el jugador necesita para cumplir su requerimiento energético. Es asi, que
este estudio tiene relacion con el actual, debido a que se analizara la ingesta
alimentaria de cada deportista y determinara si su aporte energético y alimentos

adecuado para un 6ptimo rendimiento deportivo durante una competicion.

Una alimentacion correcta en el deporte siempre sera importante. Camino,
(2020), desarroll6 en la Universidad Técnica de Ambato una investigacion
denominada “Efectos de un plan nutricional en el rendimiento deportivo de los
jugadores de la Academia de futbol AKD Puyo junior categoria abierta de entre
las edades de 20 a 40 afios”, con el fin de determinar los efectos que conlleva la
aplicacion de un plan nutricional en el rendimiento fisico de los jugadores, que
pueden influir en la capacidad de fuerza, resistencia y velocidad. El enfoque de
la investigacion se realizo del paradigma cuali — cuantitativo, ya que, la
recoleccion de datos se debia lograr un enfoque mas profundo sobre el tema
tratado, para de esta manera demostrar los resultados obtenidos y dar una
solucion a la problematica existente. Mediante los instrumentos como las

encuentas, la observacion y, las medidas antropométricas se logré evidenciar



gue existe una influencia de la actividad fisica como el entrenamiento sobre el
peso del individuo al igual que, la composicién corporal del mismo, aumentando
la masa magra (musculo) y bajando los niveles de adiposidad corporal (grasa).
Se evalud los habitos alimentarios de los jugadores, en el cual se evidencio que
sus habitos alimentarios no eran los adecuados, causando un bajo rendimiento
fisico, de igual manera, se realizdé un plan nutricional donde se demostraban
pautas sobre una alimentacion adecuada para beneficiar en el rendimiento fisico

y composicion corporal de los jugadores.

El aporte del estudio realizado por Camino (2020), se centra en brindar pautas
para aplicar un plan nutricional que se lleve a cabo en jovenes que se encuentren
practicando la disciplina del fatbol, el conocer sus indices antropométricos es
muy importante, ya que se puede determinar las necesidades nutricionales de
los jugadores para mejorar sus cualidades deportivas y el rendimiento, las cuales
van de la mano con los entrenamientos que son indispensables para su

desemperio deportivo.

Por otro lado, en el estudio desarrollado por Gutierrez, (2018) en la Universidad
Intenacional del Ecuador una investigacion, titulado: “Alimentacion en base a
nutricion deportiva, mejora de rendimiento para jugadoras de futbol profesional
en el Ecuador de edades comprendidas entre 17 a 30 afios del equipo ESPUCE
de la ciudad de Quito”, lo que se demostrd, es una mejor composicion corporal y
un rendimiento 6ptimo, dando a conocer que las condiciones fisicas son ideales
en los cuerpos mas desarrollados, la base de una alimentacion saludable y un
aporte adecuado de nutrientes mejora las condiciones y rendimiento en las
jugadoras. Para el presente documento se utilizara método inductivo y deductivo.
Los resultados fueron evidentes ya que cuando las deportistas comenzaron el
proceso de cambio de alimentacion, se vieron los resultados positivos en el

rendimiento del jugador.

El estudio de Gutierrez (2018), tiene como objetivo determinar la composiciéon
corporal de las deportistas de fatbol mediante su posicion de juego, al igual que
conocer como cubrir los gastos energéticos en un partido de alto rendimiento, lo
cual es muy importante para que las jugadoras tengan una correcta recuperacion
y asi evitar cualquier tipo de lesion o de déficit de algun micronutriente, que
puede ser perjudicial en el desempeio dentro de la cancha. De esta manera,
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este estudio tiene estrecha relacion con el actual, debido a que es necesario
entender por que es importante el aporte energético en una competecion de alto
rendimiento, para de esta forma evitar una mala recuperacion y cubrir ciertas

deficiencias antes o después de un partido.

Por ultimo, el conocimiento de los alimentos es importante en el deporte. Mantilla,
(2022) desarrollo en la Universidad Catolica de Santiago de Guayaquil una
investigacion denominada “Relacion entre los habitos alimentarios, composicion
corporal y nivel de conocimiento nutricional en futbolistas del Club Deportivo
Guayaquil City”, el objetivo del documento fue determinar los alimentos mas
consumidos, el nivel de entendimiento sobre nutricion y la composicion coporal
de los jugadores. El disefio de la investigacion es de tipo transversal, descriptivo
y relacional. Se logré evidenciar que el 83.3% de los jugadores tienen un nivel
de conocimiento sobre alimentacion, lo que demuestra que es necesario reforzar
su conocimiento mediante educacion nutricional, de igual manera se vio reflejado
gue no son conscientes de la seleccidén de sus alimentos al momento de realizar
algun tipo de entrenamiento o competicion. De esta manera los resultados
arrojados en la investigacion dan a conocer que, los deportistas tienden a un
consumo alto en carbohidratos con respecto a las indicaciones dadas
posteriormente. Por otro lado, se evidencio que existe una deficiencia en el

consumo de grasas como el aceite de oliva.

En este estudio de Mantilla (2022), se destacan varios parametros a
considerar, que son de gran importacia para la relacion entre el ejercicio fisico y
la alimentacion, se observd varias relaciones significativas en la falta de
conocimiento de una buena alimentacién o alimentos con alta densidad de
nutrientes, que pueden llegar a mejorar el rendimiento deportivo en el caso de
jugadores de futbol del Club deportivo Guayaquil City. Por tal motivo, existe una
relacion significativa en el trabajo de investigacion actual, ya que gracias al
analisis sobre conocimiento nutricional se pudo evidenciar que no existe una
correcta informacién con respecto a la alimentacion deportiva, desencadenado

en un bajo rendimiento deportivo en competencias.
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Bases tedricas

Deporte en equipo

Se define como una actividad realizada con varias personas, los cuales sigan
reglas y poseen objetivos en comun. El deporte en equipo nos trae beneficios
para la salud fisica y mental, se puede mencionar algunos factores que se
reflejan durante esta actividad y tienen un impacto positivo, entre las cuales se
encuentra el progreso de la motivacion y confianza, debido a que al realizar un
deporte en equipo, demuestra las habilidades, y obtienen confianza, también se
menciona que las relaciones interpersonales mejoran en razén de que se
conocen nuevas personas Yy establecen amistades para aprender a trabajar en

equipo (Acero & Pefas, 2005).

Los deportes en equipo son: El baloncesto, balonmano, futbol, voleibol,
Waterpolo, béisbol, hockey, rugby, hockey, tenis, Criquet, hado sincronizado,
carrera de postas, softbol, bAdminton doble, remo en equipo, pin-pon o tenis de

mesa (Benitez & Barrero, 2021).

Futbol deporte en equipo

El futbol es el deporte universal mas querido por los aficionados alrededor del
mundo, sin duda es considerado un deporte de alto rendimiento, ya que requiere
varios factores de versatilidad para cumplir con las expectativas previstas, como,
por ejemplo: velocidad, elasticidad, técnica, potencia, vision dentro del campo de
juego, en general una amplia variedad de actividades y aplicaciones gque se da
en este deporte. Otro de los factores por el cual, se considera como deporte de
alto rendimiento son las actividades fuera del campo de juego que son
imprescindibles para cada jugador y mejorar de esa manera su habilidad en el
deporte, estos factores incluyen el estilo de vida, alimentacién, descanso, tactica
e incluso la fuerza psicoldgica de cada uno que practica el deporte (Rodriguez &
Gonzalez, 2020).

Caracterizacion de deportista de alto rendimiento

En Cuba, la resolucidon 24 del Instituto Nacional de Deportes, Educacion Fisica y
Recreacion (INDER), define a un atleta de alto rendimiento como aquel individuo
gue es sometido a un alto rigor de disciplina, tensiones cargas fisicas y psiquicas,

como impacto en su vida cotidiana, para cumplir diferentes tipos de objetivos
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propuestos en el ambito deportivo (Organo Oficial del Comite central del partido
Comunista de Cuba, 2014).

Por su parte en el Ecuador segun la Ley de deporte, educacion fisica y recreacion
en el articulo 8 denomina que un deportista de alto rendimiento es aquel realice
cualquier tipo de deporte de manera constante, desarrollen diferentes tipos de
habilidades y destrezas en cualquier actividad sea esta individual o grupal, con
el fin de buscar la especializacion del mismo, hasta llegar al alto rendimiento
mediante diferentes tipos de procesos y programas de entrenamiento (Badillo,
LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA Y RECREACION, 2010).

Futbol profesional

El futbol profesional es un deporte jugado en equipo de 11 jugadores cada uno,
es considerado el deporte mas famoso del mundo, pues lo practican en la
mayoria de paises. Se juega en una cancha de césped natural o artificial,
contando con porterias a cada lado de la cancha, el juego consiste en el equipo
que anota mas goles durante 90 minutos sera el ganador, es un juego de mucha
habilidad y versatilidad mostrando las mejores habilidades individuales o

grupales de cada equipo (Torrebadella, 2012).

El partido es dirigido por un arbitro principal que tiene la funcion de hacer cumplir
el reglamento. Ademas, hay cuatro arbitros asistentes o de linea que se ubican
en las bandas laterales del campo de juego para supervisar las jugadas que se
desarrollan en los limites de la cancha. El jugador que recibe el balén con un
pase de un compafero puede tocarlo con el pecho, los hombros, las piernas, los
pies o la cabeza, pero no con las manos. Los arqueros son los Unicos jugadores

gue pueden recibir, atajar o devolver el balon con las manos. (AMERIKE, 2019)

Si un jugador comete una falta en el area de penal (que rodea al arco), el arbitro
puede cobrar tiro penal para el equipo contrario. Si un jugador comete una falta
en otra area del campo, el arbitro puede cobrar tiro libre para el equipo contrario.
En caso de faltas mayores cometidas por un jugador el arbitro lo puede
amonestar con tarjeta amarilla que le permite seguir jugando. En caso de que el
mismo jugador obtenga una segunda tarjeta amarilla, equivaldra a una tarjeta

rosa que significa la expulsion del juego. Un partido tiene una duracién de 90
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minutos. Pasados los 45 minutos de jugada se realiza un intervalo de 15 minutos
(AMERIKE, 2019).

En el caso de un empate de goles en el ultimo partido de un campeonato se
realizara una prérroga, es decir, se extendera el tiempo reglamentario de la
jugada a 30 minutos més. De ser completado ese tiempo los equipos se

enfrentaran a penales para definir un ganador (AMERIKE, 2019).

En Ecuador el fatbol es una actividad deportiva que esta a cargo de la Federacion
Ecuatoriana de Futbol més conocida como acrénimo FEF ya que es el organismo
rector del futbol ecuatoriano, estan estructuradas por serie A, Serie B y segunda

categoria (Federacion Ecuatoriana de Futbol, 2020).

Formativo (edades)
e Juveniles: Comprende edades entre 16,17,18 afios.
e Cadetes: Comprende edades desde los 14,15 afios.
¢ Infantiles: Comprende edades entre los 12-13 afios.
¢ Alevines: Comprende edades 10-11 afios (COMPETIZE, 2022).

A lo largo de los afios se ha comprendido que el fatbol es un deporte de alto
desemperio, por lo cual se necesita aptitudes y caracteristicas especificas que

aseguren un buen desempefio en el campo de juego (Dorticos & Leon, 2010).

Es de vital importancia recalcar que en el la seleccién de jugadores hay que se
consientes de varios aspectos criticos como, por ejemplo: edad, estado de salud,
evaluacion nutricional, composicion corporal, estilo de vida, rendimiento,
predisposicion e inclusive capacidades psicolégicas que definan el talento de
cada jugador (Sanchez, 2016).

En cuanto a los requisitos fisicos se establece, que este debe contar con la
capacidad de poder responder a 90 minutos de actividad intensa, al igual de
poder responder a entrenamientos diarios, por lo que su alimentacion debe ser
de manera adecuada en la cual el consumo de hidratos de carbono, agua deben
ser abundantes en su dieta, su dieta de grasas debe ser baja y en cuanto a
hidratacion debe ser adecuada para que este no sufra descompensacion
(SOCCER INTER-ACTION, 2021).
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Los futuros futbolistas deben evitar el consumo de pan blanco, pasteles,
refrescos azucarados y otros alimentos altamente procesados y refinados
(SOCCER INTER-ACTION, 2021).

Nutricion en el deporte en equipo

Es la rama de la nutricidbn que esta enfocada en la alimentacion del deportista,
impartiéndole conocimientos para que este se alimente de una buena manera,
es decir, es una guia alimentaria para el deportista donde se encontrard lo que
debe comer, cuando y que no debe comer. Esta se fundamenta en dogmas

basicos de la alimentacidn equilibrada (Arasa, 2005).

Por otro lado, la nutricion deportiva esté dirigida hacia personas que practican
deportes de alta intensidad como los deportes en equipo. La alimentacion para
el deporte, tiene como fin que exista un aporte necesario de nutrientes, para la
conservacion y reparacion de los tejidos y controlar el metabolismo corporal. Esta
alimentacion se fundamenta en la ingesta de hidratos de carbono, proteinas y la
hidratacion (Dominguez & Mata, 2020).

De igual manera se hace énfasis en la hidratacion del deportista, para lo cual es
importante realizar un plan en el que se considere las necesidades individuales

del deportista de acuerdo al entrenamiento 0 a su vez competicion (Clark, 2010).

En el siguiente articulo de la Revista medica Clinica los Condes (2012) sugiere
la utilizacion de suplementos de manera adecuada, para que el deportista
obtenga beneficios positivos para su rendimiento deportivo pre y post

competicion.

Requerimientos nutricionales deportista

Los deportistas deben mantener una alimentacion adecuada para su correcto
desenvolvimiento, para ello se debe tomar en cuentan los siguientes aspectos
que explican como debe alimentarse un deportista de manera correcta (Farre,
2021).

El principal objetivo de la alimentacion es la de ingerir la energia necesaria para

equilibrar los gastos energéticos, para mantener el peso corporal de una manera
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adecuada, un deportista debe comer mas que una persona que no realiza

actividad fisica, asi mantener proporciones fisicas corporales (Gimeno, 2003).

Cada deportista se ajustara a la ingesta de energia de acuerdo su composicion
corporal, sexo, talla, edad, actividad fisica, basandose en recomendaciones
generales como, la ingesta de calorias redondea entre 45 a 50 kcal/kg de peso,
para los individuos que realicen actividad fisica por mas de 75 minutos, su

recomendacion caldrica podria llegar hasta 7000 kcal al dia (Alan, 2001).

De manera general ya que se trata de deportistas que mantienen un peso
adecuado, se debe dar por hecho el mantenimiento de la masa muscular y
composicién corporal del mismo. De igual forma, los deportistas que deben
mantener un bajo peso para competencias. Se evidencian fuertes restricciones
a nivel caldrico, lo cual puede afectar a su rendimiento deportivo, es importante
recalcar que los niveles bajos en kcal y nutrientes pueden inducir a lesiones o

problemas de salud a largo plazo (University Oberta, 2021).

En cuanto a hidratos de carbono, son los que proveen energia de manera rapida
para el cuerpo, ya que su degradacién produce 4 kcal por cada gramo de
carbohidrato. La mayoria de los deportes de alto rendimiento realizan
movimientos intensos que van desde un 60-70% del VO2max, es decir, la
capacidad limite de absorcion de oxigeno por parte del cuerpo, por lo que la
fuente energética principal son los carbohidratos provenientes del glucégeno
muscular y glucosa sanguinea. La alimentacion con carbohidratos llega a
incrementar las reservas corporales del cuerpo. El uso de las reservas de
glucogeno muscular va a variar dependiendo de varios factores como, por
ejemplo: el tipo de entrenamiento, duracion, intensidad e inclusive las

condiciones ambientales (Alan, 2001).

Existen diferentes carbohidratos los cuales podemos recalcar los de cadena
corta como la glucosa, fructosa, galactosa, de cadena media la maltosa,
sacarosa Yy lactosa y de cadena larga las maltodextrinas y el almidén. Estas se
diferencian por la digestion y absorcion ya que estas pueden ser de rapida o
lenta absorcion (University Oberta, 2021).

La dieta del deportista debe ser abundante en carbohidratos para responder a la

alta demanda de consumo de energia. Se aconseja ingerir de 5/7 kg de peso
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corporal al dia de carbohidratos para sustituir su perdida, provocada por el
entrenamiento diario, se incrementa cuando el entrenamiento es de mayor
intensidad el consumo de 7 a / 10 kg. En cuanto a grasas podemos mencionar
no se aconseja una dieta rica en grasas debido a que el metabolismo durante el
ejercicio depende de algunos factores como el tipo de entrenamiento, la duracién
e intensidad (Alan, 2001).

El consumo de proteinas esta sugerido de la siguiente manera entre: 1,2 y 2 g/kg
peso corporal/dia, esto va a depender de la edad, la composicion corporal, la
actividad fisica, el entrenamiento y los objetivos propuestos por el deportista. Es
importante no solo consumir proteinas de origen animal sino también proteinas

de origen vegetal (Alan, 2001).

En cuanto a vitaminas podriamos mencionar que son fundamentales para
regular el sistema metabodlico, En conclusién, podriamos mencionar que es
importante el incremento de vitaminas que estan asociadas con el metabolismo
que proporciona energia, Se aconseja la ingesta de 0.4, 1.1 y 6.6 mg /1000 kcal
de tiamina, riboflavina y niacina, respectivamente. Al aumentar la ingesta de
proteinas habra que incrementar el consumo de piridoxina, que debe ser de 2
mg/dia cuando la ingesta proteica diaria supere los 100 g. Ya que existe estrés
oxidativo mediante el ejercicio, es indispensable la complementacion de
antioxidantes como la vitamina E. El consumo de la vitamina E hay q realizarla

de manera secuencial y no de manera aguda (University Oberta, 2021).

El agua es esencial en la vida de un ser humano, es més si se realiza actividad
fisica 0 es un atleta de alto rendimiento. Ya que la pérdida de agua puede llegar
a alterar la funcionalidad celular, como consecuencia disminuye la prension
arterial y el gasto cardiaco del individuo. De igual forma, la pérdida de agua
puede llegar a activar rutas anaerobias las cuales pueden producir lactato
intramuscular y sanguineo (Alan, 2001).

La fatiga fisica y mental pueden llegar a ser producto de la falta de hidratacién,
ya que, el sistema cardiovascular, termorregulador, metabdlico, endocrino o
excretor no funcionan de forma correcta afectando asi a la fatiga temprana y

mental durante el entrenamiento o competencia. Por tal razén, la recomendacion
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general es incluir agua o bebidas isotonicas en su alimentacién, antes, durante

y después de la competicién o entrenamiento (University Oberta, 2021).

Requerimientos nutricionales futbolista

El fatbol se define como un deporte de alta intensidad con una duracion de 90
minutos, en el cual los jugadores recorren distancias de 9- 12 km por partido,
considerando su forma de jugar y posicidbn que desempefia. Para lo cual, es
importante preocuparse por la alimentacion adecuada de los futbolistas, para ello

se ha establecido los siguientes aspectos (Nedelec & McCall, 2012).

Los carbohidratos son fundamentales fuentes de energia para el organismo,
Pero debemos tener en cuenta que el organismo solo almacena la energia
necesaria para un entrenamiento fuerte. En el fatbol se debe evaluar al jugador
para determinar la energia y saber si este posee el nivel calorico necesario, y a
su vez dar seguimiento a la ingesta de carbohidratos. En conclusién, si el
futbolista no ingiere los carbohidratos correctos este presentara fatiga
prematuramente. Especialistas recomiendan una dieta rica en hidratos de

carbono, dos o tres dias antes del partido (Nedelec & McCall, 2012).
Los beneficios de la ingesta de carbohidratos son:

¢ Restablecimiento: posterior a que el jugador haya realizado actividad
fisica de 0 a 4 horas, ingerir 1 g/ kg de peso.

e Recuperacion de una sesion de entrenamiento de duracion moderada
de baja intensidad: 7gr por kilo de peso corporal (Nedelec & McCall,
2012).

Para poder tener una adecuada ingesta de hidratos de carbono se ha establecido

las siguientes estrategias.

e Si no existe periodos largos de tiempo (8 horas) entre sesiones de
entrenamiento, el consumo de carbohidratos sea liquidos o soélidos
deberan ser administrados inmediatamente para mejorar la
recuperacion del jugador (Bangsbo & Mohr, 2014).

e Si el tiempo de recuperacion en mayor a 24 horas, la alimentacion por
medio de carbohidratos liquidos y sélidos no es tan importante, ya que
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la sintesis de glucdgeno no diferencia entre carbohidratos sélido o
liquido (Bangsbo & Mohr, 2014).

e La recomendacion de la ingesta de carbohidratos para que exista las
reservas de glucogeno muscular, con una actividad fisica intensa va a
llegar a ser de 500 a 600 g que equivale al 60% - 70% de las kcal

diarias requeridas (Sanchez , 2014).

Esta es una de las partes mas importantes, en la vida de los deportistas, puesto
gue esto les ayudara a mantener la nutricién y conservar la cantidad de energia
apropiada, para la reparacion y mantencién de tejidos y regulacién del
metabolismo del deportista, entre estos encontramos hidratos de carbono, los
cuales se debe ingerir en una fase de pre competicion, en la competicion y post
competicion, todo esto va de la mano de una buena hidratacion para un mejor
desenvolvimiento en el campo de juego, para esto es necesario desarrollar
planes nutricionales de acuerdo a las cargas fisicas que se entrenan en la

semana antes del encuentro. (Olivos & Cuevas, 2021).

Las proteinas tienen un protagonismo importante en las adaptaciones que
produce el cuerpo ante el entrenamiento. La actividad fisica de alta intensidad
aumenta el aporte diario de proteinas. Especialistas como Sanchez (2014)
recomienda que es importa la administracion de proteinas de 1.4 g/kg a 1.7 g/kg
por el peso. De igual manera, se recomienda que mientras mas ejercicio de
resistencia e hipertrofia muscular las necesidades proteicas pueden llegar a ser
de 1.4 g/kg hasta 2 g/kg de peso, que equivale a un 100% de la ingesta

recomendada para una persona que no realiza actividad fisica.

Alimentacién en competicidon

La alimentaciéon juega un papel fundamental para el rendimiento deportivo. Es
importante saber que la alimentacion en el atleta deriva a una doble necesidad,
la primera y mas légica es la cantidad de alimento que debe consumir un

deportista para mejorar su condicion fisica, y eso va a depender de su edad,
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sexo, peso, talla, actividad fisica, etc. Puesto que todos los seres humanos
somos diferentes, y la segunda y no menos importante es la necesidad de
alimentos con una gran densidad de nutrientes, para asi prevenir cualquier tipo
de deficiencia antes la competicion, en la competicion y después de la

competicion (Campuzano, 2008).

Hay diferentes formas de alimentarse y es responsabilidad del personal a cargo
o del deportista saber elegir de forma correcta los alimentos mas convenientes
que influyan de manera positiva en el rendimiento fisico. Una dieta en términos
de competencia debe ser completa, rica en densidad de nutrientes, al igual que
equilibrada, variada y suficiente. Una alimentacion incorrecta puede llegar a
verse reflejado en un bajo rendimiento deportivo por mas entrenado que el

deportista sea (Palacios, Montalvo, Ribas, & Ana, 2009).

Fase pre competicion
El objetivo principal en una fase de pre competicion es poder mejorar las
reservas de carbohidratos en el higado y musculos (glucégeno muscular), con la

finalidad de tener una reserva de energia maxima a nivel muscular.

La evidencia por parte de Palacios, Montalvo, Ribas, & Ana (2009) mencionan
los dias anteriores a la competicion es importante una alimentacién a base de
carbohidratos entre un 65% y 75% de gasto energético total con el fin de mejorar
el rendimiento, de igual forma la ingesta de grasas serd de un 15% a 20% y
proteinas entre un 10% a 12%.

Las investigaciones han determinado que el deportista debe ingerir
carbohidratos dos horas antes de la competicion. De igual forma, se recomienda
que debe alimentarse de 4 a 5 comidas (desayuno, media mafiana, almuerzo,
merienda y cena) durante los dias previos a la ejecucion de la actividad fisica de
alta intensidad, con el objetivo de que el deportista cuente con el aporte

energeético adecuado y mermar la sensacion de hambre o ansiedad (Alan, 2001).
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Fase post competicion

Después de realizar una actividad fisica en un periodo, que sobre pasa la hora,
el glucégeno muscular llega a estar en un 10% de su capacidad total. Por esta
razon, es importante la complementacién de carbohidratos debe hacerse los
primeros 30 minutos después de la competicion e inclusive hasta las primeras
24 horas (University Oberta, 2021).

Es de vital importancia doblar hasta incluso triplicar la ingesta de carbohidratos
de la unidad recomendada (200g/dia) para una persona sedentaria, ya que, con
la unidad recomendada de carbohidratos, dificilmente se podra llenar las
reservas de glucdégeno muscular. Para que exista una recuperacion de
glucogeno adecuada es importante la ingesta de carbohidratos con un alto indice
glucémico como, por ejemplo: arroz, papas, fideo, maiz, avena etc. (Olivos &
Cuevas, 2021).

Es recomendable consumir comidas con un 70% a 80% de carbohidratos las
primeras horas finalizadas la actividad fisica, no ingerir alimentos con mucha
fibra, grasay proteinas ya que limita la ingesta de carbohidratos, de igual manera
los nutrientes ya mencionados pueden provocar problemas gastrointestinales.
Es importante probar la tolerancia en cada paciente de forma individual, de esta
manera se podra administrar comidas en estado liquido. El deportista al finalizar
la competencia o0 entrenamiento es normal que no sienta necesidad de consumir
alimentos, por lo cual es recomendable la administracion de bebidas antes que
comidas sélidas (DINAMICA, 2020).

Caracteristicas de la alimentacion en el adolescente

Esta se caracteriza por la gran cantidad de nutrientes que se debe ingerir en la
etapa de la adolescencia, y que esto genere un crecimiento corporal adecuado
y completo, y poder alcanzar la plenitud fisica que necesita para desempefiarse

deportivamente hablando (Ramos, 2007).

Las investigaciones han determinado algunas caracteristicas que se deben

tomar en cuenta en razén de la alimentacién de los adolescentes que son:
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El consumo de energia durante la adolescencia comprende, la maxima ingesta
de energia en las mujeres es de 2500 calorias, que ocurre en la época de la
primera menstruacion, que se produce entre los 10 y 14 afios. En los hombres la
ingesta calorica es paralela al ritmo de crecimiento que incrementa
progresivamente hasta 3400 calorias a los 18 afios, Podemos mencionar que,
durante la adolescencia, por lo regular se practican ejercicios fisicos intensos a
los que se aumentan las actividades diarias, poseen un gasto energético elevado

gue deben recuperase adecuadamente (Ojeda, 2008).

En cuanto a las proteinas podriamos mencionar que se refleja un incremento en
razén al aumento de masa corporal, ya que el adolescente se encuentra en
desarrollo y de esta manera poder suplir con las necesidades del cuerpo en
cuanto a proteinas, para el crecimiento y desarrollo de tejidos se aconseja que
los hombres consuman de 0,3 g de proteina en relacién a su talla en centimetros
y las mujeres de 0,27 a 0,29 g de proteina en relacion a su talla en centimetros
(Osorio & Consuelo, 2019).

Los carbohidratos y grasas, se aconseja la ingesta del 50-60% de las calorias
totales deben ser de los carbohidratos en especial de los complejos, mientras
gue la energia proveniente de las grasas debe ser menor o igual al 30%, con el
10% procedente de grasas saturadas, 10% de monoinsaturadas y 10% de
grasas poliinsaturadas (UNIVERSIDAD CATOLICA DE CUENCA, 2011)

En la adolescencia se recomiendan la ingesta de vitaminas que se asocien con
el crecimiento, es decir, apoyen a su desarrollo como son la vitamina A, acido
folico, B12, riboflavina, niacina y tiamina. Las frutas y verduras continentes las

vitaminas mencionadas (Benitez, 2011).

Los minerales que se encuentran dentro de la alimentacion adecuada de los

adolescentes son los siguientes:

« Hierro: Este tiene un papel fundamental en la formacion de la hemoglobina
y mioglobina, Esta cuenta como un factor importante en la capacidad
intelectual, Se recomienda la ingesta de 12mg para hombres de 10 a 18
afios y 15 mg para las mujeres de 10 a 18 afos.

o Calcio: Es un factor determinante para el crecimiento de la estructura

Osea.
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e Se recomienda su ingesta de 1300 de kg al dia y estos se encuentran en
los lacteos, el frejol etc.

e Fibra: En la dieta se debe incluir de 8 a 10 gramos por 1000 kcal de
energia, Recomendando una ingesta de promedio de 18 a 24 gramos de
fibra diaria.

e Agua: El agua es vital para cada ser humano por lo cual se aconseja la
ingesta de 2 a 3 litros diarios (Benitez, 2011) .

Alimentacién en adolescente deportista
Los deportistas sin escatimar su edad deben contar con una alimentacion

adecuada que contribuya de manera positiva, al realizar una actividad fisica.

Los deportistas deben alimentarse 5 veces al dia comprende el desayuno,
colacion a media mafiana, almuerzo, comida a media tarde y cena. Estas deben
tener variedad y debemos tomar en cuenta que mediante los alimentos

adquirimos las vitaminas y minerales que el cuerpo necesita (Moreno, 2012).

En esta edad formamos la cultura alimentaria, por lo que es importante
implementar buenos habitos en la alimentacién. Benavides (2013) recomienda

gue se debe distribuir de esta manera los alimentos:

e Carbohidratos :50% A 60%
e Proteinas:10%-15%
e Grasas: 20 a 30%

De igual forma, Benavides (2013) aconseja seguir ciertas recomendaciones para

una buena alimentacion:

o Aumentar la ingesta de fibra a través de verduras, cereales y pan.

o Prevenir el consumo de golosinas, refrescos, jarabes o azucar. Es
importante intercambiar estos alimentos por frutas frescas o snacks

nutritivos como frutos secos.

e Incluir en las colaciones frutas y lacteos, evitar los alimentos procesados.
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Requerimientos nutricionales de un adolescente futbolista

Las investigaciones realizadas han demostrado que la nutricién de los futbolistas
juveniles se estructura de la siguiente manera: en cuanto a hidratos de carbono
se ha evidenciado la ingesta de 45% hasta el 63%, el 26 al 38% en grasas, y del
11% al 18% en proteinas. La ingesta de calorias va a variar segun los
requerimientos caléricos de cada jugador, esta puede ser entre 2400 kcal hasta
4000 kcal. Esta medida se da gracias a la informacion recolectada de varios
futbolistas adolescentes que oscilan entre edades de 13 hasta los 21 afios
(Holway, APUNTES MEDICINA, 2010).

Pre competicion

En esta fase el deportista debe tener un control de su alimentacion, con esto
poder desempefiarse en el campo de juego y distribuir bien las cargas
energéticas y sacar maximo provecho en la competicién en base a lo ingerido

por el deportista.

El rendimiento que el deportista posea el dia del partido dependera de lo que
haya ingerido los ultimos dias y semanas. El dia del partido se debe focalizar en
una dieta cargada de hidratos de carbono, mdédico consumo de proteinas y bajo
en grasa. Sé aconseja realizar una ingesta de comida previa al partido de 3 a 4
horas antes, la cual debe estar constituida de hidratos de carbono con algunas
proteinas baja cantidad de grasa, en razén de que las grasas tardan en digerirse,
en razon puedes sentir molestias digestivas, En los hidratos de carbono se
encuentran el pan, la fruta y la verdura, es importante no ingerir alimentos y

bebidas azucaradas.

Si solo posees 3 horas previas al partido, debes ingerir una comida ligera, que
este constituida hidratos de carbono faciles de digerir como galletas, pan.

Post competicion
Es muy importante esta fase en el deportista, puesto que aqui es donde se
realizara la recuperacion del glucégeno muscular perdido, debido a las cargas

fisicas generadas por la competicion. En esta fase el jugador puede realizar una
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recuperacion de los electrolitos y cargas energéticas que se pierde en un partido

completo, sin contar con lesiones o golpes que puede sufrir durante el partido.

Después del partido varios expertos luego de realizar investigaciones han
determinado que se debe ingerir alimentos, luego de 30 minutos de la actividad
intensa, y posteriormente 2 horas.

En razon de que el cuerpo estara reconstruyendo los musculos y recuperando
reservas de energia y de liquidos, se debe seguir con la hidratacion y alimentarse
con abundantes hidratos de carbono y proteinas.

La dieta post competencia deberia ser hipo lipidica e hipoproteica rica en hidratos
de carbono con liquidos abundantes y adaptada a las preferencias del atleta y al
tipo de competencia en la que se encuentre. Lo mas importante durante el
periodo de transicion sobre todo cuando es por un periodo prolongado es evitar
el incremento de peso, de tal forma que al inicio de la temporada el atleta no se
vea en la necesidad de someterse a dieta para bajar de peso. Por lo que cabe la
posibilidad de cambio de composicion corporal, es disminuir el porcentaje de

masa muscular e incrementa el tejido graso (Viteri, 2017).

Este club tiene diferentes categorias tanto formativas como profesionales, en los
cuales se estudia y guia en la alimentacién de los deportistas a través de dietas
especificas para cada futbolista, puesto que, dependiendo de la edad, contextura
fisica y estatura de cada deportista, se maneja su cuerpo y metabolismo de

maneras diferentes y mas personalizadas.

Fundamento legal

El presente trabajo de investigacion consta de diferentes articulos en base a la
Ley del deporte, Educacion fisica y recreacion, donde en el capitulo Il, se resaltan
los derechos del buen vivir donde hace referencia al agua y alimentacién, estos

articulos son viables a nuestro estudio de investigacion.
Titulo y preceptos fundamentales Art. 1., Art. 3.

“Art. 1.- Ambito. - Las disposiciones de la presente Ley, fomentan, protegen y
regulan al sistema deportivo, educacion fisica y recreacion, en el territorio

nacional, regula técnica y administrativamente a las organizaciones deportivas
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en general y a sus dirigentes, la utilizacion de escenarios deportivos publicos o

privados financiados con recursos del Estado” (Badillo, 2010).

“Art. 3.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacién. La recreacion
del deporte y educacion fisica es libre y voluntaria, la cual forma parte
fundamental de la formacion de los sujetos. Seran protegidos por todas las Leyes
del Estado” (Badillo, 2010).
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CAPITULO Il

MARCO METODOLOGICO
Este capitulo expone la metodologia llevada a cabo para el desarrollo de los
objetivos de la investigacion, esta contempla a la naturaleza de la investigacion,
poblacidén y muestra, técnicas e instrumentos de recoleccion de datos, validez y

confiabilidad y técnicas de analisis de datos.

Naturaleza de la investigacion

Paradigma de la investigacion

El presente trabajo de investigacion se fundamenta en el paradigma positivista.
Los autores Castillo, Gomez, Taborda, & Mejia (2021), mencionan que, “el
paradigma planteado asume la objetividad como la Gnica manera de adquirir
conocimiento, enfatiza que el conocimiento puede traducirse en nameros, trata
de explicar, predecir y controlar fendmenos y confirmar teorias, a su vez se basa
en estadisticas descriptivas e inferenciales en el analisis” (pag. 10). De esta
manera, el siguiente trabajo de titulacion, recolecto la informacion por medio de
encuestas en un solo momento y en un tiempo Unico, sin manipular o modificar
las variables, y fueron transformadas en datos estadisticos para poder confirmar
la problematica, las mismas que fueron contestadas por los jugadores de reserva
del club Liga de Quito, con el propdésito de obtener informacion veridica sobre el

problema.

Enfoque de investigacion

El enfoque de esta investigacion fue nivel cuantitativo, se lleva a cabo en un
proceso metddico, sistematico y riguroso para probar una hipétesis o responder
una pregunta de investigacion de manera objetiva, el investigador responsable
Gnicamente observa, describe y/o explica el fenébmeno de estudio sin la
intervencién del investigador. Los resultados obtenidos de una muestra se
generalizan a toda la poblacion y los datos se procesan mediante estadisticas
(Castillo, Gomez, Taborda, & Mejia, 2021). Al igual, se trabaja de forma en que
siempre exista el enfoque que apunta al tema, dando como resultado un marco
tedrico orientado hacia la investigacion (Otero, 2018). En este sentido, se

recolectaron datos sobre el estado nutricional y frecuencia de consumo de
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alimentos de los jugadores, que fueron analizadas y vinculadas al tema de pre 'y

post competencia de los jugadores.

Disefio de la investigacion

En cuanto al disefio de la investigacion, sigue un plan con diferentes pasos para
recopilar los datos necesarios y asi responder preguntas o confirmar las hipétesis
formuladas, por tal razon se definio un disefio de tipo no experimental
transversal, donde los autores Castillo, Gomez, Taborda, & Mejia, (2021)
determinan que, “la recoleccion de datos se realiza en un solo momento, en un
tiempo Unico” (pag. 23). Por este motivo, el objetivo principal de la investigacion
es analizar la frecuencia de consumo, de los jugadores de fatbol, asi como
también el estado nutricional del mismo, durante los meses de noviembre y
diciembre del 2022.

A su vez, esta investigacion se desarrolld siguiendo un disefio no experimental-
transversal, debido a que no se manipul6 la variable de estudio, es decir, los
datos fueron procesados tal como fueron obtenidos y se recolectaron en un

momento Unico.

Tipo de la investigacion

Segun, Castillo, Gomez, Taborda, & Mejia (2021), “determina que la
investigacion de campo consiste en la recoleccién de datos directamente de los
sujetos investigados, o de la realidad donde ocurren los hechos” (pag. 25). Por
ello, se determiné que la investigacion se la realizé de campo, ya que se presenté
directamente a la poblacion de estudio mediante encuestas, en el lugar donde

ocurrié la problemética.

Nivel de lainvestigacion

Segun Castillo, Gomez, Taborda, & Mejia (2021), indica que “los estudios
descriptivos miden de forma independiente las variables y aun cuando no se
formulen hipoétesis, tales variables aparecen enunciadas en los objetivos de
investigacién" (pag. 14). Por consiguiente, el trabajo se basé en un nivel
descriptivo, ya que se detall6 las directrices que debe contener una guia
nutricional para el aporte energético apropiado de pre y post competicion a

jugadores de futbol.
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Poblacién

Como mencionan Castillo, Gomez, Taborda, & Mejia, (2021), “la poblacién de
estudio se refiere al conjunto de cosas, objetos o sujetos que guardan una
caracteristica en comun y que cumple con una serie de criterios
predeterminados” (pag. 60). En este sentido, la poblacién de estudio esta
constituida por 20 joévenes, de edades entre 17 a 19 afios del equipo de futbol
Liga de Quito, los cuales presentan un estrato socioeconémico medio, la mayoria
ya han terminado sus estudios de secundaria, todos son ecuatorianos y residen
en la ciudad de Quito, de igual manera se cuenta con el apoyo del club, el cual
les brinda todos los beneficios para mejorar sus cualidades fisicas y técnicas,

con el fin de incrementar la calidad de vida y un crecimiento personal adecuado.

De igual forma, como parte de la revision bibliografica se ha escogido
documentos inherentes a nutricion deportiva, de modo que, los documentos
estaran delimitados de la siguiente manera: alimentos adecuados en la fase pre
y post competicion, alimentacion para deportistas adolescentes, fase pre y post

competicion, habitos alimentarios para deportistas, nutricién para el futbol, etc.

Muestra
La muestra se define como un subconjunto representativo de la poblacion
(Castillo, Gomez, Taborda, & Mejia, 2021).

En primer lugar, por ser la poblacion de jugadores igual a 20, es decir, igual a 20
personas y tener acceso al 100% de la misma, se llevé a cabo el estudio con

toda la poblacion.

En segundo lugar, la muestra quedo constituida por los 7 documentos descritos
en la Tabla 1, los cuales fueron seleccionados de manera intencional, teniendo

en cuenta los siguientes criterios:

e Documentos inherentes a la nutricion para jugadores de fatbol.

e Documentos de los ultimos 12 afios.

e Documentos que sean articulos cientificos, revistas, guias, libros.
e Documentos inherentes a estrategias nutricionales.

e Documentos inherentes a habitos alimentarios para futbolistas.

29



Tabla I. Documentos inherentes a nutricion deportiva.

Autor/Aio Nombre Tipo

(Fédération Nutricion para el fatbol Guia
Internationale de

Football Association,

2015)
(Gonzélez, Cobos, & Estrategias nutricionales Articulo
Molina, 2010) para la competicion en

el fatbol
(Jimenez, 2020) Dieta para futbolistas Blog
(Pareja, Almoguera, & Estado nutricional y Revista
Garcia, 2021) habitos alimenticios en

un equipo de fatbol

profesional.
(SOCCER INTER- Nutricidn para un Blog
ACTION, 2021) partido de futbol ¢ qué

comer antes y después?
(Granda, 2020) La comida antes de un  Revista

partido
(Valenzuela, 2021) Recomendaciones Revista

nutricionales para antes,

durante y después de

un partido de futbol
(Holway, Biondi, & Ingesta nutricional en Revista
Camera, 2011) jugadores adolescentes

de fatbol de elite

en Argentina
(Collins & Rollo, Consideraciones Articulo
CONSIDERACIONES practicas en el futbol
PRACTICAS EN EL élite.

FUTBOL ELITE, 2014)

Nota: Datos construidos a partir de revision bibliografica.
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Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

Técnicas de recoleccion de datos

Segun Castillo, Gomez, Taborda, & Mejia (2021) “las técnicas de recoleccion de
datos se definen a la serie de métodos o técnicas que se utilizan para el
levantamiento de los datos. Dentro de las técnicas cuantitativas se encuentran:
la observacién cientifica, la revision documental y la encuesta” (pag. 61). Dado
el caso, a continuacion, se describe la técnica que se aplicd en el presente

trabajo de titulacion.

Gracias a Castillo, Gomez, Taborda, & Mejia (2021) se dice que, “la encuesta
esta a disposicion para cualquier estudio y a libre escogencia del investigador al
momento de investigar, se puede asumir desde la investigacion descriptiva,
comparativa y evaluativa” (pag. 61). La presente investigacion utilizé la encuesta
como técnica de recoleccion de datos, con la cual, recopilaremos informacién
sobre la frecuencia de consumo de diferentes tipos de alimentos de los jugadores
de Liga de Quito (Anexo 1).

Como menciona, Arias (2016), “la revision documental se basa en la busqueda,
recuperacion, andlisis, critica e interpretacién de datos secundarios, obtenidos y
registrados en fuentes documentales impresas, audiovisuales o electronicas”
(pag. 27). De esta manera la revision documental nos ayudara a la recoleccion
de informacion sobre el tema especifico y compararlo con los resultados

realizados.

Operacionalizacion de la variable

Se sabe que, una variable es un atributo, propiedad o caracteristica observable
que representa una magnitud discreta o continua de una persona, cosa O
institucion, estas pueden ser, edad, sexo, talla, peso, contextura, color del
cabello, color de ojos, grado de atencidn, inteligencia, conocimientos previos,

entre otras (Castillo, Gomez, Taborda, & Mejia, 2021).

Tabla Il. Operacionalizacion de la variable.
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En la Tabla Il, se presenta la operacionalizacion de la variable donde
encontramos el objetivo especifico en el cual se define la variable, definicién

conceptual, dimensiones, indicadores, items e instrumentos.
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Objetivo Variable Definicion Dimensiones Indicadores items Instrumento Fuente
especifico conceptual
Identificar la Ingesta La ingesta Frecuencia de Lacteos Enteros 1 Encuesta Jugadores
ingesta dietética dietética consumo Lacteos validada S%IaEggipo
dietética de los permite evaluar Semidescremados 2 Quito
jugadores de la frecuencia Huevos 3
fatbol del club en la que se Carnes Magras 4
“Liga de Quito” ingieren los Carnes Grasas 5
categoria alimentos en Pescado Blanco 6
reservaen la su dieta Pescado Azul 7
fase de prey habitual, Verduras 8
post cuestionando Frutas 9
competicion, con qué Frutos Secos 10
mediante frecuenciay en Legumbres 11
encuesta. qué cantidad Aceite de Oliva 12
se consumio Otras Grasas 13
un grupo de Cereales refinados 14
alimentos en Cereales integrales 15
especifico, en AzUcares 16

33



un periodo de
tiempo
determinado
(Perez,
Aranceta, &
Salvador,
2015).

Reposteria
Alcohol
Agua

17
18
19
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Instrumentos de recoleccion de datos

El instrumento de recoleccion de datos permitid, almacenar, recolectar, visualizar
los datos de una manera clara y precisa, a su vez brindo confiabilidad para poder
ser validados, como menciona Arias (2016), “los instrumentos de recoleccién de
datos es cualquier recurso, dispositivo o formato en papel o digital, que se utiliza

para obtener, registrar o almacenar informacion” (pag. 68).

De igual forma, un cuestionario es una serie de preguntas sistematicas y
cuidadosamente preparadas, generalmente de varios tipos, sobre aspectos
interesantes de un tema en especifico, y se puede utilizar de diversas formas
(Castillo, Gomez, Taborda, & Mejia, 2021).

En este sentido, para la aplicacién de la encuesta en el siguiente estudio, el
instrumento quedé determinado por un cuestionario, el cual se define como
cuestionario de frecuencia de consumo y estuvo estructurado por 19 preguntas,
permitiendo la evaluacion de la ingesta dietética de los jugadores de futbol de
Liga de Quito categoria sub 19, dando como referencia una escala de respuesta

de nunca o casi nunca, al mes, a la semanay al dia.

Por otro lado, para la revisibn documental, los instrumentos fueron los propios
documentos, en los cuales se subrayaron directamente los datos inherentes a
los alimentos adecuados para la sustentacion del aporte energético de jugadores

de futbol en etapas formativas, a partir de revision documental.

Validez y Confiabilidad

Validez

De acuerdo con, Castillo, Gomez, Taborda, & Mejia (2021), se sabe que, “la
validez da referencia a la capacidad del instrumento para arrojar datos o
mediciones que correspondan a la realidad que se pretende conocer, o sea, la
exactitud de la medicién, asi como la consistencia o estabilidad de la medicién

en diferentes momentos” (pag. 77).

Por esta razdn, los datos recogidos y analizados fueron validados por la tutora

de la tesis, que reviso de forma responsable la informacién adquirida en cada
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uno de los capitulos en el siguiente trabajo de titulacion. De igual forma, el
cuestionario frecuencia de consumo ya se encuentra validado debido a su

aplicacion repetida y confiabilidad en sus resultados.

Confiabilidad

La confiabilidad se define como el grado de asertividad de los resultados que se
obtuvieron mediante encuestas, que fueron realizadas por un grupo en
especifico. El grado de aplicacion al mismo sujeto o grupo de sujetos produce
los mismos resultados, el nivel de certeza de una herramienta fue obtener
resultados comparables (Piscoya, 2017). Cuanto mayor sea el nivel de fiabilidad
del instrumento, menor serd la cantidad de errores en las puntuaciones

obtenidas.

El cuestionario frecuencia de consumo, es un instrumento estandarizado y se
considera con alta confiabilidad debido a que la aplicacion repetida del mismo ha

generado resultados confiables.

Técnicas de analisis de los datos

De acuerdo con Castillo, Gomez, Taborda, & Mejia (2021) indican que “se
describen las distintas operaciones a las que seran sometidos los datos que se
obtengan: clasificacion, registro, tabulacion y codificacion si fuere el caso” (pag.
78). De esta manera ya que se dio un enfoque cuantitativo se realizaron céalculos

estadisticos, donde la informacion recolectada se present6 en graficos de barras.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

En el presente capitulo se presentan los resultados obtenidos del instrumento

aplicado: cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos.

e Identificacion de laingesta dietética de los jugadores de fatbol del club

“Liga de Quito” categoria sub 19.

La ingesta dietética de los jugadores de futbol de “Liga de Quito” categoria sub
19 se identifico a partir de la frecuencia de consumo de diferentes alimentos,
obteniéndose en primer lugar que, en cuanto a los lacteos enteros, el 35% de los
deportistas consumen este alimento tres (3) veces por semana, el 30% lo ingiere
dos (2) veces por semana, el 15% lo consume una (1) vez a la semana y el 15%
restante no consume nunca o casi nunca este alimento. En cuanto, a la ingesta
de lacteos semidescremados se evidencié que, solo un 10% de los deportistas
consume una (1) vez al dia este alimento y el 90% restante nunca o casi nunca

lo consume, tal como se muestra en la Figura 1.
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Lacteos Enteros 15,00% | 15,00% 30,00% @ 35,00% 5,00% 0,00%

Lacteos Semidescremados  90,00% @ 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 10,00%
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Figura 1. Frecuencia de consumo de lacteos por parte de los deportistas de la “Liga de Quito”

categoria sub 19.

Por otro lado, en la ingesta dietética de los jugadores de fatbol de “Liga de Quito”
categoria sub 19 se ve evidenciado que, el 85% de los deportistas consumen
huevo una (1) vez al dia. Con respecto a las carnes magras el 75% de los
deportistas consumen este alimento una (1) vez al dia, mientras tanto el otro
25% lo consume dos (2) veces al dia. En relacion, a las carnes grasas, el 10%
de los deportistas consumen carnes grasas cinco (5) veces a la semana, solo el
5% lo consume cuatro (4) veces a la semana. En cuanto, al pescado blanco se
evidencio en los deportistas que, el 10% de ellos lo consume tres (3) veces al
mes, 15% lo consume dos (2) veces al mes. En el consumo de pescado azul
(mayor consumo de atun) se vio reflejado que el 75% de los deportistas lo
consume una (1) vez al dia, el otro 10% de los deportistas lo consume dos (2)

veces al dia como se muestra en la Figura 2.
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H Huevos 0,00% 0,00%0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 85,00%15,00%

Carnes Magras  0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 75,00%25,00%
B Carnes Grasas 15,00% 0,00% 0,00% 0,00% 20,00%35,00%15,00% 5,00% 10,00% 0,00% 0,00%
B Pescado Blanco 60,00%15,00%15,00%10,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00%
B Pescado azul  15,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 75,00%10,00%

Figura 2. Frecuencia de consumo alimentos de origen animal por parte de los deportistas de la

“Liga de Quito” categoria sub 19.

38



Los resultados obtenidos en relacion al consumo de verduras evidenciaron que
el 45% de los deportistas consumen verduras una (1) vez al dia, el otro 45% lo
consume dos (2) veces al dia, el 5% lo consume tres (3) veces al dia y solo el
5% de los deportistas consumen verduras cinco (5) veces al dia como se ve

reflejado en la Figura 3.
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1vez al dia 2 veces al 3 veces al 4 veces al 5 veces al 6 veces 0
dia dia dia dia mas al dia
W Verduras 45,00% 45,00% 5,00% 0,00% 5,00% 0,00%

Figura 3. Frecuencia de consumo de verduras por parte de los deportistas de la “Liga de Quito”

categoria sub 19.

En cuanto, al consumo de frutas por parte de los jugadores de fatbol de “Liga de
Quito” categoria sub 19, el 35% de los deportistas lo consume una (1) vez al dia,
el 40% de ellos lo consume dos (2) veces al dia, el otro 15% consume este
alimento tres (3) veces al dia y solamente el 5% lo consumen cuatro (4) veces al
diay cinco (5) veces al dia respectivamente, como se muestra en la Figura 4.

39



40,00%

35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%
N
A

0,00%

% de consumo

1 vez al dia 2 veces al 3 veces al 4 veces al 5 veces al 6 veces o
dia dia dia dia mas al dia
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Figura 4. Frecuencia de consumo de frutas por parte de los deportistas de la “Liga de Quito”
categoria sub 19.

En relacion al consumo de legumbres por parte de los jugadores de “Liga de
Quito”, se obtuvieron los siguientes datos, el 5% de los deportistas consumen
legumbres cinco (5) veces a la semana, el 10% consume este alimento cuatro
(4) veces por semana, el 30% y valor mas alto en la tabla consume tres (3) veces
por semana, el 25% lo consume dos (2) veces por semana, el 15% de los
deportistas lo consume una (1) vez por semana y finalmente solo el 15% nunca

0 casi nunca ha consumido legumbres, como se muestra en la Figura 5.
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Figura 5. Frecuencia de consumo de legumbres por parte de los deportistas de la “Liga de

Quito” categoria sub 19.

De acuerdo con la Figura 6, referente al consumo de grasas por parte de los
jugadores de “Liga de Quito”, se ve reflejado que, el aceite de oliva tiene un bajo
consumo, ya que el 90% de los deportistas nunca o casi nunca han consumido
aceite de oliva y solamente, el 5% de ellos lo han consumido una (1) vez al mes
y tres (3) veces al mes respectivamente. Por otro lado, en relacion al consumo
de otras grasas como la mantequilla, margarina y el aceite vegetal, se ve
evidenciado que el 50% de los deportistas lo consume una (1) vez al dia, el otro
30% de ellos lo consume dos (2) veces al dia y el 5% consume este alimento
tres (3) veces al dia. En cuanto, al analisis de frutos secos en la poblacion de
jugadores, se evidencio que existe un bajo consumo ya que, el 90% de los
deportistas nunca o casi nunca han consumido frutos secos y solamente el 10%

lo han consumido dos (2) veces al mes y tres (3) veces al mes respectivamente.
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M Frutos secos 90,00% 0,00% 5,00% 5,00% 0,00% 0,00% 0,00%

Figura 6. Frecuencia de consumo de grasas por parte de los deportistas de la “Liga de Quito”

categoria sub 19.

Con respecto, al consumo de almidones por parte de los jugadores de futbol de
“Liga de Quito”, en los cereales refinados se evidencio que, el 5% de la poblacion
lo consume tres (3) veces al dia, el 55% lo consume dos (2) veces al dia, el 20%
lo consume una (1) vez al dia y el 20% restante nunca o casi hunca han
consumido cereales refinados. De acuerdo con los cereales integrales se
evidencia que solo el 5% de la poblacion lo consume dos (2) veces al dia, el 30%
lo consume una (1) vez al dia y el 65% restante nunca o casi nunca han

consumido cereales integrales, como se muestra en la Figura 7.
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Figura 7. Frecuencia de consumo de almidones por parte de los deportistas de la “Liga de

Quito” categoria sub 19.

De acuerdo con la Figura 8, en relacion al consumo de azlcares en los
deportistas, se ve evidenciado que el 20% de ellos lo consumen seis (6) veces a
la semana, 5% lo consumen cinco (5) veces a la semana, el otro 10% cuatro (4)
veces a la semana, el 40% de los deportistas tres (3) veces por semana, el 15%
lo consume dos (2) veces por semana y solamente el 5% nunca o casi nunca ha
consumido este alimento. Mientras tanto, en la evidencia que se vio en
reposteria, solo el 15% consume este alimento tres (3) veces por semana, el
20% lo hace dos (2) veces por semana, el 10% una (1) vez por semanay el 55%
restante de los deportistas nunca o casi nunca han consumido reposteria. Por
otro lado, en relacién al consumo de alcohol en los jugadores, se evidencié que
el 95% de los deportistas nunca o casi nunca han consumido alcohol y solo el
5% lo consume una (1) vez al mes. A su vez, al consumo relacionado con el agua
el 30% de los deportistas lo consume seis (6) veces al dia, el otro 20% lo
consume cinco (5) veces al dia, 20% cuatro (4) veces al dia, 25% lo consume
tres (3) veces al dia y solo el 5% consume agua dos (2) veces al dia.
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Figura 8. Frecuencia de consumo de otros productos por parte de los deportistas de la “Liga de

Quito” categoria sub 19.

En relacion a lo expuesto y a los resultados obtenidos de la poblacion
encuestada se puede apreciar que, la poblacién de jugadores tiene una alta
tendencia a alimentos de origen animal como carnes magras, huevos y pescado
azul dando como tendencia a un alto consumo de pollo y atin, sin dejar de lado
el consumo de frutas, verduras y leguminosas, que aportan diferentes tipos de

vitaminas y minerales involucrados en varias funciones del organismo.

Por otro lado, se tiene un escaso consumo de grasas como el aceite de oliva,
aguacate y frutos secos, y en mayor medida otras grasas como aceite vegetal,
margarina y mantequilla. En cuanto al consumo de almidones se ve reflejado un
consumo significativo de cereales refinados como el arroz, pastas y pan, y bajo
en cereales integrales. De igual forma existe un alto consumo de agua que
beneficia a la hidratacion de los jugadores mejorando la termorregulacion del
cuerpo y balance hidrico dando como resultado un mejor desempefio y

rendimiento deportivo, finalmente en el consumo de azucares y reposteria se
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evidencia un bajo consumo, lo que beneficia a evitar enfermedades no

transmisibles como la diabetes, obesidad y enfermedades cardiovasculares.

e Identificacion de los alimentos adecuados para la sustentacion del
aporte energético pre y post competicion de jugadores de fatbol en

etapas formativas, a partir de revisién documental.

En la tabla Ill se muestra los alimentos adecuados en las fases de pre y post

competicion mediante revision documental.

Tabla lll. Alimentos adecuados en la fase pre y post competicion.

Autor Documento Alimentos Alimentos
adecuados adecuados para
para la fase la fase post
pre competicion.
competicion.

(Fédération Guia Carbohidratos:  Carbohidratos y

Internationale verduras, proteinas.

de Football frutas, cereales Hidratacion.

Association, Proteina: carne

2015) magra,
pescados y
lacteos

(Gonzalez & Articulo cientifico Hidratos de -

Cobos, 2015) carbono,

Lipidos,
Proteina

(Hulton, Articulo cientifico Carbohidratos, Carbohidratos,

Malone, & Proteinas, Proteinas, Grasas,

Clarke, 2022) Grasas, Hidratacion
Hidratacion
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(Collins,

Articulo cientifico

Carbohidratos,

Carbohidratos,

Maughan, Hidratacion Proteinas,
Ronald, Hidratacion
Gleeson, &

Morton, 2018)

(Bettonviel, Articulo cientifico Carbohidratos, Carbohidratos,
Brinkmans, & Proteina Proteina
Brinkmans,

2015)

(Steff, Articulo cientifico Carbohidratos -

Kinkoroba, & Proteinas

Petr, 2019) Grasas

(Abreu, Articulo cientifico Carbohidratos, Carbohidratos,
Beckert, Fibra, Grasas, Proteinas,
Marques, Proteinas, Hidratacion.
Amorim, & hidratacion

Caetano, 2021)

Los alimentos adecuados pre y post competicion se definieron mediante 7
documentos inherentes a nutricion deportiva donde el 100% de los autores
coinciden que los carbohidratos son importantes para una fase de pre
competicién aportando energia paulatina para la realizacion de la actividad fisica.
De igual forma, el 86% de los autores mencionan que las proteinas son
esenciales para la fase pre competicion en el ambito deportivo. El 57.14% de los
autores coinciden gue las grasas son un grupo fundamental en una fase de pre
competicion a nivel futbolistico. Agregando a lo anterior, solo el 14.28% de los
autores menciona que la fibra beneficia al rendimiento en el deporte. Finalmente,
el 43% coincide que la hidratacion es fundamental para la fase pre competicion

en jugadores de futbol.

Por otro lado, en los alimentos adecuados en la fase post competicion, 71.42%
de los autores coinciden que los carbohidratos son convenientes para esta fase,
también, el 71.42% menciona que las proteinas cumplen con un rol importante

de restauracion muscular en la fase post competicion. Tan solo el 14.28% de los
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autores dicen gue las grasas son cruciales para esta fase post competicion y
finalmente el 57.14% coinciden que la hidratacion conveniente en la fase post

competicion.

e Estructurar la guia con los componentes nutricionales para el
aseguramiento del aporte energético en la fase de pre y post
competicion de los jugadores de futbol de “Liga de Quito” categoria sub
19.

A rasgos generales, la estructura de la guia es la siguiente:

Portada, indice, introduccion, el desarrollo contiene: macro nutrientes, micro
nutrientes, futbol, edades, alimentacion adecuada al deportista, beneficio de
carbohidratos, beneficio de proteinas, importancia del aporte energético, datos
de la evaluacion nutricional, recomendaciones para la fase pre competicion,
horas, recomendaciones para la fase post competicién, plato saludable y
bibliografia.
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INTRODUCCION

La nutricion deportiva, como su nombre indica. es una
rama que engloba la dieta de los deportistas y tiene como
objetivo principal optimizar el rendimiento, asi como
también acelerar la recuperacion tras el desgaste fisico,
teniendo en cuenta el entrenamiento, la competicion, la
recuperacion y el descanso.

/S

Entre los factores que determinan el rendimiento deportivo,
la nutricion es uno de los factores mas importantes ademas
de la genética, los metodos de entrenamiento y los factores
culturales de los atletas. La dieta de un deportista se centra
en ftres objetivos principales: proporcionar suficiente
energia y aportar nutrientes para el mantenimiento y
reparacion de los tejidos, especialmente del tejido
muscular. Cada atleta es diferente y es posible que una
dieta no siempre satisfaga las necesidades de todos los
atletas. Aungue las necesidades individuales cambian
durante la temporada. los atletas deben ser flexibles para
adaptarse a todas las condiciones (Schamasch, 2012).

Esta guia contiene informacion para ayudar a los atletas a
tomar las decisiones correctas para satisfacer sus
necesidades nutricionales en una variedad de situaciones.
No reemplaza el asesoramiento personal de un profesional
calificado. sino gue pretende bridar informacion practica util
para los atletas responsables.
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Nutrientes
MACRONUTRIENTES

/Y

CARBOHIDRATOS

Proporcionan
-~ energia al cuerpo.

GRASAS

Almacenan energia, sirven
de estructura para producir
hormonas y otras
sustancias.

PROTEINAS

Reparan tejido
—p celular y producen
nuevas células.
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Nutrientes
MICRONUTRIENTES

/Y

VITAMINAS
‘ Sirven como
- v antloxmf'mtes :_aldemas
“ * N del funcionamiento
celular.
) G AGUA

Mejoran la funcion g
digestiva. Protegen y ¢——— 1 =
lubrican las

articulaciones.

MINERALES

Forman los huesos vy

células sanguineas,
desarrollan el sistema
nervioso, producen

hormonas y tienen
diferentes funciones en

los organos.
4
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FUTBOL

Factores que
determinan que es un
deporte de alto

rendimiento: velocidad,
elasticidad, técnica,
potencia, vision dentro
del campo de juego, en
general una amplia
variedad de actividades
y aplicaciones que se da
en este deporte.

Deporte mas querido
por los fanaticos al

rededor de mundo,
ademas de ser
considerado de alto
rendimiento por

diversos factores.

/S
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Formativo
(edades)

Juveniles:
Comprende
edades

entre 16,17,18

anos.

Infantiles:
Comprende
edades entre

los 12-13

anos.

Cadetes:
Comprende

edades desde
los 14,15 anos.

Alevines:
Comprende
edades 10-11
anos
(COMPETIZE,
2022).

/Y



Alimentacion adecuada
al deportlsta

’//,

En el futbol se debe evaluar al jugador para
determinar, la energia de este y saber si su
alimentacion es la adecuada., y a su vez dar
seguimiento a la ingesta de carbohidratos, proteinas
y grasas. -

En conclusion, la alimentacion debe ser variada,
equiliorada, rica, suficiente e inocua, de igual forma
debe contener diferentes grupos de alimentos como:
lacteos, frutas. verduras y hortalizas, cereales,
legumbres, carnes y aves, pescados, etc (Nedelec &
McCall, 2012). 7
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Los beneficios de la ingesta
de carbohidratos

Los hidratos de carbono, se deben ingerir en una fase pre
competicion, durante la competicion y post competicion.
todo esto va de la mano de una buena hidratacion para un
mejor desenvolvimiento en el campo de juego, para esto es
necesario desarroliar planes nutricionales de acuerdo a las
cargas fisicas de cada jugador en la semana antes del
encuentro. (Olivos & Cuevas, 2021).

/7

La ingesta diaria de carbohidratos recomendada es de
(Sanchez , 2014).

500 gramos a 600 gramos = 60%y 70 %.
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Los beneficios de la ingesta
de proteina

Las proteinas tienen un protagonismo importante en las
adaptaciones que produce el cuerpo ante el entrenamiento.
La actividad fisica de alta intensidad aumenta el aporte
diario de proteinas Especialistas como Sanchez (2014)
han recomendado una ingesta diaria de proteinas de
(Alan, 2001).

1,4 a 1.7 gramos/ kg de
peso.

Los alimentos ricos en proteinas son importantes para
desarrollar los misculos y repararlos, una dieta diversa
que incluya una variedad de alimentos del dia a dia hara
que estos proporcionen las cantidades necesarias de
proteina, estos alimentos consisten principaimente en
granos, carnes magras, pescado, etc (Federacion
Internacional de Futbol y Asociados, 2005).

/Y
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IMPORTANCIA
DEL APORTE

ENERGETICO

de fase pre y post competicion

/S

El objetivo de la nutricion deportiva es aportar cantidades
adecuadas de energia, ademas de brindar nutrientes

para el (Alvarez & Cuevas, 2012).

Regulacion del
metabolismo

Una alimgntacién adecuada en la fase pre y post
competicion nos brinda otros beneficios como, por
giemplo.  (Federation Internationale de  Football

Association, 2005).

Mejorar rendimiento Reducir lesiones

Resultados
Yy

G/ .
% 10
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DATOS DE LA
EVALUACION
NUTRICIONAL

En relacion con los resultados obtenidos mediante la
encuesta de frecuencia de consumo, los futbolistas tienen
una alimentacion variada, principalmente una mayor
ingesta de proteinas de origen animal, las cuales se
destaca:

/S

En cuanto a los carbohidratos se evidencio un alto
consumo de estos, entre ellos se destacan:

Ademas de lo antes ya mencionado, cabe recalcar que la
hidratacion es un punto muy importante en el proceso
deportivo, en el cual se evidencia una alta frecuencia de

consumo de liquidos. O
9@
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Recomendaciones
nutricionales para la fase pre
competicion

La alimentacion de los futbolistas en la etapa de pre
competicion se destaca una dieta rica en:

Mecanismo de energc’a/

para sustentar el
rendimiento deportivo.

Pesadez, problemas x

gastrointestinales.

/Y

En el caso las proteinas las debemos preferir en mayor
medida en alimentos de origen animal gque contengan
Menos Qrasas .

La hidratacion es muy importante para mantener el cuerpo
hidratado durante |la competicion, por ello se recomienda
mantener una hidratacion antes, durante y después del
partido (Fc Barcelona , 2021).

12
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HORAS FASE PRE

Es de suma importancia conocer los horarios de
competicion, ya que, debido a esto se debe manejar la
alimentacion pre competicion, sin  embargo lo
recomendable es que alrededor de 3 a 4 horas son las
horas optimas para ingerir los alimentos ya que durante las
siguientes horas podran digerir los mismos y esto nos
ayudara a evitar cualquier tipo de indigestion en el jugador.
(Ledesmas, 2010).

/Y

FASE PRE
COMPETICION

\i
MLIMENTOS DE FACILY

Y DIETARICAEN ALREDEDOR DEL
‘. | CARCBOHIDRA 60 A 70% DE CHO
| RECOMENDACION | MENORMEDIDA | ™  DEL VALOR

\ PROTEINAS Y GRASAS CALORTLO TOTAL

9 9

\ DE 3 A 4 HORAS PREVIAS
| TENg ) ES EL TIEMPO OPTIMO

'

| HIDRATACION | HIDRAT ACZON HORAS
PREVIAS AL PARTIDO

13
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4

Recomendaciones nutricionales \
para la fase post competicion \

La alimentacion post competicion es esencial, la misma \

ayudara a:
\ Recuperar =3, Reponer
2 | glucdégeno ~_ Evitar fatiga nutrientes
muscular o ' perdidos

Es importante la ingesta de carbohidraios de rapida
absorcion. 30 minutos después de finalizar la competicion,
se puede enfatizar en alimentos como:

-
' — J
== W

Tres horas después del partido, se recomienda ingerir
carbohidratos de lenta absorcion, ya que en este periodo
de tiempo el metabolismo se podra ir recuperando
progresivamente, ademas debemos tomar en cuenta que
se debe acompanar de proteinas y grasas en mayor

medida. @ X
>0®
o

Es de suma importancia para los jugadores la hidratacion
por medio de bebidas como: (FC Barcelona, 2020).

[
Recuperar electrolitos
perdidos -
- 4

Bebidas isotdnicas Agua

[

+
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HORAS FASE POST

Tras la competicion es muy importante priorizar la \

4

N

alimentacion. por ello alrededor de 30 minutos después del
gjercicio fisico es un tiempo optimo para que los jugadores \
puedan ingerir alimentos.

Ademas del tiempo antes ya mencionado es de suma
importancia tener una alimentacion mucho mas pesada
gue puede variar segun el horario del partido ya sea por la
manana, tarde o noche, sin embargo alrededor de 3 a 4
horas se debe tener una alimentacion mucho mas variada

(Ledesmas. 2010).

| HIDRATACION |
n\-~ 'a'

+

( FASE POST )
COMPETICION

Y

PIETA RICAEN
CAROCBOWIDRATOS DE
ALTO INDICE
GLUCEMICO DE RAPIDA Y
LENTA ABSORCICN

15
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PLATO SALUDABLE:
OPCION DE
DESAYUNO

/S

Carbohidrato simple: Una pieza de fruta.

Proteina animal: 2 unidades de huevo cocido o una
tortilla de huevo con jamon o gueso.

Carbohidrato complejo: 2 porciones de pan o una
porcion de majado o una porcion de empanadas.
Bebida: Un vaso de leche, jugo, agua o yogurt.

16
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PLATO SALUDABLE:
OPCION DE
ALMUERZO

/S

Carbohidrato: Una taza de arroz blanco, fideo o papa.
Proteina vegetal: Una taza de lenteja o fréjol.
Proteina animal: un filete de pollo, carne de res, cerdo
0 pescado.

Grasas: Un cuarto de aguacate.

Verduras: Dos tasas de verdura cocida o cruda.
Bebida: Un vaso de agua o jugo.

17
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PLATO SALUDABLE:
OPCION DE CENA

/S

Carbohidrato: Una taza de arroz blanco, fideo o papa.
Carbohidrato complementario: Una unidad mediana
de yuca, camote, maduro.

Proteina animal: un filete de pollo, carne de res, cerdo
0 pescado.

Verduras: Dos tasas de verdura cocida o cruda.

Bebida: Un vaso de agua o jugo. 16
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PLATO SALUDABLE:
OPCION DE MEDIA
MANANA O TARDE

L4

1 taza de batido con fruta.
1 Sanduche de jamon con
queso y vegetales.

1 taza de yogurt con avena
y fruta.

1 media taza de chochos
con tostado y encurtido.

19
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

En el presente capitulo se detallan los principales resultados obtenidos en la

investigacion, asi como las recomendaciones direccionadas a los problemas

evidenciados en la poblacién estudiada.

Conclusiones

La poblacion de jugadores de “Liga de Quito” categoria sub 19, presenta
buenos habitos alimentarios, los cuales estan ligados a una dieta
hiperproteica e hipercalorica que se asocian a un buen rendimiento deportivo,
sin embargo, es importante recalcar que, si no existe conocimientos sobre el
tema de alimentacién en el deporte, puede desencadenar en un bajo
rendimiento deportivo y enfermedades a futuro.

De acuerdo con los resultados obtenidos a partir de la revision documental,
no se logro evidenciar los alimentos adecuados para el aporte energético en
la fase de pre y post competicion, dado el caso, se especificé los macro
nutrientes esenciales en cada una de las fases, donde se especifica que los
carbohidratos son la principal fuente de energia para mejorar el rendimiento
en la fase pre competicién y recuperar el glucégeno muscular en la fase post
competicion, de igual manera las proteinas son importantes para la
recuperacion, reparaciéon muscular y sintesis proteica, lo cual beneficia en
una mejora significativa de rendimiento y fuerza. Por otro lado, las grasas son
recomendadas para brindar energia de reserva, pero no es aconsejable un
alto consumo en la fase pre competicién, ya que, puede presentar molestias
gastrointestinales. Adicionalmente se menciona que la hidratacion es
esencial en la fase de pre y post competicion ya que cumple un papel
importante en la termorregulacion del cuerpo y balance hidrico beneficiando
en el rendimiento del deportista.

Finalmente, en relacion con la elaboracion de la guia con los componentes
nutricionales para el aseguramiento del aporte energético en la fase de pre y
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post competicion de los jugadores de fatbol de “Liga de Quito” categoria sub
19, la guia alimentaria se presenta como una herramienta educativa para
describir el tipo de alimentacién que debe seguir en una fase de pre y post
competicion, ayudandoles a mejorar el rendimiento, recuperacion y brindando

estrategias alimentarias que pueden marcar la diferencia en la competicion.

Recomendaciones

e Se recomienda que en cuanto al aporte energético en la fase pre y post
competicion, los futbolistas del club mantengan buenos habitos alimentarios
y actividad fisica. Es importante el consumo de carbohidratos complejos dias
antes de la competicidbn para que no exista deficiencias de glucégeno
muscular y carbohidratos simples en fase pre y post competicion.

e Conocer las necesidades caldricas y de liquidos del jugador en fase pre y
post competicién, no deberia ocasionar molestias gastrointestinales, ya que
esto provocaria un bajo rendimiento deportivo.

e Mantener hidratacion equilibrada antes, durante y después la competicion.

e Conocer los horarios de la competicion y lugar para establecer los alimentos
adecuados y horas de consumo previas a la competicion, con el fin de que
no exista algun tipo de deficiencia nutricional ni molestias gastrointestinales.

e Se recomienda a los futuros investigadores que tengan interés en fomentar
el uso del aporte energético en la fase de pre y post competicion, implementar
un programa de diagndéstico que evalué los resultados obtenidos en cuanto
al rendimiento deportivo en estas fases.

e Con el fin de mejorar el rendimiento deportivo de los jugadores, se
recomienda la utilizacion de esta guia por parte del club "Liga de Quito”. Es
de suma importancia considerar que la guia planteada contiene
recomendaciones generales, por lo que se aconseja que todo futbolista asista
a un profesional de la salud (nutricionista) que conozca del tema deportivo y
pueda realizar la consulta nutricional con el aporte energético exacto,
dependiendo de los factores como edad, sexo, peso, talla, actividad fisica,

gustos entre otros.
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Anexos

Anexo 1. Tabla de frecuencia de consumo

A dia

DU DO DL O OO O OLR

DL DL O OO OO O OLR O

DU DD DL DD O O O 0L oii 0

DU DD 0T O OO PO RN

DU DD DL DL O OO 0L 0iLh 0

OO DL O O 0L O ORI

DU OO OO OE R OEN O OER

DU DDIDLDD OO 0O oioen

DL OO O OO OEN O OLN

A la semana
4

OO OO OO O OO OO

DL DLV DL OLF O OO PO OLR O

DU DU O O OO OLN OO0

O DL O OO OO O OLR

DL OO OO RO RO O OEN

DL DL O OO O OLY O OLN

[ - )
Casi nunca

InnIEnnnnnn

Grupo de alimentos

Cames magras

CAmes grasas

Cerealkes refinados

Cereales imegrales

Repasteria industrial

Lacteos entpros
Lacteos so
Hunvas
Pascadn blanco
Pescadn azul
Verduras
Frutas

Frutos secos
Legumibres
Aceite de oliva
(tras grasas
Ariicares
Alcohal

Agua
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