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Sefior presidente del Jurado

Seiiores miembros del Jurado

Dando cumplimiento a las normas establecidas en elReglamento de Grados y Titulos de la
Facuitad de Educacion y Ciencias Sociales de la Universidad Nacional Micaela Bastidas de
Apurimac, ponemos a su disposicion el presente trabajo de investigacion titulado
“Alimentacién y Rendimiento Fisico en Futbolistas del Club Deportivo la Victoria de
Abancay 20117, el mismo que fue desarrollado teniendo en cuenta que el deporte es una
expresion cultural y por su naturaleza tiene su propio espacio, considerandose de tal forma
como una actividad formativa, profesional y, educativa, antes que mera diversion. El
deporte se presenta como forma de utilidad general por actividades organizadas; asi mismo,

apoyandose sobre bases morales y éticas, ¢l deporte constituye una fuente de salud.

Actualmente dentro de la variedad de deportes que existe, es de conocimiento que el mas
popular es el fatbol, por ello en todos los niveles y modalidades del sistema educativo, se
organizan eventos, con la intencion de brindar a las estudiantes, descubrir o fortalecer las

habilidades y destrezas que poseen frente a esta disciplina.

El proceso de globalizacion y la competitividad, también ha considerado como aspecto
fundamental al deporte del futbol, donde todos los grupos sociales organizados estan
empefiados en integrarse a actividades competitivas que movilizan multitudes, y en ella se

invierte mucho dinero.
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Las razones principales que nos motivaron elegir este tema, es que somos estudiantes
egresados que vamos a desenvolvernos como profesionales docentes de la especialidad de
Educacion Fisica y Danzas, y por otro lado tenemos la aspiracion de llegar mas lejos y
poder llegar a ser entrenadores o preparadores fisicos y asi poder mejorar sus habitos

alimentarios y por ende mejorar su calidad de vida con una buena educacion alimentaria.
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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion titulado: “ALIMENTACION Y RENDIMIENTO
FISICO ENFUTBOLISTAS DEL CLUB DEPORTIVO LA VICTORIA DE ABANCAY-
2011”, parte de la identificacion de las deficiencias en el rendimiento fisico tactico y
técnico que tienen la mayoria de los futbolistas del club deportivo La Victoria siendo
objeto de estudio con la ﬁﬁalidad de establecer el nivel de relacion entre la alimentacion y

el rendimiento fisico.

Tener una alimentacién correcta o balanceada es una de las principales preocupaciones
detodos los entremadores y preparadores fisicos tanto de clubes deportivos, como de los
centros educativos, tienen que tener presente si es que desean que sus deportistas tengan un

rendimiento 6ptimo.

El objetivo de esta tesis fue Determinar la relacion que existe entre la alimentacion y el
rendimiento fisico de los futbolistas del club deportivo La Victoria de Abancay-2011, ya

que ello nos va a permiter conocer la situacion actual de lo ya mencionado.

Tenemos por finalidad de esta investigacion que €l estudio se demuestra, a través de la
observacion directa y los instrumentos aplicados, que si no tiene una adecuada alimentacion
no rendiran como debe de ser fisicamente; ya que la alimentacion y 1a preparacion fisica y
muchos factores tiene que ir de la mano para que los futbolistas Tleguen a un nivel de
rendimiento Optimo pero en esta oportunidad solo hablaremos sobre la importancia de la

alimentacion en el rendimiento de los futbolistas.
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El supuesto de 1a hipotesispara 1a ejecucion de este proyecto de investigacion nos menciona

que existe una relacion positiva considerable entre la alimentacién y el rendimiento fisico

_de los futbolistas del club deportivo La Victoria de. Abancay -2011,por lo que vale decir a

mayor cantidad de carbohidratos mejor serd el Rendimiento fisico de tal manera que se

rechaza la hipdtesis nula y se acepta la hipétesis de investigacion.

Para el respectivo recojo de informacion se utifizo en {a metodologia, de acuerdo al tipo de
investigacion basicade nivel descriptivo — correlacional, con el método descriptivo y
disefio no experimental conllevando al uso de la estadistica inferencial a traves del analisis

de correlacion que se refleja a través del paquete estadistico SPSS 15.

Al visualizar los resultados que se ha obtenido, se determina que la correlacion existente
entre ambas variables es significativa, vale mencionar, a mayor consumo de carbohidratos

mejor sera el rendimiento fisico.
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SUMMARY

This research paper eatitled "FOOD AND PHYSICAIL PERFORMANCE IN SPORTS
FOOTBALL CLUB ABANCAY VICTORY - 2011", part of the identification of
deficiencies in physical performance and technical tactics have most of the players of sports
clubs Abancay being studied in order to establish the degree of relationship between diet

and physical performance

Eating a balanced correctly or is one of the main issues that all coaches and trainers both
clubs sporting and educational institutions have to keep n mind if they want their athletes

with optimal performance.

The aim of this thesis is to determine the relationship between ftood and physical
performance of the players of the club's victory abancay - 2011, as this allows us to know

the current status of the above.

We have designed this research that the study shows, through direct observation and the
instruments applied, if not not yield adequate food as it should be physically as food and
fitness and many factors have that go hand in hand to the players reach an optimal level of
performance but this time only talk about the importance of food in the performance of the
players.

The assumption of the hypothesis for the execution of this research project we mentioned
that there is a significant positive relationship between food and physical performance of

the players of the club's Victory Abancay - 2011 so that is more carbohydrates to better




Physical performance will be such that we reject the null hypothesis and accept the research

hypothesis.

So having made the gathering of information was used to research methodology, the type of
basic descriptive level research - correlating, the descriptive method and experimental

design does not.

When viewing the results obtamned, it is determined that the correlation between two
variables is significant, it is worth mentioning, as the intake of carbohydrates better

physical performance.
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INTRODUCCION

En la siguiente investigacion se enfoca a la alimentacion, con el propésito de establecer el
nivel de relacion que existe con el rendimiento fisico, como es en ¢l caso del futbol; como
asi también se puede lograr con otras disciplinas deportivas. esencialmente a nivel
competitivo; esto se comprueba en los futbolistas del Club Deportivo La Victoria que fue

nuestra muestray objeto de estudio.

Esperamos que lainvestigacion cubralas expectativas de todos los clubes deportivos tanto
de la primera como de la segunda division, y sirva como motivacion a todos los
entrenadores para que sirva de retroalimentacion a otros clubes de Ia provincia de Abancay
yademads contribuya confuturas investigaciones que se puedan realizar con los estudiantes
que participan en los juegos deportivos escolares y a su vez resalte la importancia de la

alimentacion en el desempeiio en general de los deportistas.

En este marco €l presentetrabajo deinvestigacion consta de 3 capitulos:

En el I capitulo se realiza el planteamiento del problema de investigacién, en ella se
describe y examina la realidad problematica, también se realiza la formulacion de la
Jjustificaciéneimportancia de la investigacion, limitaciones del trabajo de imvestigacion,
formulacion de los objetivos de estudio (general y especifico), formulacién de hipdtesis
{(general y especifico), variables y definicién operacional de variables; metodologia de la
investigacion utilizada durante el proceso del estudio: tipo y nivel de investigacion, método
y disefio dg investigacion; estableciendo la poblacidn, caracteristicas y delimitacion,

ubicacidn espacio temporal, muestra, técnicas de muestreo, tamafio y célculo de la muestra,




técnicas e instrumentos de la recoleccion de datos (pesada directa, registro de 24 horas y

test fisicos), y el procesamiento y analisis de datos.

En el 1T capitulo trata del marco referencial, en ella se expone el marco histdrico,
antecedentes, todo el marco tedrico y marco conceptual; sefialando los conceptos basicos de

la variable alimentacion sus caracteristicas como también dela variable rendimiento fisico.

En el 11l capitulo trata sobre ¢l analisis e interpretacion de los resultados de la
investigacion, ambito de estudio y distribuciéon de la muestra. Finalmente, siguen las
conclusiones, sugerencias, bibliografia y los cormrespondientes anexos que contribuyen

como parte del presente estudio.

Esperamos que este trabajo de investigacion aporte en la formacion de investigadores,
docentes de educacion fisica, entrenadores de fiitbol, deportistas ¢ interesados en el fiithol y

porende mejoren su rendimientofisico y su desempefio personal y profesional.

10
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CAPITULO1

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. DEFINICION Y FORMULACION DEL PROBLEMA

El futbol, es, sin duda uno de los deportes mas grandes,ampliamente practicado en todo el
mundo, cada dia resulta mas relevante integrar todas las variables que hacen al rendimiento
deportivo para lograr la mejor performance, sin embargo, no siempre contamos con la
informacion y/o herramientas necesarias para evaluar nuestra situacion actual y poder

determinar nuestras metas a cumplir.

Actualmente en los Clubes deportivos de fatbol de abancay se observa una serie de
dificultades en el rendimiento fisico, como también en la preparacion técnico-tactico, pero
uno de los problemas mas relevantes que viene sufriendo los clubes deportivos en la ciudad
de Abancay es la que sus jugadores tienen una alimentacion inadecuada, por no tener o no
contar con una economia suficiente, siendo uno de los factores mas importantes por lo que

10 pueden dar un tratamiento especial a sus jugadores.

A su vez, una alimentacion inadecuada en futbolistas semiprofesionales puede repercutir en
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la preparacion fisica de los futbolistas; ya que acarrea diferentes consecuencias como son:
exceso de fatiga muscular y mal desempeiio durante €l periodo de entrenamientos como en
el periodo de competicion Hegando en muchos casos a un resultado desfavorable para el

equipo.

El presente trabajo de investigacion pretende ampliar sobre el conocimiento actual de los
futbolistas sobre la alimentacion que reciben, y se tomard en cuenta sobre los aspectos
fisiologicos y bioquimicos del organismo de los futbolistas en la medida que se relaciona la
alimentacion con su rendimiento fisico de los mismos. Esta investigacion es de tipo
descriptivo relacional con un disefio no experimental y se llevara a cabo con los futbolistas
del club deportivo La Victoria de la Ciudad de Abancay; ya que hemos visto que es uno de
los clubes mas antiguos ¢ importantes quienes fueron uno de los pioneros del futbol
abanquino, donde tuvo una época gloriosa, actualmente se mantiene en la tabla de
posiciones en un nivel medio; sin embargo, tambien no cuentan con todos los especialistas

del cuerpo cnico que requiere un club deportivosemi profesional.

En nuestra ciudad los distintos Clubes Deportivos tienen innumerables problemas, pero el
problema que se ha podido percibir en el Club en mencion no solamente es el del
rendimiento fisico sino que este acarrea una serie de factores y uno de ellos es la.
alimentacion que repercute en el nivel competitivo de sus jugadores que se ve reflgjado en
su desempefio fisico, su entrenamiento, y su bienestar emocional que por ende repercute en

su calidad de vida v su estilo de vida.

El problema descrito nos lleva a tener que plantearnos diferentes interrogantes y dudas que

a continuacién sefialamos:
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1.1.1 PROBLEMA GENERAL
4 (En que medida se relaciona la alimentacién con el rendimiento fisico enlos

futbolistas del Club Deportivo La Victoria de Abancay-2011?

1.1.2 PROBLEMAS ESPECIFICOS
% (Que tipo de alimentos consumen con frecuencia los futbolistas del Club
Deportivo La Victoria de Abancay-20117?
% ;Que cantidad de nutrientes consumen los futbolistas del Club Deportivo La
Victoria de Abancay-20117
% ;En que nivel de rendimiento fisico se encuentran en general los futbolistas del

Club Deportivo La Victoria de Abancay-2011?

1.2. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA DE LA INVESTIGACION

El presente estudio titulado “Alimentacion y Rendimiento Fisico en los futbolistas del
club Deportivo La Victoria de Abancay-2011”, se inicia por la inquietud de conocer cuan
beneficioso e importante es 1a alimentacion para tener un buen rendimiento. fisico 6ptimo
debido a que en nuestra localidad no hay ningiin colegio, liga o club deportivo que cuente
con un nufricionista para que sus integrantes como son los deportistas se les brinde una

dieta adecuada tanto como para los entrenamientos como para las competiciones.

Justificacién practica: esta investigacion se realiza por que existe la imperiosa necesidad
de solucionar el problema de la alimentacion y el rendimiento fisico en futbolistas del club
deportivo La Victoria ya que en las iltimas temporadas, se ha visto ciertas deficiencias

competitivas en el equipo.
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Justificacién metodolégica: los métodos, procedimientos y técnicas e instrumentos
empleados en la investigacidon, una vez demostrada su validez y confiabilidad podran ser

utilizados en otros trabajos de investigacion.

Justificacién tedrica: el resultado de esta investigaciéon podra sistematizarse para luego
ser incorporado al campo gnoseologico de la ciencia, ya que se estaria demostrando la

relacidn que pueda existir de manera constante entre las variables estudiadas.

Al investigar los beneficios que acarrea una buena alimentacién y un buen desempefio o lo
que equivale a decir un buen rendimiento fisico se podria determinar por la importancia de
la compensacion .alimentaria que s¢ obtendra durante cada sesion de.entrenamiento por
medio de la entrevista directa con cada uno de los futbolistas del club La Victoria y asi
podremos obtener resultados positivos en el rendimiento fisico de los futbolistas reflejados

en su desempeiio profesional.

Esta investigacion va a contribuir en el aspecto formativo ya que va permitir que exista en
¢l club la prevencion y promociéon de valores, cultura alimentaria y una buena cahidad de

vida generados por los distintos estilos de vida que adopten cada dépmﬁs‘ta.
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1.4. FORMULACION DE OBJETIVOS:
1.4.1. OBJETIVO GENERAL

e Determinar la relacién que existe entre la alimentacion y el rendimiento

fisico de los futbolistas del Club Deportivo La Victoria de Abancay-2011

1.4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Analizar el grupo de alimentos que consumen con frecuencialos futbolistas

del Club Deportivo La Victoria de Abancay-2011.

» Identificar 1a cantidad de nutrientes que consumen los futbolistas delClub

Deportivo La Victoria de Abancay-2011.

o Identificar el nivel de rendimiento fisico en que se encuentran los futbolistas

det Club Deportivo La Victoria de Abancay-2011

1.5. FORMULACION DE HIPOTESIS

1.5.1. Hipétesis General.
» A mejor alimentacion mejor seré su rendimiento fisico en los futbolistas del

Club Deportivo La Victoria de Abancay-2011.
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1.5.2. Hipétesis Especificas
» El grupo alimentario que consumen por lo general los futbolistas del club
deportivo La Victoria son los cereales y las menestras 1o que origina en los

mismos que tengan un mejor rendimiento fisico.

» La cantidad de consumo de nutrientes que los futbolistas del club deportivo
La Victoria consumen por lo general es de en {o que respecta a

carbohidratos es de 60%, proteinas 12% y grasas 20%.

» El nivel de rendimiento fisico por 1o general es bueno en los futbolistas del

Club Deportive La Victoria de Abancay - 2011,
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1.6. VARIABLES Y DEFINICION OPERACIONAL DE VARIABLES: VARIABLE

INDEPENDIENTE, DEPENDIENTE, INTERVINIENTE Y/O EXTRANA

CUADRO N° 01
_ Variables Dimensiones Indicadores indic_es
Carbohidrato Kecal.
Proteinas Kcal.
Tipos de nutrientes Lipidos Kcal.
Vitamimas
Minerales
. Hidrato de Carbono 60-65%
_ Variable Cantidad de nutrientes Grasas 20-30%
t vezal dia
. 2 veces al dia
Frecuencia b
3 veces al dia
Con que consume A veces al dia
5 veces al dia
Necesidades hidricas Agua - Ltr.
Excelente 60 a 65
Bueno 55a 60
Test de Cooper De Resistencia Regular 50 a55
Malo43 a 50
. { Deficiente menos de 43 |
Variable Excelente + de 2.40 m
Dependiente Bueno 240a236m
De Fuerza Regular2.35a 2.31 m
Malo 230a226m
RENgm“gf)NTO Deficiente - de .25
Excelente 6”a 6”30
Bueno6”30a 7
De Velocidad Regular 77a7 30
Malo 7°30a¥® _
Deficiente masde 9" .
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1.7. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
1.7.1. TIPO DE INVESTIGACION

El presente trabajo de investigacidon se enmarca dentro de la investigacion cientifica
basicapor ser de caracter interactivo y en ella intervienen personas dentro de un contexto y

tiempos determinados.

Y porque también nos permitird aportar un conjunto organizado de conocimientos
cientificos y no produce resultados de utilidad inmediata en la practica; este proyecto segin
el tipo de investigacion, nos permite recoger informacion relevante de la realidad para

enriquecer el conocimiento teérico cientifico.

1.7.2. NIVEL DE LA INVESTIGACION
Para Ia ejecucion del presente proyecto de investigacion, tomando en cuenta su naturaleza,

se selecciond el nivel de investigacion descriptivo relacional.

Descriptivo por que nos permitira describir las caracteristicas y los beneficios que tiene la
alimentacién equilibrada en el rendimiento de los futbolistas del club deportivo La Victoria
de Abancay-2011 y,relacional porque determinamos la relacién que existe entre la
alimentaciéon y rendimiento fisico de los futbolistas del club deportivo La Victoria de
Abancay-2011 Esto nos permitirda trabajar con muestra variable independiente y

dependiente.
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1.7.3. METODO Y DISENO DE INVESTIGACION
1.7.3.1. Método de Investigacion. El método de investigacion que se adoptd en el
presente estudio esel hipotético deductivo,porque se va a describir los hechos,
caracteristicas y acontecimientos de las variables en estudio, describiendo los
beneficios de la alimentacion equilibrada en los futbolistas de competicion y su

relacion con el rendimiento fisico.

1.7.3.2. Diseiio de Investigacién. El disefio de la investigacion es no experimental

con un grupo, puesto que no se manipularan ni se controlardn las variables de estudio

Donde:
M = Representa al grupo de deportistas (futbolistas) seleccionados
vx = Variable alimentacion equilibrada
-R=1Relacién

Vy= variable rendimiento fisico

1.7.4. UNIVERSO

El universo del estudio lo constituyen todos los clubes deportivos de primera division de la
ciudad de Abancay con edades comprendidas entre los 16 y 30 afios siendo la poblacion

todos los futbolistas del club deportivo La Victoria de Abancay.
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1.7.5. POBLACION
La poblacion esta conformada por un total de 22 futbolistas del club deportivo La Victoria

-de la primera-division de la ctudad de Abancay.

1.7.6. CARACTERISTICAS Y DELIMITACION

El presente estudio se realiza en el distrito de Abancay de la Provincia de Abancay del

departamento-de Apurimac. Especificamente en la Liga Distrital de Futbol

Sus limites son:
» Por el Norte 1 Av. Perit
e Porel Sur : Av. Venezuela
e PorelEste : Pasaje Estados Unidos.
s. Por el Oeste : Av. Panama
Tiene un 4rea total de 30000 m”.

1.7.7. UBICACION ESPACIO TEMPORAL

El estudio se realizara durante el afio 2011, en el club deportivoLa Victoria de primera
division el Distrito de Abancay el cual esta situado en el departamento de Apurimac en el
centro-sur delPert, a2 2.378 m.s.n.m. con poblacidén dedicada a la agricultura al comercio.
La Liga Distrital de fatbol de Abancay esta ubicada en la Av. Venezuela s/n Las Américas,
provincia de Abancay del Departamento de Apurimac; pertenece al Instituto Peruano del

Deporte (IPD).
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1.7.8. MUESTRA

La muestra utilizada para este estudio se obtuvo a partir de la poblacion seleccionada para
realizar 1a encuesta de vecordatorio -de 24 horas -y la pesada -directa tespecto-a la-variable
Alimentacion y la ficha de actividades diarias x 24 horas y el test de Cooper respecto a la
variable Rendimiento fisicoen los futbolistas durante el afio 2011. Llevada a cabo por la

direccion de los bachilleres y con la colaboracion del directortécnico de dicho club

deportivo.

En 1a confeccion se empleara ta técnica del muestreo no probabilistico mtencional ya que
los elementos que conformaran la muestra estan determinadas de acuerdo a 13 frecuencia en
la concurrencia a los entrenamientos de los futbolistas que se realizaban 3 veces por semana
del total de 22 futbolista que pertenecen al club deportivo La Victoria finalmente solo faeron

a 10 a los que se les aplico los instrumentos que se prepard para saber como es su

-alimentaciény en qué nivel de rendimiento fisico se encuentra.

1.7.9. TECNICAS DEMUESTREQ

Para el presente estudio se considera conveniente de acuerdo a las necesidades y propositos
de la investigacion trabajar con una muestra de tipo no prebabilistico considerando el
cual comprende el total de la poblacién referida, para tener mayor confiabilidad y

objetividad en ¢l estudio.

1.7.10. TAMANO Y CALCULO DE LA MUESTRA

El tamafio de la muestra de acuerdo a la cantidad minima de las unidades de analisis y para
permitir el estudio fluido y asertive se considera por conveniente tomar como muestra al
total de 1a poblacion.
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|Deportivo La Victoria

CUADRO N°4
Unidad de Analisis Poblacion Muestra
Futbolistas del club 22 10

1.7.11. DESCRIPCION DEL ESTUDIO

Para realizar la siguiente investigacién se desarrollara los siguientes procedimientos:

1)

2)

3)

4)

Primero se determinara la muestra a estudiar.

Segundo el lugar se observd y se aplicé los respectivos instrumentos de las
variables para recoger la informacién deseada (Alimentaciéon y Rendimiento

Fisico)

Tercero se establecera la relacion obtenida de 1a variable Alimentacion con la
variable Rendimiento Fisico de los futbolistas del club deportivo La Victoria

de Abancay

Cuarto con la elaboracién y aprobacién del proyecto, se elaboro los
instrumentos de recoleccidn de datos, los cuales fueron validados por un
experto en la materia, los mismos que fueron aplicados para la recoleccion de
datos que proporcionaron informacion valedera a la presente investigacion,
informacion que fue posteriormente estructurada, tabulada, analizada y
finalmente se consiguid los resultados del estudio para finalmente arribar a las

conclusiones y sugerencias.
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1.7.12. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Las técnicas de recoleccion de datos que se utilizaran en la presente investigacion
seran fuentes primarias dentro de la tipologia escrita (encuesta alimentaria por
recordatorio de 24 horas, pesada directa, actividades diarias por 24 horas y test fisico

de Cooper)

2. ENCUESTA ALIMENTARIA POR RECORDATORIO DE 24 HORAS

Es un método de valoracion alimentaria mediante el cual se le pide a un individuo que

recuerde todo lo que haya comido durante 1as24 horas previas,

El método de recordatorio de 24 horas para recabar los datos, hace necesario que un
individuo enumere los alimentos especificos. que se consumieron en las ltimas 24 horas,
los cuales luego seran analizados por la persona o profesional que recaba la informacion.

Los problemas que suelen relacionarse con este método son:

» Incapacidad para recordar con exactitud los tipos y cantidades de alimento
consumido.

» Dificultad para determinar si el dia que se estd recordando representa el consumo.
tipico del individuo

» La tendencia de las personas para referirse en exceso bajos consumos y con

deficiencia altos consumos de alimento.

La fiabilidad y la validez de los métodos de recordatorio alimentario son aspectos

importantes. La validez es el grado en el cual el método realmente refleja el consumo
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habitual. Cuando se enfoca la atencion a la dieta de un individuo, 1a persona consciente o
inconscientemente modifica su consumo, sea para modificar el registro, o para impresionar
a quien lo entrevista, por lo que se reduce 1a validez de la informacién. La validez de los
métodos de recordatorio alimentario en obesos suele ser cuestionable, ya que tienden a
referir un consumo menor que el real. Lo mismo es aplicable a nifios, pacientes con
trastorno de la alimentacidn, enfermos en estado critico, personas que abusan del consumo

de drogas y alcohol, individuos confusos o con consumo imprevisible.

El problema de estos métodos retrospectivos de recoleccion de datos es que los individuos
tienden a olvidar 1o que realmente han consumido. La fiabilidad de estos méfodos alude a'la
uniformidad de los datos obtenidos. Para que sean significatives, los datos del consumeo

alimentario deberan reflejar los patrones de alimentacion tipicos del individuo.

Ventajas del recordatorio de 24 horas:

e Proporciona una imagen global del consutno.
* Esun método rapido.

¢ Es un método facil.

Desventajas el recordatorio de 24 horas:

Se basa en la memoria.

*

Requiere.conocimientos de los tamafios de las porciones.

Puede no representar el consumo habitual.

Requiere de destrezas para entrevistar.
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b. METODO PESADA DIRECTA DE LOS ALIMENTOS

Este método es mas confiable ya que se basa en la observacion directa de los alimentos que
estan consumiendo los futbolistas y por ende pasamos a pesar y medir los alimentos que en
ese momento estan consumiendo es por eso que fusionamos los dos métodos el de
recordatorio de 24 horas y la pesada directa para tener mejores resultados, para lo cual
utilizamos balanzas mecénicas de 500 gy 2 g de precision respectivamente se pesaron los
alimentos cocinados antes de servirlo al futbolista. De igual forma se pesaron los alimentos
listos para su consumo {pan, galletas, frutas, chocolates, dulces etc.).Cuando una
preparacion fue consumida fuera del hogar, se determinaron los ingredientes y 1a cantidad
consumida a través del método de recordatorio de 24 horas empleando las tablas auxiliares

de alimentos y pesando porciones similares.

¢. Test. El test y la bateria de test permitiran determinar, a través de una o de diversas
tareas, pruebas y escalas de desarrollo las aptitudes fisicas del futbolista tales como:

resistencia, fuerza y velocidad en relacion con el resto de 1a poblacién de su grupo de edad.

d.Actividades diarias x 24 horas.(Diario), es el quehacer diario de actividades que

realizan los futbolistas desde el momento en que se levantan hasta que se acuestan.
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1.7.13. TECNICAS E INTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

CUADRO N3
TECNICA INSTRUMENTOS
e Balanza
e Pesada directa

o Guantes Quirurgicos

o Recordatorio de 24 Horas » Encuesta alimentaria

e Actividades Diarias Por 24 Horas e Diario

+ TEST.- este instrumento es muy
o Test de Resistencia

fundamental ya que mediante este |
sabremos ¢l rendimiento de los o Testde Furza
futbolistas y nos ayudara en nuestra

e Test de Velocidad
investigacion

1.7.14. PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE DATOS

« Para ¢l andlisis y procesamiento de los datos utilizaremos diferentes programas
-gstadistico -como Minitab 5, el programa'SPSS | 15, Excel, -para -contractar las
hipétesis de investigacion. Ademas se utilizd diferentes programas que existen para
analizar y procesar lo datos en lo que respecta a la variable alimentacion y la tabla de

composicion quimica de los alimentos.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

El fatbol que se observa hoy en dia es consecuencia de una evolucién histérica, que influye
extraordinariamente en los conceptos de preparacion y competicion actual; en una sintesis

de dicha evolucion se hace necesaria para comprender las demandas del fiitbol, rey del

...deporte mundial. En los origenes del juego, antes de 1860, los equipos se conformaban con

un numero ilimitado de jugadores y el objetivo desde ese momento se fundamentd en la
posesién del balon, lo que validaba cualquier accién para lograrlo, ello conllevd a

desarrollar un juego identificado por su rudeza, fuerza y resistencia.

Los antecedentes de investigacion que se consideran en el presemte estudio se basan
fundamentalmente a las informaciones que se han obtenido desde los diversos centros
documentales a los que se han recurrido, de los cuales se toma las investigaciones,

conceptos o teorias que sostienen y fundamentan la investigacion sobre el tema.
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A NIVEL INTERNACIONAL:

“HABITOS DE ALIMENTACION, ACTIVIDAD FiSICA,TABAQUISMO Y
CONSUMO DE ALCOHOL ENADOLESCENTES ESCOLARIZADOS DE LA
PROVINCIAY EL CONURBANO BONAERENSES”, Investigacién realizado por Dr.
Andres H. Mulassi y otros (2009), legando a una principal conclusién: La encuesta
sobre 1230 adolescentes de escuelas de Buenos Aires reveld hdbitos adecuados de
alimentacion y de actividad fisica en general. Casi lamitad de los adolescentes, v en
especial las mujeres, restringian el consumo de calorias para evitar ¢l sobrepeso. Las tasas
de tabaquismo y consumo habitual de alcohol se hallaron en 29,3% y 38,4%. El tabaquismo
fue mas frecuente en mujeres y en adolescentes de zonas rurales, y estuvo mas asociado al
consumo de alcohol y a la existencia de un amigo o compaiiero fumador. Para el alcohol, 1a
presencia de un amigo que lo consumia o la asociacién contabaquismo estuvieron

fuertemente relacionadas en el analisis multifactorial.!

“INGESTA ENERGETICA, PROTEICA, DE HIDRATOS DE CARBONO Y DE
LIQUIDOS EN FUTBOLISTAS PROFESIONALES DURANTE EL
ENTRENAMIENTO”, investigacion realizada por Maria Cristina Francisco, y
otros,(Argentina) Instituto Universitario de Ciencias de la Salud Carrera de
Licenciatura en nutricién”. Llegaron a la siguiente conclusion:Por medio de una encuesta
alimentaria representativa de un dia de entrenamiento, la ingesta calérica, de HC, proteinas
y liquidos en futbolistas profesionales, con el fin de determinar su adecuaciéon a los

requerimientos necesarios para desarrollar al maximo superformance.

1“Habitos de alimentacion; actividad fisica,tabaquismo-y consumo de alcohol enadolescentes escolarizados de:
{a provincia y el urbano bonaerenses” (2004) pag. hitp:/fuerzaypotencia.com/articulos/.pdf)
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Se estudiaron 41 jugadores profesionales, obteniéndose como resultados una ingesta
caldrica promedio de 3074 Kcal, una DS de 960,66 Kcal y un rango de 1924 - 5735,54
Kcal, una ingesta promedio de HC de 6.29 g/kg/ dia, una DS 2.75g/kg/dia y un rango de 2.8
- 15.6 g/kg/dia., un consumo promedio de 1.4 g/kg/dia, una DS de 0.36g/kg/dia y un rango
entre 0.7-2.1 g/kg/dia. Proteinas y un consumo promedio de 2400 ml/ dia de liquidos, un

rango de 1400 ml - 4200 ml / dia, con una DS 730.7 ml/dia.

Y, por ultimo se concluye que resultaria necesaria una intervencion nutricional para
favorecer cambios en la alimentacion de los jugadores y de esta forma contribuir a una

mejor performance.”

“LA ACTIVIDAD FiSICA Y LOS HABITOS ALIMENTICIOS EN EL
PESO CORPORAL DE LOS CADETES DE QUINTO, SEXTO Y
SEPTIMO ANO DE EDUCACION BASICA DEL COLEGIO MILITAR
“ELOY ALFARO” DE LA CIUDAD DE QUITO DURANTE EL ANO
LECTIVO 2007-2008. PROPUESTA ALTERNATIVA”que i‘iegaronva las

conclusiones de la siguiente manera:

1. Con los datos obtenidos mediante los instrumentos se pudo comprobar las hipotesis

planteadas en el presente trabajo de investigacion.

*Ingesta energética, proteica, de hidratos de carbono y de liquidos en futbolistas
profesionales durante el entrenamiento” http://www.futbolrendimiento.com./nutricion.htm
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. Existe una deficiente practica de actividades fisicas y malos hébitos alimenticios en

¢l personal de cadetes de los quintos, sextos y séptimos afios de educacion basica

del Colegio Militar “Eloy Alfaro™

. En el colegio no existe ningn programa de actividades fisicas ni recreativas que

motive a los cadetes a realizar algin tipo de actividad tendiente a mejorar su salud

y estilo de vida.

4. Hoy en dia los cadetes tienen un acceso fécil a grandes cantidades de alimentos con

calorias vacias, esto es, con pocos nutrientes importantes y con una gran rigqueza

calérica.

. La mayoria de los cadetes no practica ningtin deporte fuera de sus horas de clase

prefiriendo ofras actividades que no demande un gasto energético.

. En el bar del colegio no existe un control sobre la venta de producios que conticnen

altas cantidades de grasa y azucares, lo que trae como consecuencia un elevado

porcentaje de sobrepeso en los cadetes

. En los hogares de los cadetes no existe buenos habitos alimenticios, evidencidndose

en el tipo de alimentos que envian en las loncheras, constando en su mayoria de

Snake, bebidas gaseosas y jugos en carton

8. Los resuitados de niveles altos de sobrepeso y obesidad, junto con los habitos

alimenticios hace necesario una intervencion enérgica, aplicable tanto a los nifios,

como a sus padres, familiares, v al Ambito escolar,
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9. Se puede concluir que los patrones de alimentacion y actividad fisica de los cadetes
del Colegio Militar “Eloy Alfaro™ son inadecuados, lo que se refleja en un alto
porcentaje de sobrepeso y obesidad. .Por lo tanto es necesario iniciar a la brevedad
planes de accioén para promover estilos de vida méas saludables, incluyendo fomento

de la actividad fisica y patrones alimentarios. ’

A NIVEL NACIONAL: No se encontrd ninguna investigacion publicada a nive! nacional.

A NIVEL LOCAL

“LA PRACTICA DEPORTIVA EN LA JUVENTUD DE ABANCAY?” Tésis realizado
por: Percy Géomez Taipe trabajo de investigacién para optar el titulo profesional de

profesor #La salle”(2002- 2004) las conclusiones son:

1. La practica de deporte en nuestro medio, se encuentra en un nivel bajo frente a la
realidad de otras ciudades, porque en estas se le da la debida importancia que tiene

el.desarrollo organico del hombre.

2. Otra causa muy importante para el poco desarrollo de la practica deportiva en
nuestro medio son los mismos padres de familia, quienes no brindan las facilidades

del caso a sus hijos.

3“La Actividad Fisica y los Habitos Alimenticios en el Peso Corporal de los Cadetes de Quinto, Sexto y
Séptimo afio de Educacion Basica del Colegio Militar” pag. http:/fuerzaypotencia.com/articulos/.pdf)
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3. La practica del deporte, se halla muy limitado y desarrollada en forma incipiente
debido a la falta de infraestructura adecuada, recursos econdémicos, promocion y

- difusién, y el nimero limitado de profesores de la especialidad de educacion fisica.

4. En nuestra localidad el deporte atraviesa por una etapa de transicién porque no

existe apoyo de las autoridades del gobierno para promocionar la practica deportiva.

5. En Abancay no existe competencias deportivas permanentes, y s por eso que los
deportistas no tienen como mostrar sus aptitudes y muchas veces se desconocen los

deportes en potencia.?

“SITUACION NUTRICIONAL DE LA POBLACION ESCOLAR DE LA
COMUNIDAD DE MOLIPATA-ABANCAY” Tésis realizado por Delia Salinas
Camero trabajo de investigacién para optar el titulo profesional de profesor “La

salle” (96-1998) las conclusiones son:

1. Hay acentuada desnutricién en el escolar de molinopata, a consecuencia de la

deficiente alimentaciOn.

2. La incidencia del estado de desnutricion, se da los siguientes grados y porcentajes

primer grado 43, 64 %, segundo grado 36, 36%, y el tercer grado 5, 45%, lo que

“la Practica deportiva en la juventud de Abancay” tesis realizado por: Percy Gomez Taipe “la Salle” (2002-
- 2004)
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debe preocupar no solamente a quienes investigan, sino principalmente a los

sectores correspondientes.

3. El desconocimiento de los valores nutritivos, el mal aprovechamiento y consumo
inadecuado de recursos alimenticios, tienen fuerte incidencia en la desnufricion,

salud y rendimiento escolar de molinopata.

4. Siendo 1a higiene, un factor preponderante en la preparacion y consumo de los
alimentos, existe descuido completo de educacién nutricional y servicios basicos

por lo que su mayoria son afectados por enfermedades gastro-intestinales.

5. Los pobladores de molinopata, constituye el sector marginado de la poblacién
urbana, por no haber tenido oportunidad a un trabajo estable, vivienda y educacion,
por lo que son mayoritariamente agricultores tradicionales, sin orientacién ni apoyo
técnico y con wuwna produccion insuficiente, solo para su precario auto

sostenimiento.’

6. La realidad que atraviesa el poblador de molino pata no es un caso aislado, sino
corresponde a la situacion generalizada del &mbito departamental, caracterizado por
el alto indice de analfabetismo, la. desocupacidn, el subempleo, la desigual

desnutricion de la tierra, ahora profundizado por 1a situacion socio — politica.

S“Situacion nutricional de la poblacién escolar de la comunidad de molipata - Abancay” tesis realizado por
delia salinas camero “la Salle” (96-1998)
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“REALIDAD ALIMENTICIA Y NUTRICIONAL EN LA URBANIZACION DE
PATIBAMBA™Tésis realizado por Lisandro Salas Ccanampa trabajode investigaciéon
para optar el titulo profesional de profesor“La salle” (94-4) - {1997), las conclusiones

son:.

1. La wurbanizacion de Patibamba es de reciente creacién como consecuencia de la

desaparicion de las haciendas.

2. Los habitantes de 1a urbanizacion de Patibamba en su mayoria son migrantes de las

diferentes provincias del departamento de Apurimac.

3. Los habitantes de la urbanizacion patibamba cuentan con €$casos [ECUISOS
econdmicos, en un mayor porcentaje se dedican a trabajos eventuales y tienen una

educacidn limitada.

4. Los productos que utilizan para la preparacion de sus alimentos provienen de

mercado y de los productos que cultivan.

5. En el proyecto trazado se logré en un 100% habiéndose concluido lo fundamental

del proyecto: l1a losa multideportiva de 1a EP.M. N*54043 “Cesar A. Vallejo™ de

34

MICAELA BASTIDAS




MICAELA BASTIDAS

Patibamba de Abancay, previo apoyo del folder técnico y de os limites permisibles

que daba a conocer ¢l IN.C de Abancay acerca de zona intangible.®

6. La construccién de la losa multideportiva de 1a E.P.M. N®54043 “Cesar A. Vallejo”
constituye un medio para reducir los problemas tanto deportivo y/o recreativo que
venian careciendo desde afios atras y asi fomentar al nifio la practica del deporte

sano “mente sana en cuerpo sano”

7. La -construccién-de-ta losa multideportiva permite demostrar ‘que o solo -con 1a
ayuda estatal se puede desarrollar obras en bien de la comunidad, sino también

organizados en grupos mediante un nicleo ejecutor o una junta directiva.

“RELACION ENTRE LA INDISCIPLINA DEPORTIVA Y EL RENDIMIENTO

FiSICO DE LOS FUTBOLISTAS EN LA SEGUNDA DIVISION DE LA LIGA

-PISTRITAL-DE ABANCAY — 20107, tesis realizade por José Luis Llance Luna y

Rafael Urrutia Huamén trabajo de investigacién para optar el titulo profesional de

licenciatura en educacion fisica y danza “UNAMBAY”, las conclusiones son:

PRIMERA.- Los resultados obtenidos por medio de 1a evaluacion y los analisis efectuados
a un total de 113 futbolistas, demuestran que existe relacion significativa entre la
Indisciplina Deportiva y el Rendimiento Fisico de los futbolistas de la segunda division de

la Liga Distrital de Abancay, lo cual se llegd a comprobar a partir de las correlaciones

%“Realidad alimenticia y nutricional en la urbanizacién de Patibamba” tesis realizado por Lisandro Salas.
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detectadas entre las variables consumo de alcohol y Rendimiento Fisico. Encontrandose
que el 62% de los futbolistas que refieren consumir siempre y casi siempre bebidas
alcohdlicas y tabaco presentan un Rendimiento Fisico malo y deficiente en las pruebas de

Resistencia, Fuerza y Velocidad.

SEGUNDA - En relacién a las variables Rendimiento Fisico y consumo de alcohol se
observo que el 53% de los futbolistas que consumen bebidas alcohdlicas algunas veces, casi
siempre y siempre, tienen un rendimiento malo y deficiente; lo cual nos Heva a
identificaruna relacion significativa entre la frecuencia del consumo de alcohol v el
Rendimiento Fisico ocasionando en los futbolistas a mediano y corto plazo un efecto
negativo sobre la velocidad, resistencia, fuerza, coordinacién 6culo manual, la precision y
el balance; alterando la regulacion de la temperatura del cuerpo; del mismo modo el
consumo prolongado y excesivo produce cambios patologicos en €l higado, cerebro,

miisculo, corazon afectando asi al rendimiento 6ptimo de los futbolistas.

TERCERA.-En relacién a las variables Rendimiento Fisico y consumo de tabaco se

observé que el 54% de los futbolistas evaluados consumen cigarrillos algunas veces, casi
siempre v siempre, obteniendo un rendimiento malo y deficiente; lo cual nos lleva a
concluir que existe relacion significativa entre la frecuencia del consumo de tabaco vy el
Rendimiento Fisico ocasionando en los futbolistas a mediano y corto plazo problemas de
salud acelerando el ritmo cardiaco, disminuyendo la circulacién, agitacidén que reducen el

rendimiente fisico en los deportistas.

CUARTA.- Se pudo observar que la edad promedio de los futbolistas encuestados fue de

17 aflos siendo sus principales caracteristicas frente al consumo de alcohol y tabaco; la
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mayor proporcion de fumadores diarios se encuentran en los adolescente y jovenes de 17 a
20 afios (44,6%), tanto en hombres como en mujeres; los que consumen mas cantidad de
alcohol son los mas jovenes especialmente los de 15 a 19 afios. Es importante resaltar que
el inicio en el consumo de alcohol se realiza a edades tempranas v que a los 16 afios ya se
han iniciado casi el 50% del total de bebedores. No cabe duda que ¢l consumo de alcohol y
tabaco mantiene una estrecha relacién con el fin de semana; el niimero de bebedores

abusivos en estas fechas duplican al de los dias laborables.

QUINTA.- De una poblacion de 160 futbohstas de la segunda division de ia liga distrital
de Abancay se evalud a 113 futbolistas encontrando que wn total de 62 futbohstas
respondieron que siempre y casi siempre consumen cigarrillos acompafiados de bebidas
alcoholicas; lo cual nos demuestra que existe una incidencia alarmante del consumo de
sustancias toxicas entre los deportistas llegando a ocasionarles dafios a nivel fisico,

psicologico y social.

SEXTA.- A modo de conclusion final, podemos afirmar gue los hallazgos de la
investigacion deberan servir como base a estudios futuros sobre la diversidad de la

problematica existente en la disciplina del futbol a nivel local y nacional.”

*“Relacion entre Ia indisciplina deportiva y el rendimiento fisico de los futbolistas en la segunda divisién de la
Liga distrital de Abancay — 2010 tesis realizado por José Luis Llance luna y Rafael Urrutia Huaman
“U a I 1ba"9
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2.2. MARCO HISTORICO.

2.2.1. HISTORIA DE LA ALIMENTACION Y DE LA NUTRICION

La nuiricion es reconocida como ciencia por €1 American Tostinge of Mirition a partir de
1934, por basarse en técnicas u hallazgos quimicos y biolégicos, segin lo sefiala Helen A.
Guthrie, de la universidad Park, Pensilvania, in su libro Introductory Nutrition. Asi, ocupan
nuevos espacios y contribuyen a su desarrollo la bromatologia, la bioquimica, Ia

microbiologia, la fisiologia, 1a biologia celular y la medicina.

A pesar de que la mayoria de estudios organizados sobre nutricién ocurrieron en el siglo
xx, existia interés en ella desde antes de cristo, como describen, entre otros, la ya
mencionada Helen A. Guthrie, el medico indio monkombu swaminathan (en su libro
Essential of food and Nutrition, de 1974), Olaf Mickelsen (de la universidad de Michigan,
en su obra de la ciencia de la nutricidon) y JS Garrow, Wpt James y A. Ralph (en el libro
Human Nutrition and Dietetics), quienes relatan la historia de la nutricion en etapas bien

marcadas:

2.2.2. ERA NATURALISTICA: DE 400 A. C. A 1750 D.C
e Fra caracterizada por tabues, poderes mdgicoes vy valor medicinal de {os alimentos.
En esta etapa se caracterizaban a los alimentos, y a deméis los hombres va los

reconocian como esenciales para la sobrevivencia.

¢ El griego Hipdcrates (460-370 a. d) en el 400 a. ¢ consideraban al alimento como un

nufriente universal, al discutir sobre su papel en 1a salud y la enfermedad.

38




MICAELA BASTIDAS

+ Santorio Sontorio (1561-1636), fisidlogo italiano que, a principios del siglo XVII,

experimentado sobre ¢l mismo por tres décadas, pasaba sus alimentos y luego se
pasaba diariamente antes y después de cada comida, pesaba sus excretas y explicaba
las diferencias encontradas, como perdidas insensibles. Asi abrié el estudio del

metabolismo.

James Lind (1716-1794), medico escoces que, en 1747, experimenta
controladamente como evitar el escorbuto, da a 12 marineros enfermos 6 dietas

distintas, con agua del mar, vinagre y limon. Concluye que este ultimo era la cura.

El fisico Francés Rene Reaumur (1683- 1757), demostré que la digestion no es
trituracion o putrefaccion de alimentos descubrié el acido que disolvia parcialmente

1a carne.

2.2.3. ERA QUIMICA - ANALITICA: DE 1750 A 1960.

El Quimico Antoine Lavoisier (1743- 1794), y al fisico Pierre Simén Laplace
{1749~ 1827),. ambos franceses, colocaron un conejo €6 una camara pequefia
rodeada de hielo del que, luego de medir la cantidad desechada en 10 horas y el
oxido de carbono (CO2) eliminado por el animal en ese tiempo, encontraron
relacion entre el calor producido y el oxido de carbono. Lavoisier midi6 el consumo
de oxigeno (C0'2)v del hombre y demostr6é que aumentaba luego de ingerir alimentos,

moverse o trabajar asi, disefio el primer calorimetro.

A fines del siglo X1X en Munich, los alemanes Max Joseph Von Pettenkofer y Carl

Von Voit construyeron una camara para que un hombre viva unos dias. El
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oxigeno(CO2) consumido en 24 horas en ayunas coincidia con el oxigeno calculado
en la oxidacién proteica, medida por excreciéon urinaria de nitrogeno (N2) y
oxidacion grasa medida por produccién de dxido de carbono, y concluia, ademas,
que no habia cambios en reservas de carbohidratos , el estadounidense W.O.
Atwater, alumno de Voit y el fisico estadounidense Rosa, construyeron un Cali

metro para medir calor e intercambio de gases del hombre.

El naturista Italiano Lazzaro Spa LLanzani (1729-1799), desglutio en su cuerpo
‘bolsitas de lino con carne y pan, atadas a un cordon que recuperaba al jatarlo. Para

el 1a digestion era un proceso quimico y no una fermentacion.

El cirgjano estadounidense William Beaumont (1785- 1853), experimento en 1868
en el estomago de un herido de bala. Detallo paso a paso lo sucedido con los
alimentos en la digestion. Introdujo un termémetro y tomo la temperatura. Ademas,
introdujo un endoscopio e identifico los alimentos que estimulaban 1a secrecion del

jugo gastrico y la rapidez con que se dirigian.

De 1830 a 1850, en Europa, la hambruna ocasiono epidemias y enfermedades. E}

raquitismo se trato con aceite de higado de bacalao o con mantequilla.

El Quimico Holandés Jerrit Jan Mulder (1802-1880) Hameo en 1838 “proteinas” a la
materia nitrogenada de los alimentos albuminosos, la ciencia quimica identifico

CH.O y N alos elementos que dan lugar a los aminoacidos y a las proteinas.

El Quimico Francés Jean Baptiste Boussingault (1802-1887) uno de los fundadores

de Ia agricultura, demostré la utilizacién de nitrdgeno (N2) atmosférico por
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leguminosas. 1zo el primer balance al dar a patos dietas ricas en carbohidratos y sin
grasas. Asi, logro su crecimiento y formacioén de grasa ademas demosir6 que esta se

formaba a partir de carbohidratos.

A inicios del siglo XIX ya se media C,H,O Y N, en compuestos organicos, el
Quimico Aleman Justus Von Liebig (1803- 1873) los contabilizo en alimentos, a
firmo que el valor nufricional dependia de la cantidad de (N2) y que la dieta

adecuada tiene alimentos plasticos ( proteinas)

El Quimico Francés Jean Baptiste Dumas (1800- 1884) trato de hacer leche con CH,
PY G, en las proporciones en que estaba enla’leche de vaca. Sin embargo al
beberla, los nifios sufrian vomitos, enfermaban y hasta mortan. Dedujo que la leche

natural tenia otras sustancias que la hacian indispensable y buena.

Ya conocidos el bacilo de 1a tuberculosis y el del colera~- ambos descubiertos por el
medico aleman Robert Koch, respectivamente, €l bacilo de 1a tifoidea, 1a bacteria de
la lepra y el protozoo de 1a malaria y relacionarla las enfermedades producidas por
ellos con consumo de alimentos en malas condiciones de higiene, crece un reino

unido fa importancia por la higiene y aparecen las regulaciones sanitarias.

El Fisico Francés Louis Pasteur (1822-1895) desarrollo en 1880 1a teoria de que hay
gérmenes causantes de enfermedades. Con el mejora la higiene, disminuyen las
enfermedades infecciosas y la mortalidad infantil. Se hacen las primeras

inmunizaciones.
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2.2.4. ERA BIOLOGICA: DE 1900 A 1955.
e En 1900 nacen las urbanizaciones y al igual que hoy, a su alrededor crecen barrios
de clase trabajadora, aumenta la desnutricion, lo que determina los gobiernos

desarrollen programas sociales.

o En 1906 reino unido programa brindar alimentos en las escuelas para nifios

necesitados.

o Kikunae Ikeda (1889<1936) profesor de la universidad imperial de Tokio, descubrio
en ¢l alga kombu el aminodcido que ofrece el sabor umami, esencia del sabox,

patente su descubrimiento y forma la campaifia ajinomoto.

e El guimico polaco Casimiro Funk (1884-1967) en 1911 reconocid un componente -
de la dieta con funcion amina, esencial para la vida. Lo llamo vitamina vita de
“vida” en latin y amina por su radical nitrogenado. Después se supo que habia otras

vitaminas y no todas con aminas, pero igual se les lamo vitaminas.
e 1918, aparece el concepto “comidas protectoras’™ leche, frutas, vegetales.

» En 1920, la industria y el Gobierno Ingles promueven el consumo de leche y se crea
el mitk marketing board para mejorar la eficiencia en el transporte y distribucién de

leche.

¢ En 1920, el Nutricionista Britdnico Robert alimento a ratas con frigo integral,
mantequilla, legumbres, vegetales frescos y leche, observo que crecian bien,

alimento a otras con pan blanco, margarina, vegetales cocidos, jamén, té, y azicar y
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muy poca leche y vio que crecian poco. Todo ello Hlevo a recomendar tomar leche a

nifios, gestantes, madres lactantes y ancianos.

El medico bacteridlogo de ofigen Hungaro Joseph Goldberger, encuentra en 1915,

que una dieta con leche, huevos y pobre en maiz prevenia la pelagra.

El medico Escoces Boyd Orr demostré en 1930 gue leche y vegetales verdes

adicionados a una dieta muy pobre en maiz promovia el crecimiento.

'El Filosofo Escoses Edward Catheart Pr.oy.a,f (1877-1954) expreso en 1934 que la
malnutricién infantil reflejaba el cuidado materno, después de estudiar a ambos
padres, demostrdé que la nutricién infantil no depende solo del ingreso econdémico,

sino también del cuidado que los padres brinden a los hijos.

El Quimico Estadounidense Harold Clayton Urey (1893-1981) de las universidades
de california y Columbia premio nivel de quimica en 1034, descubrio que el
deuterio o hidrogeno pesado puede ser identificado en alimentos y tejidos humanos,

lo que permitié observar la ruta de los nutrientes en el cuerpo.

También ese afio se identifican las estructuras de las cuatro vitaminas liposolublés
(A.DE y K) y de ocho hidrosolubles, ello permite sintetizar algunas, conocer su

fisiologia, su cantidad en los alimentos y el efecto del calor sobre ellas.

En 1945 se -crea la -organizacion de -las naciones unidas -para ahmentacidén v

agricultura (FAQ) que busca mejorar la nutricién como via hacia la paz, junto a la
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organizacion mundial para la salud (OMS), publica libros sobre hambre, seguridad

alimentaria, mercados de productos basicos, nutricion y pesca.

s El Fisiblogo Estadounidense Albert Szent (1839-1986), estudia en 1949 céhilas
muertas de un musculo, concluye que el adenosintrifosfato, es la energia de los

seres vivos obtenida después de la transformacion de los alimentos.

2.2.5. ERA CELULAR O MOLECULAR: DE 1955 A LA ACTUALIDAD
» En 1950 luego de la postguerra y una vez superadaslas restricciones sobre los
. suministros alimentarios, lujos como dulces, galletas, pasteles, mantequilla, crema,
camne y ofros alimentos mdas inusuales se convirtieron facilmente disponibles a un
precio que la mayoria de la gente podia acceder, entonces empieza ¢l gran cambio

de los habitos.alimentarios.

» Recién en 1960 los conceptos de hambre y malnutricion que coexisten con su
comin abundancia son entendidos por los estadounidenses. se inicia en 1074 el
- documental para la television ofrecido en 1969 como primera conferencia sobre
alimentos, nutrientes y salud en la casa blanca con tres temas.
a) Nutricién para mujeres y nifios de alto riesgo
b) Estandares para procesar alimentos

¢) Educacion nutricional para escuelas primarias.

-+ El Codex Alimentarius (1963), es creado por la FAQ y la OMS, con reglamentos y

normas para proteger a los consumidores, dar practicas de comercio claras y
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promocionar coordinacién de todas las normas alimentarias acordadas por

organizaciones gubernamentales y no gubernamentales.

En 1964 se establece en el Peru el programa de alimentos de las naciones unidas,
como la agencia humanitaria mas grande del mundo que trabaja en primera linea en

la lucha por encontrar soluciones al problema del hambre.

Se publica los objetivos dietéticos para estados unidos (1982), considerados la

primera guia dietética para los estados unidos.

En'la década de 1980, varias ciudades en ‘desarrolio adoptan dietas occidentales. con
ello;, aparecen enfermedades producidas por consumir muchos alimentos ricos en

azicar y grasa.

En 1989, el colegio de nutricionista, organizacion panamericana de la salud y el

ministerio de salud editan situacion nutricional en el Perii.

En 1990, en estados unidos y en r€ino unido ocurre contaminacidbn con salmonelia

tiphica y escherechia coli, de alimentos preparados con camne molida, hamburguesas

y otros.

Expertos de fa FAO y de la OMS, publican necesidades de energia y proteinas en
varias reuniones de 1062 a 1973, en 19853, sc une la universidad de las naciones
upidas (UNU) mas tarde publican necesidades humanas de vitaminas y minerales
(2002) necesidades humanas de energia (2004) y necesidades de aminoacidos y

proteinas (2005).
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* En 1990 en paises en desarrollo se consumen menos alimentos ricos en almidon y
mas de aquellos con grasa animal. Surge la “comida rapida” hamburguesas con

mucha grasa en panes grandes, papas fritas y consumo masivo de gaseosas.

¢ En 1990 en Reino Unido se vela por la seguridad toxicolégica y microbiolégica
debido a continuos brotes de bacterias se prefieren alimentos “de la granja a la
mesa”, hay preocupacién por los alimentos transgémicos y por la manipulacién de

alimentos.

« Industria ¥ gobierno crean el rotulado nufricional en 100 gramos del producto
mostrando valores recomendados para cada nuoifiente, se crean estindares
especificos para productos tradicionales, como- quesos y regulaciones para proteger
comidas y bebidas, con lo que se evita disminuir o retirar ingredientes caros como

proteinas.

o (Crece la industria alimentaria en estados unidos y Europa, galletas, tortas, cremas,
lo cual crea nuevos habitos asi; las mujeres que trabajan fuera de casa consumen
alimentos de facil preparacién, también se difunden refrigeradoras, congeladoras
microondas, sartenes con teflones lavaplatos y trituradores de comida que ayudan en

{a cocina.

o Fn 1992 en Roma se desarrolla la conferencia internacional de nutricion todos los
gobiernos y las organizaciones no gubernamentales dedicados a soluctonar

problemas de nutricién disefiaron estrategias contra la desnutricion, se
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comprometieron a desarrollar acciones de promocién y proteccion de bienestar

nutricional.

2.2.6. INTERES ESPECIAL DE GOBIERNO Y POBLACION POR LA
NUTRICION.
Si bien la nutricién se reconoce como ciencia hace unos 75 afios, es hace unas cuantas

décadas que despierta gran interés.

Hay preocupacion por conocer el valor nutritivo de los alimentos y como se almacenan:

congelados, refrigerados, a temperatura ambiente industrializados.

Se discute sobre nutricién en radio y television, diarios, semanarios, ¢ internet, la

industria ofrece sus productos con criterios nutricionales los rotula.

Empresas, colegios institutos, universidades, jardines de infancia, iglesias,
municipalidades -y-hoteles-cuentan-con nutricionistas y-otros-implementan programas-de

ayuda alimentaria y capaciten en nutricion.

Se promueven estilos de vida saludable, alimentacién balanceada y mayor actividad

fisica hay preocupacion por la nutricion en cada casa.

2.2.7.NUTRICION EN EL ANTIGUO PERU.

El Geografo Peruano Santiago Erikc Antunez de Moyolo, destaca 1o que escribié el
historiador Bernabé Cobo sobre la buena nutricién de los antiguos pernanos “daermen
en frios paramos y acontece caer sobre ellos un palmo de nieve y duermen como en

regaladas camas, tienen esqueleto 6seo bien constituido y raramente sufren de dolor de
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muelas™, resalta asimismo que la sierra del Pertt que conquisto Pizarro a partir de 1535

tenia nevados a 4.500 metros de altitud, los que cubrian 20.000 kilometros cuadrados y

mas. en. algunos meses. En.cambio hoy cubren 5.000 km cuadrados y ofrecen menos

agua para la agricultura.

Segiin notas de Fernando Cabieses, y del ya mencionado Moyolo, en las ocho regiones
naturales del Peru estudiadas por Javier Pulgar Vidal se cultivaban diversos alimentos
en la zona mas alta, puna, se sembraba maca, mashua y papa amarga para chuiio, en la
zona suni, papa oca y olluco, en la zona quechua, la mayoria de cultivos como, quinua,

kiwicha, cafithua, maiz, frejoles etc.

En la costa se consumia pescado fresco lenguado, dorado, mero, liza, en la sierra se
consumia pescado seco y salado, tambi€én se consumia choro, concha, almeja, se
cazaban anmimales, como 0s0, zorro v puma, que les proporcionaban carne y pieles,

igualmente se consumia ¢l pato pernano.

2.2.8.PRINCIPALES INSTITUCIONES RELACIONADAS A LA NUTRICION
EN EL PERU.

e Sociedad quimica del Perd, que en 75 afios a realizado 9 jornadas de
bromatologia y nutricién, siempre en universidades como la nacional mayor de
san marcos, la nacional de Trujillo, 1a nacional de san Agustin de Arequipa, la
nacional de san Antonio abad del cusco, nacional Faustino Sanches Carrion de

huacho.
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Sociedad peruana de nutricion (sopenut), en 4 décadas a realizado 9 congresos y

6 cursos internacionales.

Asociacion peruana de escuelas y facultades de nutricion y dietética.

Colegio nacional de nutricion enteéral y parenteral del Peru.

Colegio nacional de nutricionistas del Perid (CNP), vy colegios regionales de

nutricionistas del Peri.

Centro de alimentacion y nutricion (CENAN), del ministerio de salud (MINSA),
nace en 1940 al crearse la seccién téenica de alimentacién popular en la
direccion de alimentacion del MINSA. A partir de 1944 se le reconoce como
instituto nacional de nutricion. Es el 6rgano de linea técnica — normativo del
instituto nacional de salud encargado a escala nacional de promover, programar,
ejecutar y evaluar las investigaciones y el desarrollo de tecnologias apropiadas
en el imbito de la alimentacidon, nutricién humana, control sanitario de

alimentos, bebidas y otros.®

8 Cervera, Pilar 1988“alimentacion y dietoterapia” interamericana, mcgraw-hill Madrid primera edicion. pag.

(19-29)
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2.3. MARCO TEORICO

En la presente investigacion, adoptamos las teorias o concepciones de distintas
personalidades del ambito académico y cientifico de caracter nacional e internacional, los
cuales sustentan con sus teorias:
Segin el Dr. ABEL Agiiero, en su libro “Citedra de Historia de Ia
Medicina,Universidad de Buenos Aires, Facultada de Medicina, Departamento de
humanidades Médica e instituto”, dice que la alimentacion se plasma en 4 leyes y son:

1. Cantidad: Comer todo lo que se pueda v lo que es necesario para obtener una

buena energia.

2. Calidad: Comer alimentos nutritivos rico en todo aspecto.

3. Armonia: Alimento que se consume se adapte al organismo y no caiga mal.

4. Adecuacién: Todo alimento se adecue al organismo si sabemos como comerlo y

prepararlo y en que temporada comerlo’

Alimentacién y nutricion en el deportista.- la alimentacion es la manera de proporcionar
al orgamismo las sustancias esenciales para el mantenimiento de la vida. Hay muchas
formas de alimentarse y es responsabilidad del deportista el saber elegir de forma correcta
los alimentos que sean mas convenientes para su salud y que influyan de forma positiva en

su rendimiento fisico.

Una dieta adecuada, en términos de cantidad y calidad, antes, durante y después del
entrenamiento y de la competicion es imprescindible para optimizar el rendimiento. Una

buena alimentacién no puede sustituir un entrenamiento incorrecto o una forma fisica

° Dr. Abel Agitero Catedra de Historia de la Medicina, Universidad de Buenos Aires, Facultada de Medicina,
Departamento de humanidades Médica e instituto. pag. http:/www./Nutri/dieta_equilibrada htm
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regular, pero, una dieta inadecuada puede perjudicar el rendimiento en un deportista

bien entrenado.

Nutricién y deporte.- La nutricion deportiva debe verse como 1a rama de la nutricion
humana que se ocupa de la nutriciéon de los deportistas, considerando ésta como parte

esencial del procesa.de recuperacidn, y con el objeta de preservar el estado de salud,

‘incrementar el rendimiento especifico/permitir el desarrollo de masa muscular yia

formacion adecuada de reservas energéticas (adenosintrifosfato, fosfocreatina, glacogeno,

triglicéridos y aminoacidos).

Los Nutrientes Mas Importantes: son los siguientes:

1. Hidratos De Carbono.- Cumplen una funcién fundamentalmente energética,
aporta unas 4 Kcal. Constituyen el principal combustible para el masculo durante
la practica de actividad fisica, por ello es muy importante consumir una dieta rica
en hidratos de carbono, que en el deportista deben suponer alrededor de un 60-
65% del total de la energia del dia. Con estas cantidades se pueden. mantener sus

reservas (en forma de glicogeno) necesarias para la contraccion muscular.

2. Grasas.- Son fundamentalmente energéticas. Un gramo de grasa Suministra
Aproximadamente 9 Kcal. Deben proporcionar entre el 20-30% de las calorias
totales de la dieta, por lo que se compromete por partida doble el rendimiento
deportivo. Por tanto, una dieta adecuada para ¢l deportista debe contemplar unas
proporciones de grasas en ella no superiores al 30%, siendo deseable una
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contribucion en torno al 20- 25% Conforme se van agotando las reservas de

glucdgeno, el organismo las emplea como principal combustible energético en

- prucbas deportivas.de larga duracién.

. Proteinas.~ Recomienda que las proteinas supongan alrededor del 12-15% de la

energia total de la dieta. Estos requerimientos son cubiertos por la ingesta
razonable de.came, huevos, pescado y productos lacteos. En algunas disciplinas,
el deportista, ansioso de mejorar su desarrollo muscular, puede superar
ampliamente la ingesta de proteinas recomendada mediante la toma de

suplementos.

Los Micronutrientes.- Son importantes para mantener un buen estado de salud,
sobre todo si se practica deporte, puesto que intervienen en los procesos de
adaptacién que tienen lugar en el cuerpo durante el entrenamiento y el periodo de
recuperacion. Una deficiencia en micronutrientes no soélo disminuye el

rendimiento deportivo, sino que puede perjudicar la salud.

Vitaminas.- En lo relativo a las vitaminas, se ha demostrado quela capacidad
fisica disminuye cuando hay una carencia de las-mismas. El deporte de alto
rendimiento es muy exigente y en ocasiones se¢ soportan periodos de
entrenamiento muy intensos y agotadores. El sobre entrenamiento puede dar
fugar a un estado de estrés mantenido, que se traduce en una situacidon de
oxidacién continua. Ante la presencia de concentraciones elevadas de estas

sustancias (radicales libres) el organismo debe defenderse, con antioxidantes que
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actian retardando la oxidacién de otras moléculas, neutralizan los radicales

libres, evitando asi 1a lesion de los tejidos.

La vitamina C.- En definitiva, estimula la reparacién y formacién de los tejidos
mas importantes, necesarios durante la actividad fisica. Esta vitamina no
incrementa el rendimiento deportivo, sin embargo tiene la funcién. fundamental
de facilitar 1a absorcién de otras vitaminas y muchos minerales. Al mismo
tiempo ayuda a controlar el exceso de radicales libres provocados por actividades
intensas, mediante una potente accién antioxidante, .equilibrando los procesos

cataboélicos (de destruccion).

Los Minerales.- Los minerales son elementos esenciales, por lo que, al igual que
las vitaminas, deben formar parte de la dieta diaria del deportista. En cantidad
adecuada. Participan en procesos muy variados, tanto del metabolismo general
{mecanismo de obtencién de energia, sintesis de multitud de sustancias y
estructuras vitales, etc.) macro minerales. (calcio, fosforo y magnesio), micro
minerales (hierro, yodo, fliior, cromo, cobre, selenio, cinc, cobalto, manganeso y

molibdeno), y electrolitos (sodio, potasio y clora).

El1 calcio.- Es el elemento esencial del esqueleto. Su ingesta apropiada junto con

el ejercicio adecuado y unos niveles hormonales normales son fundamentales

para alcanzar y .mantener la masa Osea Optima durante los afios en que un

deportista es joven, si se practica un deporte de forma extenuante puede llegar a

ser perjudicial, dando lugar a una disminucion de la densidad mineral ésea, sobre
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todo en las mujeres deportistas que tienen problemas con sus ciclos menstruales.

El hierro.- Muchos deportistas pueden tener una disminucion de los niveles de
hierro en sangre. como consecuencia de su menor absorcién intestinal, aumento
de la eliminacion y/o destruccion de gldébulos rojos, ingestas bajas de hierro en 1a
dieta, v en el caso de las mujeres, por la menstruacion. Esta deficiencia dificulta
la llegada de oxigeno a las células y se asocia con una merma del rendimiento

deportivo.

El cine.- son fundamentales en la fisiologia del ejercicio. Este mineral ayuda a
combatir el estrés oxidativo generado por la actividad fisica intensa, mediante su
accion antioxidante. También facilita la regeneracion de las pequefias lesiones
musculares que se pueden producir en el deportista, incluso modifica la
acumulacién de acido lactico debido a su influencia sobre la enzima lactato

deshidrogenasa.

Magnesio.- El magnesio es esencial porque interviene en mas de 300 reacciones
enzimaticas diferentes. Es un mineral basico para el deportista por su papel en la

relajacion muscular y en el buen funcionamiento del corazén.

Las deficiencias de magnesio aparecen en raras ocasiones, pero cuando esto
ocurre hay importantes repercusiones: calambres y dolores musculares, latidos
cardiacos irregulares, reduccion de 1a presién sanguinea, debilidad. La practica

deportiva extenuante genera una pérdida de magnesio, y la falta del mismo

54




MICAELA BASTIDAS

conduce a una reduccion de las capacidades de resistencia y de adaptacion al

esfuerzo.

» Agua.- En condiciones normales, necesitamos alrededor de tres litros diarios de
agua para mantener ¢l equilibrio hidrico (un litro y medio en forma de bebida y
el resto a través de los alimentos). En caso de un esfuerzo fisico importante las
necesidades de agua aumentan, pudiendo perderse hasta mas de dos litros por
hora. Es aconsejable, beber antes, durante y después del ejercicio fisico, sobre

todo en los deportes de larga duracién.

¢Qué es la deshidratacion?,- Es la pérdida dindmica de liquido corporal debida al
sudor a lo largo de un ejercicio fisico sin reposicion de liquidos, o cuando la reposicién
no compensa la cantidad perdida. La deshidratacion tiene un impacto negativo sobre la
salud y sobre el rendimiento fisico: perjudica 1a capacidad de realizar tantos esfiuerzos de

alta intensidad a corto plazo corno esfuerzos prolongados.

Leos Electrolitos.- El sudor secretado en la superficie de la piel contiene una gran
variedad de electrolitos, siendo significativa la pérdida de alguno de ellos (sobre todo el

sodio) cuando si: producen grandes volimenes de sudor.
El grado de sudoracion depende de muititud de factores de cardcter principalmente
externos, como la duracion ¢ intensidad de la actividad fisica, la temperatura y humedad

ambientales, 1a vestimenta utilizada, etc.
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Bebida deportiva o bebida para el deportista.- Es una bebida especialmente disefiada

para personas que realizan gran esfuerzo fisico y con un intenso desgaste muscular.

.Estas bebidas presentan una composicion especifica para conseguir una rapida absorcién

de agua y electrolitos, y prevenir la fatiga, siendo tres sus objetivos fundamentales:
Aportar hidratos de carbono que mantengan una concentracion adecuada de glucosa en
sangre y retrasen el agotamiento de los depositos de glucogeno.

» Reposicion de electrolitos sobre todo del sodio.

e Reposicion hidrica para evitar la deshidratacién.

Reposicién de Liquidos en el Deportista.- Es muy importante estar bien hidratado
durante todo el dia. Como valer aproximado y teérico, se admite 1a necesidad de
ingerir 1 litro de liquido por cada 1000 Kcal consumidas, siendo muy importante que ese

consumo se lleve a cabo mediante una distribucion.

Antes del ejercicio.- Se recomienda una ingesta de unos 400-600.ml de agua o bebida

deportiva 1 -2 h antes del ejercicio para comenzar la actividad con una hidratacién

adecuada.

Durante el ejercicio.- Los deportistas deben empezar a beber pronto, y a intervalos
regulares con el fin de consumir los liquidos a un ritmo que permita reponer el agua y
los electrolitos perdidos por la sudoracion y a mantener los niveles de glucosa en la
sangre.

Después del ejercicio.- Tras ejercicios de larga duracién se aconseja una bebida que

56




MICAELA BASTIDAS

tenga sodio, lo que permite aumentar 1a retencion de liquidos v suministra el electrolito
elimimado por el sudor. También deben administrase hidratos de carbono para reponer

de forma rapida los depésitos de glucogeno muscular, gastados durante el esfuerzo.

La mejor dieta para el deportista.- En el deportista una dieta equilibrada tiene que
suministrar la energia suficiente para cubrir todas las necesidades, y debe proporciona
todos los nutrientes en las cantidades adecuadas, teniendo en cuenta las caracteristicas y
necesidades individuales, y adaptando la ingesta al tipo de deporte realizado y a los

entrenamientos (intensidad, nimero de sesiones, horario).

Ritme de las comidas.- Es conveniente realizar entre 4-5 comidas a lo largo del dia
para repartir mejor el aporte energético Hay que tener en cuenta el horario del
entrenamiento, intentando siempre tomar algin. alimento unas dos horas antes. del
mismo, vy al finalizar el esfuerzo. La distribucion energética de un dia puede ser la

siguiente:
o Desayuno: 15-25%
¢ Comida: 25-35%
¢ Merienda: 10-15%

o Lena 25-35%.

Alimentacién durante el ejercicio.- Durante la realizacion de deportes de larga
duracién (mas de 60 minutos) la ingesta se basa en hidratos de carbono. El objetivo es

tomarlos a un ritmo de 40-60 g/hora aproximadamente, ya que ayudan a retrasar la
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aparicion de fatiga y mantienen el rendimiento, sobre todo, en las tltimas fases del

esfuerzo fisico.

“Hay deportes como el futbol y 1a natacion, donde es posible tomar alimentos solidos en

forma de barritas energéticas, cereales, frutas secas, platanos, etc.

Alimentacién después del ejercicio.- Nada mas terminar el ejercicio se recomienda
tomar bebidas especialmente disefiadas para deportistas y alimentos ricos en hidratos de
carbono. El objetivo inmediato es reponer las reservas de glucdgeno (hepatico y
muscular) y las pérdidas de liquido. Lo importante es saber. elegir bien, escogiendo
alimentos con un indice glucémico moderado-alto para que el reabastecimiento sea

rapido.

Suplemento Dietético.- los suplementos son sustancias naturales concentradas con
diversas funciones. Entre ellas se encuentran las que aportan valor caldrico en la dieta-
hidratos de carbono y proteinas en polvo, levadura de cerveza, tabletas de higado En
este caso, cubren las carencias de la alimentacién e, inclusive, pueden Ilegar a
reemplazar la comida. Y por Gltimo, estin aquellos suplementos utilizados como ayuda
ergogénica en el alto rendimiento deportiva. Es decir, en el mejoramiento de las
actividades que requieren potencia méaxima y fuerza por cortos periodes de tiempo,

como en ¢l levantamiento de pesas, €l remo y la carrera de velocidad.

La creatina.~ La creatina es el suplemento dietético més difundido dentro del deporte en

todo el mundo, avalado tanto por estudios cientificos, como por experiencias realizadas
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por los deportistas.

La fosfocreatina es indispensable durante los ejercicios de breve. duracion y alta
intensidad, y ‘de cardcter anaerébico, como por ejemplo el levantamiento de pesas.

También disminuye la fatiga muscular ya que evita la formacién de acidos.

PILAR Cervera, En su libro alimentacién y deporte nos habla sobre.- La
importancia de una alimentacién adecuada es un hecho conocido por los deportistas y
sus entrenadores desde hace varias décadas. Para los que se dedican a la competicion y
sus primeras figuras. Tiene un objetivo: mejorar sus marcas para los aficionados que

practican deporte por pasatiempo o con la idea de mejorar su salud o su figura.

El objetivo de una alimentacion adecuada es satisfacer las necesidades nutritivas

evitando tanto las carencias como los excesos.

El tema de la alimentaciéon en el deporte es complejo. El atleta de élite pretende
mantenerse en el mejor estado fisico posible efectuando intensos entrenamientos para
aumentar su fortaleza muscular. Lo que conlleva un.elevado desgaste energética. Que la
dieta debera reponer. El deportista también necesita indicaciones para los dias anteriores
“al dia D”, en que debe competir y rendir al maximo. Asi como para los dias siguientes.

Para reponerse bien y rApidamente.

La existencia o no de un mayor gasto proteico en el ejercicio muscular ha sido un tema

muy debatido. Queda lejos la antigua interpretacion de que el sustrato energético del
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musculo son las proteinas. Hoy se sabe que el glucogeno y en menor proporcion. Los
acidos grasos. No obstante, estudios filoséficos demuestran un aumento de catabolismo
proteico en el ejercicio fisico intenso. Otra cuestion, aunque relacionada con este tema,
es la hipertrofia muscular que se obtiene con entrenamientos especiales (culturalismo),
situacion en la cual logicamente existe una sintesis proteica aumentada a partir de las

proteinas.de alimentacidn.

A lo largo de este capitulo veremos como el deportista debe recibir béasicamente una

alimentacién equilibrada aunque con ciertas particularidades que se detallaran:

Consumo de nutrientes y deporte.- Tanto durante los periodos de entrenamiento como
en la practica del deporte de competicion o de pasatiempo se puede producir un gasto
energético extra de considerable importancia que puede superar las. 1500 k/cal, a 1a hora.
Ello exigira dietas por encima de 3500 k/cal al dia aunque solo durante estas fases mas

mntensas.

Las pérdidas hidrosalinas pueden ser cuantiosas. Piénsese en un partido de futbol, tenis o
en el maraton, A través del sudor puede eliminarse agua suficiente para producir un
estado de deshidratacién grave en el caso.de que no se supliera adecuada y prontamente.
El sodio acompafia al agua trasudada, potasio en cambio se consume durante la

contraccidn muscular.

En relacién con el acentuado ritmo metabélico de los sustratos energéticos ghacidos

principalmente se requiere cantidades mayores a las basales de las vitaminas Bl, B2 y
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B35, niacina y probablemente de varias otras hidrosolubles.

El sistema nervioso vegetativo propio de cada individuo desempefia un papel importante
en el equilibrio metabélico que se establece durante el esfuerzo muscular. Nos referimos
concretamente a la regulacion de la glucemia. Al ser la glucosa el principal sustrato
inmediato del musculo se produce un consumo continuado de la misma por lo que deben

funcionar los mecanismos equilibradores.

Metabolismo energético durante ¢l trabajo muscular.- la energia que necesita el
musculo durante el ejercicio fisico le es suministrada por el A.T.P. Y la fuente prineipal

del A T.P.Muscular es la glucosa, seguido de los acidos grasos.

El musculo obtiene glucosa a partir de la glucemia asi como del glucégeno almacenado

en el mismo tejido muscular,

En la sangre circula en ayunas de 1gr de glucosa por litro. Se regenera contantemente
partir de Ia procedente de la ingesta del glucdgeno hepatico(70-80 gr en total) y de
liquido intersticial (15 gr), la neuglucogenésis €s minima y apenas supondriaentre el 5 y

el 10% de 1a glucosa consumida (datos tomados de R.SeguraCordova).

Esta energia es claramente insuficiente para ejercicios de larga duracion el tejido
muscular lo solventa mediante el consumo de acidos grasos que provienen de los

triglicéridos de los cuales un organismo adulto posee entre 10 o0 12 kg a mas.
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Dieta habitual del deportista.- la alimentacion del deportista debe ser de entrada una

dieta equilibrada que contenga raciones de alimentos de los distintos grupos.

Debera valorarse la intensidad y duracion del ejercicio muscular para adecuar el
contenido energético diario. Con una actividad intensa diaria de unas 2 o 3 horas puede
ser necesario un aumento de 1500 a 2500 k/cal, en la ingestion de sustratos energéticos

ghicidos y lipidos fundamentalmente.

La cantidad diaria de proteinas solo debera incrementarse ligeramente aunque en los
casos en los que se pretenda aumentar la masa muscular se puede incrementar en 1, 5, 2
k/gr de peso al dia, para una dieta de 4000 k/cal al dia se recomienda 120gr de proteinas

esto es el 12 % del total energético.

Las necesidades de vitaminas y elementos quimicos esenciales pueden cubrirse con una

dieta equilibrada que contendra alimentos frescos y variados. El uso de preparados

farmacéuticos a base de estos nutrientes resulta probablemente infitil aungue no sea

dafiino.

Dieta anterior y posterior al ejercicio fisico intenso: ademas de un entrenamiento
metddico y bien orientado se sabe que el régimen alimenticio seguido durante los 3 dias

anteriores a la prueba atlética (maraton, partido de futbol), influye en el rendimiento.

Aumentando, disminuyendo los glicidos y los lipidos ingeridos se ha visto que puede
variarse la concentracion del glucogeno muscular desde 15 grkg de musculo (dieta
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mixta estandar) a 33. gr o mas por kg con una dieta rica en ghicidos. Por otro lado la
resistencia fisica es mayor si ¢l contenido en glucdgeno muscular es elevado dindose
por desconcentrado que sobre 1a base de un buen estado nutritivo conseguido a través de

uso buenos habitos en 1a alimentacion.

De este modo es frecuente y acertado recomendar par los dias anteriores a la prueba
deportiva una dieta normo calérica con un 65- 70% de 1a energia en forma de glicidos
que se aportan con los farinaceos fundamentalmente pero también con el consumo de

frutas, zumos e incluso de aziicar.

Durante una prueba atlética de duracién superior a la dos horas. El deportista debe
proceder a reponer el agua y la sal que pierde a través del sudor v, si le es posible con
glicido simple a través de una bebida isoténica (290 m. os moles por litros), tomada

cada 20 a 40 min.

En conclusion: recibir una alimentacion equilibrada que proporcione la energia
necesaria, contenga alimentos frescos y variados y evite los excesos es la mejor norma
en la dieta del deportista. Queremos también resaltar como un aspecto positivo que Ia
practica del deporte lleva menudo a abandonar habitos dietéticos incorrectos y seguir.

una alimentacion adecuada.

“Meni tipo” para deportistas.- Para enfrenamientos de 2 - 3 horas al dia

» Al levantarse. Un vaso grande de agua
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» Desayuno: Café azncarados (otra infusién mesclado o no con leche). Tostadas o

pan con mantequilla y mermelada o cereales con Jeche y aziicar.

% Almuerzo: Ensalada (alineada con aceite, sal y limon), Carne o pescado o pollo,

‘Guarniciones: a) patatas, pasta, arroz o legumbre b) de verdura cocida.

» Merienda: Zumo de fruta o leche, Biscotes o bollo o ensalmada con mantequilla

y mermelada o pan con tomate y jamon.,

» Cena: Sopa vegetal con sémola o pasta fina, sopa de verdura o puré Carne o
pescado o pollo con ensalada variada, Fruta cocida o arroz con leche o natillas,

Pan, Infusion azucarada, leche o yogurt (si no se tomo en la merienda)'®

Segin ENETTELarson2006.en su Libre “DIETA EQUILIBRADA M.S.R.D.
THEVEGETARIANRESOUCEGROUP (CONSULTADO EL 20 DE FEBRERO
DEL 2008)”.- Una buena dieta es aquella que suministra la energia necesaria en
cantidades adecuadas y aporta al organismo todos los nutrientes (proteinas, acidos
grasos, carbohidratos, vitaminas, minerales 'y agua) en las proporciones mas adecuadas
para cada individuo. Escoger adecuadamente los distintos alimentos es un proceso de
educaciéon nutricional muy importante que, sobretodo en las edades tempranas, va a
determinar la salud durante el resto de la vida. Ademas el acto de comer es gastronomia
y hay que saber disfrutar con inteligencia. Para lograr una alimentacion sana, la dieta

tiene que cumplir con 1as siguientes cualidades:

1 Cervera, Pilar 1988“alimentacién y dietoterapia” interamericana, megraw-hill Madrid primera edicién. pag.
(155-156)
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Cuantitativamente adecuada.- Las necesidades energéticas tendran que ser suficientes,

es decir, sin carencias ni €xXcesos, y estos aportes dependeran de factores como el sexo,

{a edad, 1a altura, el peso y la actividad fisica.

¢ Repartida durante el dia en varias comidas. Se recomiendan unas 4-5 comidas
diarias para conseguir una buena digestiéon y asimilacion de los distintos nutrientes
y de la energia: desayuno, con un 15-20% de la energia total del dia; media mafiana,

1n 5-10%; comida, un 30-35%; merienda, un 10-15%;y cena, un 30%

¢ Variada. Hay que comer alimentos de todos los grupos: farinaceos, verduras,

frutas, alimentos proteicos, lacteos, asi como grasas.

¢ Equilibrada. Una dieta equilibrada es aquella formada por los alimentos que
aportan una cantidad adecuada de todos y cada uno de los nufrientes que
Dpecesitamos para tener una salud Optima. Depende de una serie de factores
personales tales como ¢l sexo, 1a talla, el peso, la edad, 1a actividad que realizamos,

el clima y el entorno en el que vivimos,'!

DONALD T.Kirkendall. en su articulo “PH.D. FACSM DE LA SPORTS MEDICINE
COMMITTEEUS SOCCER FEDERATION” Para que la alimentacion sea ia correcta,
debemos tener en cuenta unos principios basicos. La alimentacion debe de ser:

e Equilibrada: Deben cubrirse las necesidades del cuerpo dandole todos los

nutrientes.

" ENETTE Larsen 2006 Dieta Equilibrada M.S. R. D. The vegetarian Resouce Group (consultado el 20 de
Febrero del 2008). Pag. http://www.aula21 .net/Nutriweb/dieta_equilibrada.htm
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e Variada: Hay que procurar comer de todo
o Agradable: Cuanta mas satisfaccién sintamos, mejor resulta el proceso.

o Suficiente: La alimentacion debe aportar los nutrientes y -la energia que

necesitamos'>

- R T ot 2 et vty - 1~"I"“.r""'

;_i, i Pnrémlde de Ia Allmentaclén Saludabte fe A

/ Y Grasas {margaring, martequiia...)
Duices, bolleria. ..

Y
)
N

% \ Cames grasas,

‘ ~e~. 2RACIONES |
QQ Cames magras, pescado, husvos, |

T ey - A_ Y !egumbmsyfrutosseco., !
2-4 RACIONES @ i = 3-5 raciones (preferentemente
Leche, yogur, queso A~ “t aceite de oiiva).

> 3 RACIONES frutas

> 2 RACIONES ' &V ATy 3 s o
Verduras y % 5 ) (. « Verdums+ Frutas s oidia %,
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Sociedad Espaiiola de Nutricién Comumitaria amoz, pasta. Dms

7 SENC, 2001
Actividad fisica Agua

DIARIG

Fuernte: sociedad espaiiola de nutricién comunitaria — 2004

JUAN Lépez Rosas2006, Nos refiere en su Libro “LA NUTRICION EN EL
FUTBOL”, Aligual.que-con-la.mayoria de-los.deportes, la-nutricién puede tener un gran
impacto en el rendimiento del fiitbol. El tema principal de este articulo de revision seran los

elementos nutricionales (creatina, alimentos con carbohidratos y bebidas de rehidratacion)

2DONALD T. Kirkendall Ph. D. FACSM de la Sports Medicine Committee, US Soccer Federation.
Articulo extraido de Internet — Trad. <http://images.google.com.ec/imgres?imgurl
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sobre los cuales hay publicaciones cientificas suficientes en relacion a sus efectos en el
fatbol o en pruebas de simulacidon de las habilidades requeridas en el futbol. Como con
cualquier deporte, s extremadamente dificil determinar el efecto de las manipulaciones

nutricionales en el rendimiento en partidos de fatbol reales.

Las diferencias en los equipos adversarios, cambios en climatologia, estado del terreno de
Juego, estrategias del partido, tiempo de intervencion de cada jugador y tiempos muertos,
hacen muy dificil detectar pequefios pero importantes efectos de la nutricion en el

rendimiento.

En consecuencia, hay relativamente pocos estudios especificos sobre el rendimiento en
fatbol y la extrapolacion de los resultados de estudios de simulacidn debe ser realizada con

3
cautela.!

Por otra parte KARBINAlarcén, (2008).- Determinan la nutricion de los deportistas de la

siguiente manera:

Una alimentacion racional y alimesitaria es wno de los élementos gue hacen, que las
actividades fisicas alcancen la cumbre de sus posibilidades. Esta lejos el tiempo en que ¢l
deportista se contente con unas cuantas sesiones de entrenamiento, en la mayoria de

ocasiones sin control alguno.

En el momento presente no puede darse el éxito atlético si no como un resultado de un
determinado nimero de factores, la dieta deportiva debe formar parte integrante de la

preparacién de todo deportista y con mayer razén aun, cuando este en competiciones.

BJUAN Lopez Rosas 2006 “La Nutricion en el futbol” (consultado el 25 de enero del 2008). Disponible
http://www.reshealth.org/images/greystone/sm_0366.gif&imgrefurl
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Entonces podemos decir que la nutricién toma un valor importante para un deportista,
porque el hombre por naturaleza consume energias, es decir quemar calorias como
contrapartida, debe recuperarlas por medio de la alimentacién, el deportista debe ingerir

diariamente en su organismo de 3000 a 4000 calorfas'*

Segin Delgado Ferndndez M, (10.2004).- Nos dice que la alimentacién adecuada, es uno
de los factores mas imporfantes, pero con frecuencia €l menos comprendido vy aplicado por
la sociedad en general. Se tiene pensado que cuanto mejor sean los futbolistas y mas dura
sea la competencia, se necesitara de una buena alimentacion, porque esta puede marcar la
diferencia en el ultimo segundo del partido cuallquira que fuese el deporte y los resultados
de un buen rendimiento, producto de los buenos hébitos alimenticios que practiquen dichos
futbolistas, ya é’ue no es de dias ni de meses, sino al contrario es de afios y/o practicamente
de toda la vida que desde pequefios, debemos educar nuestro estomago y la de nuestros

hijos teniendo una buena cultura alimenticia'®

Sin embarge (Gutiérrez Sainz A."9; "1998).- Nos imparie gue la alimentacion es muy
importante en las diferentes etapas de la vida del ser humano porque va a servir para
realizar sus diversas funciones y actividades, desde las mas simples a las mas complejas,

incluida por supuesto la energia necesaria para la realizacion de actividades fisicas.

' Alarcén Karbin, et al (2008) pag. http://www./Nutri/dieta_equilibrada.htm
“Delgado Fernandez M; 2004 ”Bases Fisiologicas y metabélicas de la alimentacién » pag. 10
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Se sabe que si no existe 0 no se conoce sobre la importancia de 1a alimentacion entonces no
habria un buen desarrollo fisioldgico, mental como asi también el aspecto fisico del ser

humano.'®

Por otro lado (ANDRE G.,95;2004), Nos refiere que la alimentacién adquirida durante Ia
infancia y adolescencia es muy importante por que durante este tiempo se producen los
procesos de crecimiento; desarrollo y maduracion del ser humano, y ademas los hébitos
alimentarios adquiridos durante estas edades van a tener un cardcter determinante no solo

frente al rendimiento fisico deportivo del nifio y en el futuro de las personas adultas, sino

incluso frente al desarrollo de ciertas patologias tales como son: obesidad, diabetes,

hipertensién, enfermedades cardiovasculares. etc.

Para poder tener un Optimo rendimiento fisico, posibilitar un adecuado desarrollo y
prevenir en la medida de lo posible estas patologias es necesario que la alimentacion del
nifio al igual que 1a del adulto sea adecuada y se transforme ¢n un habito correcto de su vida

cotidiana.!”

La Aportacion de Alcazar del Castilo JORGE (1997). Nos habla sobre todos los
nutrierites en general y por que es impbrtante comer tales nutrientes y en qué cantidad y

cuantas veces a la semana y lo clasifica de la siguiente manera.
Clasificacion de ia aportacion calérica de los alimentos.

a) Carbohidrates: Son sustancias enérgicas por lo que también se conocen por

combustibles. Sirven para cubrirlas necesidades del organisimo, y algunas céhilas entre

YGutiérrez Sainz A. 1998 “Entrenamiento Fisico Deportive y Alimentacién” pag. 9
ANDRE, G 2004 “Optimizacién de alimentacién de la infancia a la edad adulta” Pag. 95
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ellas las nerviosas del cerebro, 1as utiliza como combustibles exclusivos.

Una dieta equilibrada debe contener del 40 al 50 % d su aporte calorico a partir de los

hidratos de carbono. La mayor parte de los vegetales se halla compuesta por hidratos

de carbono, mientras que el reino animal solo contiene una cantidad limitada de ellos.

1.

almidén: Es un carbohidrato formado por una mezcla de polisacaridos. Uno
llamado amilasa de cadena recta y el otro llamado amilo pectina de cadena

ramificada.

sacarosa: Son cristales blancos de sabordulee que funden a2 185 ¢, la solnbilidad
en alcohol es pequefia. En 100 g de agua a temperatura ambiente, se disuelven

204 g de sacarosa.

maltosa: Disacarido que se obtiene de la hidrolisis enzimatico B-amilasa del
almidon. La maltosa esta formado por dos moléculas de glucosa unido por enlace

a-glucosidico y se encuentra en la cebada malteada y en granos germinados.

glucosa: Es un monosacéridos, dextrégiro pertenecientes a las aldosas hexosas, es
un aziecar que se encuentra en muchas frutas y en ciertas proporciones, en la
sangre humana y de otros animales, es una sustancia blanca, cristalina, que se
obtiene industrialmente calentando a presidn almidén en presencia de acido
clorhidrico diluido; sirve para la fabricacion de dulces, conservas de frutas,

alcohol etilico, etc.

. pectina: Es un polisacérido triple se presenta en los vegetales, quimicamente la

pectina consiste en cadenas largas y no ramificadas de acido poligalacturonico.
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b) Proteinas: Son las sustancias plésticas o de constitucion, necesarias para construir
y reponer los tejidos y los érganos del cuerpo. Estan formados por la unién de otras
sustancias mas sencillas llamadas aminoacidos, de las cuales 6 son esenciales para
la vida y se encuentra, mayormente en las carnes. Son constituyentes esenciales de
toda materia viva. En todo organismo cada tipo de proteina tiene una estructura

caracteristica.

1. proteinas fibrosas: Estan constituidas por cadenas peptidicas dispuestas a
lo largo de un eje recto comin lo que lleva a la formacion de fibras

(colageno, queratina, elastina, y fibroina)

71

MICAELA BASTIDAS




2. proteinas globulares: Constan de una o varias cadenas polipeptidicas
plegadas sobre si mismas para formar estructuras tridimensionales esféricas
o globulares. Algunas moléculas proteicas relnen propiedades

caracteristicas de ambos tipos de proteinas fibrosas y globulares.

¢) Lipidos: Son también sustancias energéticas. Junto a los hidratos de carbono, pero
en menor cuantia, satisfacen las necesidades energéticas del organismo, pero a la

vez son en forma de tejidos adiposos la gran reserva o despensa adiposa.

Aproximadamente el 30% de de las calorias que ingresan en cuerpo deben proceder de las
grasas.
Grupo heterogéneo de sustancias que tienen en comun: su relativa insolubilidad en el agua.

Los lipidos son derivados reales o potenciales de los acidos grasos o sustancias
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estrechamente relacionadas.
1. saturados
2. no saturados
d) Vitaminas: Son sustancias necesarias para prevenir deficiencias del
funcionamiento organico y enfermedades. Son parte importante de muchos

procesos metabdlicos.

Son compuestos orgéanicos especifico, con actividad bioldgica imprescindible para el
crecimiento, conservacién y reproduccion del hombre y de los animales. Son alimentos
ricos en vitaminas las frutas, las hortalizas, las carnes y los productos lacteos,
especialmente la leche.
1. hidrosoluble§: Son ficilmente eliminables su exceso por la orina y el
sudor por el cual no plantean problemas en caso de sobre dosis.
2. liposolubles: Cuyo exceso puede acumularse en el organismo y causar

varios trastornos.
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4 — b

e) Minerales: Son sustancias empleadas como materiales de construccién y en
diversas reacciones metabolicas. En las reacciones metabdlicas el calcio y el sodio
son importantes en la contraccidon muscular, y el magnesio en el funcionamiento

cardiaco y en el equilibrio de la tension arterial.

1. calcio: Es importante en la formacion y mantenimiento de los huesos y en
las reacciones metabdlicas.

2. hierro: Es importante en la hemoglobina de la sangre.

3. fosforo: Es importante en el sistema nervioso.

4. zinc: Es importante en la pérdida del apetito:

5. potasio: es importante para controlar el parélisis y el para cardiaco.

f) Necesidades hidricas: Es una necesidades muy importante

‘1. agua: Es labebida constituida por agua tratada y anhidrido carbdnico.

g) Grupos de alimentos.
En funcién de su composicion nutricional, los alimentos se pueden clasificar en seis
grupos: lacteos, alimentos proteicos, cereales, verduras y frutas, grasas y alimentos

complementarios
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1.

Grupo de los lacteos.- Estan integrados por la leche los yogures, los quesos y otros
derivados lacteos. Son particularmente importantes por su elevado contenido de
calcio. El carbohidrato que contiene es la lactosa. Las proteinas son de elevado
valor biologico (caseina y lacto-albimina). Contienen grasas insaturadas, y las

vitaminas que se deben destacar son: riboflavina, vitamina A y vitamina D.

Grupo de los alimentos proteicos.- Forman parte de este grupo la carne, el

pescado, el huevo y los derivados cérnicos.

Obviamente todos ellos con un contenido elevado de proteinas de alto valor
biolégico, un bajo aporte de carbohidratos y un contenido de grasas variables en
funcidn del tipo de alimento. En el grupo de las carnes el principal contenido es:
hierro, fosforo, y potasio, en vitaminas: la niacina, la riboflamina y la vitamina B12;
el contenido de proteinas varia entre un 12-22% y se puede diferenciar segun su

contenido de grasa, la carne blanca, con un contenido de grasas bajo, inferior al 8%
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(polio, bavo v conejo) y las camnes rojas con un contenido de grasa del del 8.30% y
colesterol mas elevado (ternera, buey, cordero, etc), la composicion el pescado es
parecida a la de la carne en contenidos de carbohidratos, proteinas, vitaminas y
minerales pero cabe destacar el aporte del yodo, calcio v vitamina A y D; también

varia por el tipo de grasa que es poliinsaturadas por lo tanto no poseen colesterol.

3. Grupo de los cereales.- A este grupo pertenecen €l pan, el arroz, {a pasta, la papa y

las legumbres. Son alimentos de origen wvegetal ricos en polisacaridos, que
proporcionan una funcién energética al organismo, su aporte de proteinas también
es significativo, sobre todo el de las legumbres, puestas que estas contienen el
porcentaje mas elevado dentro de los alimentos de origen vegetal. La composicion
de las legumbres es: almidén 60-65%, proteinas 18-24% y grasas 1,5-5%, son ricas
en calcio, hierro, niacina y tiamina. En las pastas y arroces se incluye: almidon 72-
75%, proteinas 8-13% y grasas un 1 % aproximadamente en los tubérculos como la
papa, la composicion nutricional es: almidon 19%, proteinas 2% debido a su
elevado contenido.las recomendaciones son consumir de unas 4 a 6 raciones (una
racion equivale a 50-80 gramos), pero a los deportistas se los llega a recomendar de

6-11 raciones al dia.

‘Grupo de las verduras y frutas.- Se trata de alimentos con un elevado contenido

en agua (80-90%) ricos en vitaminas hidrosolubles, minerales y fibras solubles e
insolubles, su contenido en proteinas y grasas son practicamente insignificantes y su
valor en carbohidratos varia en funcion del vegetal. Las frutas contiene una cantidad

variable de azucares simples (fructosa) del 10-22%. Cabe destacar su elevado
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5.

contenido en pectinas y hemicelulosas, ademas de potasio, magnesio, beta~-caroteno
v sobretodo de vitamina C en las frutas citricas como: Kiwi, naranja, pomelos,
mandarina, banana, frutillas y himén. Son las excepcion dos frutas ricas en grasa: el
coco, con un 70% fundamentalmente de grasas saturadas, y el aguacate, con un 16%
en grasas mono insaturadas principalmente. También es importante destacar que no
es lo mismo comer la fruta en pieza que beber jugos; si ¢l consumo de frutas solo se
limita a los jugos o néctar, disminuye el consumo de vitaminas y fibras y, en segin
que tipos de productos, aumenta el consumo de azucares, Las recomendaciones son

de 2-3 o 2-4 piezas de frutas al dia.

En el grupe de las verduras, el contenido de carbohidratos es reducido y, a
diferencia de Ias frutas, no se trata de azucares simples, sino de polisacaridos entre
un 5-10%. También se debe destacar el elevado contenido en agua, celulosa,
hemicelulosa y lignina, acido folico, vitamina A, C, potasio, magnesio e incluso, en
algunas verduras de hojas verdes, el hierro y el calcio.

Importante que en cada comida se consuma algo de verdura cruda o cocida.

Grupo de las grasas.- Este grupo estd formado por aceites, mantecas, margarinas,
nata y frutos secos. Se trata de productos ricos en grasas de origen animal o vegetal
y vitaminas liposolubles, y pobres en vitaminas y carbohidratos. Los aceites de
origen vegetal son ricos en vitamina E y practicamente son 100% grasa, de la cual
predominara la monoinsaturada, como en el aceite de oliva, y la poli insaturada en

aceite de semillas, como por ejemplo €l de girasol. Es importante aclarar que, por su
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origen vegetal, estas grasas no tienen colesterol, en cambio, las grasas de origen
animal, como la manteca, poseen cantidades elevadas, unos 250 mg por 100 g de

alimento.

h) La nueva pirdmide alimenticia.
Para que el deportista esté bien nutrido debe recibir cantidades adecuadas de los
diferentes tipos de nutrientes. Esto se consigue mediante una dieta variada en la que

existan alimentos que ademas deben contener vitaminas, fibra y minerales.

MiPiramide

MyPyrarma gov

Nutricién completa, tranquilidad completa, 2008

La nueva pirdmidees un enfoque personalizado para que las personas encuentren un
equilibrio entre los que comen y su actividad fisica.

Este puede ayudar a los futbolistas a comer una variedad de alimentos al mismo tiempo que
fomentar el consumo de la cantidad correcta de calorias y grasas. La persona subiendo las
escaleras significa que debemos hacer algo activo cada dia, como correr, nadar, correr

bicicleta o practicar algin deporte.
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Los diferentes colores representan los 5 grupos alimenticios mas las grasas. Cada dia

debemos comer de todos los grupos.

Algunas franjas de colores son mas anchas que ofras, lo que significa que se debe escoger

mas alimentos de los grupos con franjas anchas.

Las franjas son mas anchas abajo que arriba. Cada grupo alimenticio tiene alimentos que se

debe consumir més que otros y son los que se encuentran en la base de la pirdmide. '

y

8 Alcazar del Castillo Jorge en su aportacion de (1997).“Diccionario técnico de industrias alimentarias’
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CUADRO N°2

Porciones recomendadas para una correcta alimentacion de futbolistas

grepe de | aporte beseficios al consumo | alimentes porciones que se | ejemplos de
alimentos | nutricional pertenccientes al deben consumir | perciones
grepo disriamente
procesamiento adecuado | pastas, cereales, pan, 1 rebanada de
carbohid | energiay de ofros nutrientes, arroz, maiz, granos, v pan, ¥ taza de
ratos vitaminas del | formaciény almidones 4 a 6 porciones al | arroz o pasta
complejo b mantenimiento dia cocida
adecuado del tejido
las vitaminas y lechuga, acelga, Yataza de
minerales actiian como | arvejas, habas, vegetales picados,
vilamitiao, antioxadante y nos brdeok, espinaca, crudos o cocidos,
verduras | mineralesy | protegen de berro, tomate, nabos, | 2 porciones al dia | 1 taza de
fibra enfermedades zanahoria y cebolla vegetales de hoja
cardiovasculares, el crudos
cancer
son alimentos ricos en chirimoya,
azucares, vitaminas ¢, a | mandarina, naranja,
vitaminas, y minerales. actilan manzana, melon, 3 a4 porciones al | 1 pedazo de fruta,
fratas mmeralesy | como antioxidantes. su | pifia, papaya, dia V2 taza de jugo
fibra consumo representa un | naranjilla, frutilla,
pilar de nuestro pera, naranja y
equilibrio dietético babaco
energiay ayudan a regular la aceites, mantequilla,
grasasy | acidos grasos | temperatura del cuerpoy | nueces, postres y consumo tratar de limitar el
azucares | esenciales protegen los 6rganos dulces moderado consumo
mtermnos
calcio necesario para el
proteings, fortalecimiento de los 1 taza de leche 0
leche y calcio y huesos. vitamina d para | leche, yogur y queso | 2 porciones al dia | yogur, 2 tajadas
derivados | vitaminas mejorar la absorcion y de queso
fijacion de calcio en los
huesos
necesarias para la 2 03 onzas de
carne, formacion de tejidos y carne roja, polio o
huevos y reparacion de organos came de res, pollo, pescado, V2 taza
leguminoe | proteinas pescado, fréjol, 2 porciones al dia | de fréjol, cocido o
sas garbanzo y huevos u huevo cuentan
como 1 onza de
camne al dia
Nutricién completa, tranquilidad completa, 2008
80

MICAELA BASTIDAS
4 — b




CUADRON° 3

Ejemplos de porciones de cada grupo de alimentos

1 rebanada de pan % taza de arroz/pasta cocida Y4 taza de cereal

Carbohidratos
cocido 1 onza (28 gramos) de cereal listo para comer
; 2 taza de vegetales picados, crudos o cocidos 1 taza de vegetales
Verduras
| de hoja crudos
1 pedazo de fruta o tajada de melén % taza de jugo %% taza de
Frutas

frutaenlatada Y% taza de fruta seca

Limite el consumo de estos Grasas, aceites y dulces con
Grasas y azacares
moderacién

' Licteos 1 taza de leche o yogur 2 onzas (57 gramos) de queso

2 0 3 onza dc camc roja cocida, pollo o pescado (57 a 85
Carnes gramos) Y taza de fréjol cocido o 1 huevo cuenta como 1 onza
de came roja 2 cucharaditas de mantequilla de mani cuenta

como 1 onza de came

Nutricion completa, tranquilidad completa, 2008
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Por supuesto Pila Teleita, AUGUSTO 2006. En su libro de “preparacidn fisica” nos

habla sobre 1a preparacion que debe tener un futbolista AMATEUR las cuales deberian ser.

Rendimiento fisico.- Es la capacidad de realizacion de actividades fisicas con la mayor
performance y el menor gasto energético, en funcion de las expectativas de los logros a

alcanzar.

Capacidades fisicas.- El entrenamiento de las capacidades fisicas en €l deporte rey es
indispensable los cuales permiten el rendimiento oOptimo en la etapa de la competencia
donde se expresa la totalidad de las cualidades fisicas de los futbolistas y al respecto

zartziorsij(2004) considera como fundamentales las capacidades fisicas:

a. La resistencia.-La resistencia se caracteriza por la capacidad de realizar un trabajo
prolongado al nivel de intensidad requerido, como capacidad para luchar la fatiga.

La resistencia puede ser general y especial.

o La resistencia general.- Es la capacidad de realizar trabajos prolongados,
incorporando a la accion muchos grupos musculares, y exigiendo a una elevada

actividad a los sistemas cardiovasculares, respiratorio nervioso central.

s La resistencia especial.- Es la capacidad de adaptarse a los cambios constantes de
-intensidad a los que se somete el jugador implican que este tenga la preparacion fisica

especifica, a lo cual la resistencia no puede desmarcarse.
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a.l. Resistencia aerébica y anaerébica.- La diferenciacion que existe entre la resistencia
aerobica y la anaerdbica es la via energética requerida para el trabajo que realicen los
musculos. El fitbol no puede catalogarse como un deporte en el que predomine la

resistencia aerébica sobre la anaerdbica ni al revés

En estuerzos de resistencia aerdbica, en los cuales hay una presencia muy marcada de
oxigeno, se dispone del mismo para la oxidacion de glicodgeno o acidos grasos.

La resistencia general aerdbica se divide en funcion del tiempo de carga en:

* Resistencia aerdbica de duracion corta (3-10 minutos).
e Resistencia aerdbica de duracion mediana (10-30 minutos).

e Resistencia aerdbica de duracion larga (mas de 30).

Segiin esta clasificacién, el futbol seria una competicion que la englobariamos dentro de un

deporte en el que predomina la resistencia aerébica de larga duracion.

Por Io contrario la resistencia anaerdbica se expresa cuando no existe una aportacion de
oxigeno suficiente para la oxidacion y cuando los procesos metabolicos sin participacion de

oxigeno adquieren una parte esencial dentro del proceso organico.

Al tema especifico Hollmann y hettinger (2001)dividen la resistencia anaerdbica general en
diferentes tipos:

e Resistencia anaerobica de corta duracion (10-20 segundos).

¢ Resistencia anaerdbica de mediana duracion (20-60 segundos).

e Resistencia anaerdbica de duracion larga (60-120 segundos).
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Existen autores que clasifican la resistencia atendiendo a criterios diversos y segiin aspectos

muy diferentes.

b. La flexibilidad.- La flexibilidad es considerada como una cualidad fisica o capacidad
condicional. Etimolégicamente procede del latin “’flectere’” curvar, doblar, “*bilix’’

capacidad de curvar.'®

Al respecto, ZARTZIORSIJ (2004).- La define como, “La capacidad de extension
maxima de un movimiento en una articulacion de flexibilidad”.

Y se frata de un factor altamente especifico:

o Cada actividad deportiva requiere unas caracteristicas determinadas de flexibilidad.

» La flexibilidad es especifica de cada articulacion.

La base de la flexibilidad 1a constituyen en que:
» La estructura anatomica del aparato locomotor pasivo (forma y estructura de las
superficies articulares).
¢ Lalongitud y elasticidad de misculos, tendones y ligamentos influyen en ella:
» El nivel de fuerza (capacidad de contraccion de la musculatura agonista)
» La relajacion (capacidad de contraccion de los musculos anfagonistas)

Del mismo modo la flexibilidad también se expresa de dos distintas maneras:

SPILA TELENA; Augusto 1985 preparacion fisica” 7 edicion; editorial augusto pila telefia Madrid.
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¢ Flexibilidad general.- Todo jugador debe tener un buen nivel de movilidad articular

y elasticidad en sus mmisculos.

¢ Flexibilidad especifica.- Es necesario para la articulacion concreta.también se
considera que la flexibilidad en el desarrollo del entrenamiento deportive debe
realizarse fundamentalmente duranteel calentamiento buscandolo progresivamente la
maxima ahlplitud de los segmentos corporales y en la parte principal de 1a sesidn, la

flexibilidad dentro de una sesion tendra una sino de 20 a 60 segundos.

¢. La velocidad.- En el fitbol actiia es una de las cualidades que tiene mayor importancia,

pues las acciones técnicas requieren cada ves mas la participacion de esta cualidad.”

De Acuerdo A HILL, A. (2000).- Nos dice que“la velocidad es Ia maxima capacidad de
desplazamiento en la unidad de tiempo sin ahorro de energia en una distancia aproximada

de 50 a 60 metros como maximo”

Ademas de ello existen diferentes formas de velocidad
+ wvelocidad de reaccion.- Medible por el tiempo de reaccién o de latencia
» velocidad gestual, segmentaria o asiclica.- Medible por la velocidad o aceleracion
manifestada en la ejecucion de ejercicio parados efectuadas sin o con resistencia

adicionales.

+ velocidad de desplazamiento.- Definida por la frecuencia de movimientos. La
velocidad de desplazamiento de diferentes palancas del futbolista estar en relacion a

dos aspectos esenciales.

N7z artziorsij (2004) capacidades fisica del futbol, Madrid-Espaiia.
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- al numero de fibras musculares.

- al tipo de fibras musculares.

Factores que influyen en la velocidad.

- Facter muscular.- Tipo de palanca que realiza el movimiento, la forma de grupo
muscular y los tipos de fibras que componen el misculo (tipo 1, 1 lentas o rojas y tipo
11, rapidas o blandas) el porcentaje de fibras viene determinado genéticamente el

entrenamiento es un factor modulante.

- Factor Nervioso:
La coordinacién intramuscular.- Cuanto mas numero de fibras se estimulen, mayor
velocidad de contraccion habra.
Movilidad del proceso nervioso.- En es aspecto a velocidad de transmisién de los

impulsos nerviosos es el factor que determina en gran mediad la velocidad del sujeto.

C.1. Clases de velocidad.
¢ Velocidad de reaccién.- Se puede definir la velocidad de reaccion como el iempo
minimo necesario para obtener una respuesta motora a un estimulo sensoria lo

emocional. 1a velocidad de reaccion depende de tres factores:

o Lavelocidad de percepcion para cada Organo sensoriai

o La capacidad de los centros nervioso superiores para recibir los estimulos y
transférmalos en impulsos motores

o La velocidad de las contracciones musculares que determina la posicién o el

movimiento como respuesta.
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e Velocidad des desplazamiento.- Es el espacio o distancia que se recorre en la
unida de tiempo. la mayoria de la veces la mayoria de las veces la forma decaera
que empleamos en el fitbol es distinta a la del atletismo por las necesidades d
juego pues hay que tener en cuanta sus variaciones, la complicacién de hacerlo
conduciendo un baldn, sus distancias, etc.

Existen 3 puntos fundamentales en la velocidad de desplazamiento
o La amplitud de zancada
o La frecuencia de las mismas

.0 La capacidad de coordinacion.

C.2. Fuentes de velocidad.
» Fuerza- La fuerza genera velocidad a mayor fuerza mayor velocidad los misculos

extensores de la pierna en contacto con el suelo se impulsa mejor

» Técnica: La forma correcta de correr economiza esfuerzo y brinda mayor fluidez a
los movimientos, se debe dar énfasis a la mayor amplitud de zancadas y al rittno que

debe tener con la coordinacion de los brazos.

* Resistencia.- Mientras mas pueda soportar la fatiga su velocidad mermara en menor

escala.

d. Fuerza: La fuerza es la maxima tension desarrollada instantaneamente en una accion
para superar un peso O una resistencia impuesta, es por tanto una cualidad que depende casi

exclusivamente del comportamiento y componente muscular.
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d.1. Tipos de fuerza
* 1a fuerza madxima.- Es la fuerza superior q puede ejecutar una grupo muscular

contra una maxima oposicion.

* Fuerza velocidad.- Es aquella que en un periodo muy corto de tiempo ilega hacer
ehficaz. Stubler, la define como la capacidad de un grupo muscular de acelerar cierta

masa hasta la velocidad maxima de movimiento.

o Fuerza resistencia.- Es la capacidad de un grupo muscular frente al cansancio

durante repetidas contracciones decir la duracion fuerza a largo plazo.

o Fuerza relativa.- Es aquella que resulta de utilizar la fuerza méaxima junto al
movimiento d movimiento d las palancas humanas y la técnica deportiva para

consigue el maximo rendimiento.”!

VILLALOBOS H, 1996 en su Libro“Aptitud o suficiencia de la constitucién o
naturaleza corpérea” Ed. Fis. Es el nivel del rendimiento fisico o sea ¢l nivel de su
resistencia muscular- cardiovascular y fuerza muscular; asi también de sus caracteristicas

morfo funcionales.

Son facultades fisicas en potencia las cuales otorgan la posibilidad de mejorar a partir de la
estimulacion del organo a través de diferentes elementos como es la actividad fisica, las
cargas de trabajo y el entrenamiento deportivo (UAM, 2007:4).considera a las

capacidadesfisicas como:

Z'Hill J. (2002) Capacidades fisicas basicas-Cartagena-Colombia.
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a) Capacidades fisicas.- Son los factores que determinan la condicidn fisica del
deportista producto del desarrollo y optimizacion de los o6rganos, aparatos, y
sistemas del hombre para realizar diferentes actividades fisicas en forma eficiente.

Dentro de las capacidades fisicas tenemos:

1. Resistencia.- Es la capacidad mas importante de la preparacién fisica, es €l cimiento
o base para el desarrollo de otras capacidades consiste en soportar un esfuerzo
prolongado venciendo un enemigo en comin como es la fatiga.
e Resistencia aerdbica:capacidad fisica de soportar un esfuerzo prolongado y
continiio a una intensidad media y sub. maximal en equilibrio de O2.
e Resistencia anaerobicascapacidad de soportar esfuerzos prolongados a una

intensidad maxima en deuda de oxigeno.

2. Fuerza.- Es la capacidad fisica que busca vencer u oponerse a una resistencia
externa a través de un esfuerzo muscular.
o Fuerza méaxima: Es la fuerza superior a lo normal que puede desarrollar un
grupo muscular.
e Fuerza de velocidad: Capacidad de un grupo muscular de acelerar el
vencimiento de una resistencia hasta alcanzar la maxima velocidad.
e Fuerza de resistencia: Capacidad de un grupo muscular de resistir durante

un tieipo proloigado contracciones musculares.
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3. Velocidad.- Es la capacidad fisica de realizar una serie de acciones de
desplazamientos motrices en el menor tiempo posible.
* Velocidad por reaccion: Es el tiempo que un deportista tarda en reaccionar
ante un estimulo a esto se llama tiempo latente.
¢ Velocidad de traslacion: Es el desplazamiento de un lugar a otro en el menor
fiempo posible.
o Velocidad de resistencia: Es la interrelacion de dos capacidades (velocidad y
resistencia) es la facultad de manejar una velocidad elevada durante el

mayor Hiempo posible.

4, Equilibrio.- Es ¢l dominio del centro de gravedad al estar en posicidén estatica-
movimiento 0 Suspenso.
¢ Eguilibrio estatico: Habilidades de mantener el cuerpo en posicion erguida y
sin desplazar.
¢ Equilibrio dinamico: Capacidad de mantener el cuerpo 1a posicién correcta
para realizar una serie de movimientos o desplazamientos.
* Equilibrio de suspensién: Capacidad de mantener la posicion correcta en el

aire y al momento de caer.

6. Flexibilidad.- Es la capacidad de realizar movimientos con gran amplitud
dependiendo de la movilidad articular y de la elasticidad de los miisculos tendones y

ligamentos.
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o Flexibilidad activa: Capacidad de realizar ejercicios de flexibilidad en
forma dindmica y cuyos movimientos estin asegurados por una movilidad

muscular activa.

o Flexibilidad pasiva: Capacidad de extensién o recorrido articular mixima
se asegura por medio de fuerzas externas o interiores al mantenerse una

postura determinada mediante una actividad muscular pasiva.

6. Coordinacion.- Capacidad neuromuscular que permite realizar movimientos de
dificultad con eficacia, rapidez, precisién con gran economia de esfuerzo.

s (. global: Exige el ajuste reciproco de todos los miisculos del cuerpo se da
desde el nacimiento hasta los 11-12 afios en este tipo de coordinacion se
observa la practica de destrezas.

e (. viso motriz: Es mas especifica y se da a través de la coordinacién 6culo

manual y 6culo podal.

b) Tipos de test fisicos.

La primera consideracion que debemos hacer es la distincién entre:

b.d. Test de valoracién de la aptitud fisica.- Son aquellos test epcaminados
simplemente a medir la aptitud de los atletas para realizar ejercicios fisicos. Suelen
utilizar sistemas de medicion simples dado que no es tan importante ajustar las
valoraciones como si se realizaran a ofros grupos de practicantes. Los test de
valoracion de la aptitud fisica interesan a nivel de Educacion Fisica y de iniciacion

deportiva.
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b.2. Test valoracién rendimiento deportivo.- Son aquellos test encaminados a
valorar 1as posibilidades de rendimiento, valorando el estado de preparacion del
deportista, la mejora respecto al test anterior, y sus posibilidades futuras. Suelen
utilizarse sistemas mds sofisticados y precisos en su realizacidon. Los test de
valoracién del rendimiento deportivo interesan a nivel del alto rendimiento.
Dentro de los test de valoracion del rendimiento deportivo, podemos distinguir dos
tipos de test:

e Test especificos de rendimiento.- Son aquellos que nos dan informacién sobre

¢l resultado final de la preparacion. (P. ej. Una prueba de 1500 mts).

¢ Test de control del rendimiento.- Son aquellos que nos dan informacién sobre
¢l estado de un deportista en una fase determinada de su ciclo de entrenamiento
6 referente a una cualidad fisica 6 técnica determmada. Con estos test,
conoceremos los puntos fuertes y flojos del atleta en ese momento de su

preparacion (P. ¢j. Un test de 500 mts. para conocer a capacidad anaerébica

lactica).
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¢) Clasificacion de los Test.
c.1. Test de Resistencia.

¢ Test de resistencia asrdbica.

» Test de Cooper.- La finalidad de este test, es el conocer de forma indirecta el
maximo consumo de oxigeno (Vo,Max). Consiste en correr durante 12 minutos, y
al finalizar la prueba, medir la distancia recorrida. A través de una seric de tablas,
podemos relacionar la distancia recorrida con un Vo,Max. Para que la prueba mida
lo que realmente deseamos, y no tenga intervencion el sistema anaerobico, se debe

de cubrir la distancia a un ritmo constante.

» Test de F. Brue.- La valoracion que se realiza es de la Velocidad Aerdbica
Maxima, es decir, de la velocidad de carrera suficiente para solicitar el VO,Max. 6

Potencia Aerobica Maxima (Intensidad de carga).

Consiste en correr siguiendo a un ciclista, hasta que no pueda continuar a su lado,
pero tentendo en cuenta que cada 30 segundos, aumenta 1a welocidad en 0'3
Km./hora. Durante el tiempo de la prueba se registra la frecuencia cardiaca con un
aparato de medicion portado por el atleta, y de esta forma relacionar 1a F.C. y la
velocidad de carrera. En base a la velocidad Aerébica Maxima, calcularernos los
porcentajes de trabajo de los distintos métodos de entrenamienfo aerdbicos. La
velocidad de competicién es mayor a la V.A.M. en pruebas de 800 y 1500 mts., es

igual on 2000 mts. y ¢s menor a partir de 3000 mts.
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» Test de "Tren Miaximo Impuesto" (TMI).Este test trata de valorar la
capacidad del atleta para mantener durante el mayor tiempo posible su

Velocidad Aerdbica Maxima, es decir, calcula la Resistencia Aerdbica Méxima.

» Test de resistencia anaerébica
» Test de capacidad anaerébica lictica.
» Test de campo.- Recorrer la distancia de 500 mts. a maxima velocidad.
> Test de punta de lactato 6 de aclarado de lactato. (Vitori/Acero).- Es un tipo
de test que se aplica al final de la etapa especial de 1a preparacion. 2 x 300 mts.

al 100%, R2', con tomas de lactato.

» Burpee Test.- Durante un minuto realizar flexidon completa de piernas
apoyando ias manos en el suelo, pasar a posicion prona con piernas estiradas,
volver a cuclillas y de ahi, a la posicion inicial. La valoracion es:

Menos de 30 repeticiones: Malo
De 30 a 40 repeticiones: Suficiente
De 40 a 50 repeticiones: Bueno

De 50 a 60 repeticiones: Notable

Mis de 60 repeticiones: Sobresaliente”

*VILLALOBOS GUTIERREZ, Helver (1996). “Manual para educacién secundaria”. Ediciones Abedul.
Lima-Pert.

94

MICAELA BASTIDAS




MICAELA BASTIDAS

2.4. MARCO CONCEPTUAL

24.1

242

243

ALIMENTACION.- Acto de dar o recibir alimentos sea por via fisiologica (oral
o por vias alternativas enteral o parental).etc.También es la forma de
proporcionar al cuerpo humano los alimentos que les son indispensables para
mantener la salud. Es un proceso voluntario y consciente, influido por factores

socioecondmicos, psicoldgicos y geograficos, y por lo tanto educable.

ALIMENTACION EQUILIBRADA.- Una alimentacién equilibrada y una
actividad fisica regular son las dos mejores garantias de una buena salud. Los
deportistas de veinte a treinta afios que en 1954 tenian uma buena higiene
alimenticia, que han continuado haciendo deporte v que han conservado sus
buenos habitos en lo que se refiere a la nutricion, en 1984 treinta afios después y
pasado los cincuenta, tienen mejor salud que sus contemporaneos no deportistas

y poco preocupados por ¢l equilibrio de su alimentacion.

NUTRICION.- Proceso de asimilacion y metabolizacidn de los alimentos
ingeridos o administrados. Es el conjunto de procesos mediante los que ¢l ser
vivo utiliza, transforma e incorpora a sus estructuras una serie de sustancias

recibidas del mundo exterior para cumplir tres funciones:

e Suministro de energia
» Construccion y reparacion de estructuras orgénicas,

» Regulacion de procesos metabdlicos
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2.4.4.

2435,

2.4.6.

NUTRIENTES.- Los nutrientes son substancias quimicas contenidas en los
alimentos que permiten al organismo obtener energia, crear y mantener la
estructura corporal y regular los procesos metabolicos. Se pueden clasificar en:
micronutrientes (carbohidratos, proteinas y lipidos) y micronutrientes (vitaminas,

minerales y agua).

ALIMENTACION DEPORTIVA.- Una alimentacién adecuada contribuird a
que ¢l deportista mantenga un buen estado de salud y aproveche al maximo sus
capacidades fisicas, no obstante el nivel o6ptimo del estado ﬁsicb no se alcanza
con regimenes magicos ni con alimentos especiales, y menos ain con la dieta
seguida al dia de la competicién, sino que es el resultado de los hdbitos
alimentarios mantenidos durante mucho tiempo y de manera especial durante el

periodo de entrenamiento o competicion.,

Metabolismo Basal (MB).- Gasto de energia para una sesion en caima. Depende

de varios factores, como sexo, talla, peso, edad, etc.

RENDIMIENTO. El rendimicnto os sicmpre l1a cxpresién de la personalidad
entera y se ha de considerar como un complejo, compuesto por una multitud de
capacidades y condiciones concretas. Todas estas componentes dan al
rendimiento del deportista una estructura determinada que hemos de abarcar con
nuestro diagnéstico. Esto recalca la importancia que tiene el conocimiento de
esta estructura para el desarrollo sistematico del rendimiento deportive en el

entrenamiento del deportista.
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2.4.8. RENDIMIENTO FIiSICO.- Entendemos por Rendimiento Fisico a la capacidad
de realizacion de actividades fisicas con la mayor performance y el menor gasto

energético de las marcas a alcanzar nutrientes.

2.4.9. EJERCICIO FiSICO.- Ha sido considerada como el movimiento corporal
planificado, estructurado y repetitivo, realizado para mejorar y mantener uno o
mas componentes de la condicion fisica o motriz, por eso se dice que la
diferencia mas importante entre el ejercicio fisico y la actividad fisica en la

intencion con que se realiza y el hecho de realizarlo en forma sistematica.

2.4.10. ACTIVIDAD FiSICA.- Se entiende por actividad fisica todos los movimientos
naturales y/o planificados que realiza el ser humano obteniendo como resultado
un desgaste de energia, con fines profilacticos, estéticos, desempeiio deportivo o
rehabilitadores. La actividad fisica es todo tipo de movimiento corporal que
realiza el humano durante un determinado periodo ya sea en su trabajo o en
momentos de ocid, que aumenta el consumo de energia considerablemente y el

metabolismo de reposo, es decir la actividad fisica consume calorias.

2.4.11, DEPORTE.- Es toda actividad que se caracteriza por: tener un requerimiento
fisico 0 motriz, estar institucionalizado (federacion, clubes), requerir competicion
con uno mismo o con los demas y tener un conjunto de reglas perfectamente
definidas. normalmente el deporte se refiere a actividades en las cuales la
capacidad fisica del competidor son la forma primordial para determinar el

resultado (ganar o perder).
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2.4.12. FUTBOL.- El fatbol, como deporte colectivo, requiere de la cooperacion entre
compafieros para el desarrollo del juego, el cual se hace mas eficaz y vistoso en
la medida en que cada integrante del equipo cuente con una excelente condicion
técnica. Es un deporte que se practica entre dos equipos, cada una de once
jugadores. El objetivo del juego es meter el balén en ¢l arco del equipo contrario
de forma licita. Es ampliamente considerado el deporte mas popular del mundo,
‘pues participan en él unos 270 millones de personas Se juega en un campo

rectangular de césped, con una meta o porteria a cada lado del campo.

En un juego tipico, los jugadores intentan llevar la pelota hasta la porteria rival a
través del control individual de la misma, conocido como regate, o de pases a

compafieros o tiros a la porteria, la cual estd protegida por un guardameta.
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CAPITULO I
ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

3.1. Informacion General
Cuadro N23.1.1

Edad de futbolista del club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011

EDADES N %

15-20 3 30%
20- 25 4 40%
25-30 3 30%

Fuente: Elaboracion propia.
Grifico N° 3.1.1

Barras de las Edades de futbolista del club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011
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En el cuadro N° 3.1.1 se observa las edades de los jugadores por lo que se puede apreciar
que existe un 30% que recaen entre las edades de 15 — 20 afios; por otro lado las edades
comprendidas entre 20 — 25 afios equivale a un 40%; y por ultimo un 30% comprendida

entre las edades de 25 — 30 afios.

Cuadro N° 3.1.2

Peso de futbolista del club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011

PESO N. %

55— 65 Kg 5 50%
65—75Kg 3 30%
75— 85 Kg 2 20%

Fuente: Elaboracion propia.

Grifico N° 3.1.2
Barras de los Pesos de futbolista del club Deportivo La Victoria de Abancay durante
el 2011
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En el cuadro N° 3.1. 2 se observa el peso de los jugadores un 50% de los jugadores tienen
un peso entre los 55 — 65 Kg; un 30% tienen entre los 65 — 75 Kg; y por altimoel 20% que
involucra el peso de 75 — 85 Kg.
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Cuadro N° 3.1.3

Talla de futbolista del club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011

TALLA N %
1.55-1.65 Cm 2 20%
1.65-1.75Cm 4 40%
1.75-1.85Cm 4 40%

Fuente: Elaboracién propia.

Grifico N° 3.1.3
Barras de las Tallas de futbolista del club Deportivo La Victoria de Abancay durante
el 2011
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En el cuadro N° 3.1.3 se observa la talla de los jugadores, el 20% de los jugadores tienen
una talla de Im. 55cm — 1m. 65cm; por otro lado el 40% de los jugadores tienen entre Im.

65cm — 1m. 75cm; por ultimo un 40% de los jugadores que caen en la medida de 1m. 65

cm. — Im. 85cm.
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3.2. Sobre Los Tipos De Alimentos

a) Alimentos durante el Desayuno
Cuadro Nro 3.2.1

Alimentos consumidos con mayor frecuencia durante el desayuno, por los futbolistas
del club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011

ALIMENTOS Nro de veces %
Azucar rubia 38 16.0
Pan de cebada, serrano 30 12.7
Huevo de gallina, cocido 23 9.7
Queso fresco de vaca 18 76
Harina tostada de Habas 16 6.8
Leche evaporada 14 59
Aceite vegetal de maiz 1 46
Arroz pilado o pulido cocido 7 3.0
Avena, hojuelas cocidas 7 3.0
Cebolla de cabeza 5 21
Fideos tallarin (sancochado) 5 21
Papaya 5 21
Quinua cocida 5 21
Otros 53 224
Total 237 100

Fuente: Ficha de recuento calérico por recordatorio de 24 horas
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Griafico Nro 3.2.1

Barras de Alimentos consumidos con mayor frecuencia durante el desayuno, por
deportista del club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011.
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En el cuadro N° 3.2.1 se observa que los deportistas en el desayuno por lo general
consumen pan de cebada en un 12.7%, equivalente a 30 veces por semana, lo que no

implica la cantidad de consumo, la misma que se interpretara en otro cuadro.

Por otro lado otro alimento que es consumido en mayor cantidad de veces es el huevo
cocido en un 9.7% que equivale a 23 veces por semana. Uno de los carbohidratos
consumidos en mayor frecuencia es la azicar rubia en un 16% que equivale a 38 veces de
la cantidad total de consumo. Y los alimentos consumidos con menor frecuencia durante el
desayuno por los jugadores del club deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011 son

la papaya y la quinua en un 2.1%.

Alcazar del Castillo Jorge; (1997) nos refiere que los futbolistas deben de consumir todos

los grupos de alimentos, tambien menciona en que cantidad y cuantas veces debe de
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consumir dicho alimento por dia y recomienda las porciones que deben de consumir por

cada grupo para una correcta alimentacion.

b) Alimentos durante el Almuerzo

Cuadro Nro 3.2.2

Alimentos consumidos con mayor frecuencia durante el almuerzo, por deportista del
Club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011

ALIMENTOS |Nrodeveces |%
Amoz pitado o pulido cocido 47 88
| Azacar rubia |48 86
Aceite vegetal de maiz 44 18.2
Papa blanca 140 75
Apio 39 73
Zanahoria 136 6.7
Cebolia de cabeza 27 5.1
Lechuga redonda 21 | 3.9
Polio Came, pulpa 21 39
Zapallo macre 18 134
Tomate 17 3.2
Vaca Came, pulpa 17 3.2
Arvejas frescas 11 2.1
Huevo de gallina, cocido 10 - 19
Otros 140 126.2
Total | 534 100

Fuente: Ficha de recuento caldrico por recordatorio de 24 horas
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Grifico Nro 3.2.2

Barras de Alimentos consumidos con mayor frecuencia durante
el almuerzo, por deportista del Club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011
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En el cuadro N° 3.2.2 se observa que los deportistas en el Almuerzo por lo general
consumen arroz cocido en un 8.8%, equivalente a 47 veces por semana, lo que no implica

la cantidad de consumo, la misma que se interpretara en otro cuadro.

Por otro lado, otro de los alimento que es consumido en mayor cantidad de veces es la papa

blanca en un 7.5% que equivale a 40 veces por semana.

Uno de los nutrientes (grasa) consumidos en mayor frecuencia es el aceite vegetal en un
8.2% que equivale a 44 veces de la cantidad total de consumo. Y los alimentos consumidos
con menor frecuencia durante el almuerzo por los jugadoresdel Club Deportivo La Victoria
de Abancay durante el 2011son las arvejas frescas en un 2.1% que equivale a 11 veces por

semanay 1.9% huevo de gallina cocida equivalente a 10 veces por semana.
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Alcazar del Castillo Jorge; (1997)nos refiere que los futbolistas deben de consumir todos
los grupos de alimentos y nutrientes, tambien menciona en que cantidad y cuantas veces
debe de consumir dicho alimento a la semana y recomienda las porciones que deben de

consumir por cada grupo para una correcta alimentacion.

C) Alimentos durante la Cena
Cuadro Nro 3.2.3

Alimentos consumidos con mayor frecuencia durante la cena, por deportista del Club
Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011

Alimentos n %
Azvicar rubia 144 15.7
Arroz pilado o pulido cocido |27 96
Aceite vegetal de maiz 24 18.6
Pollo Came, pulpa 23 8.2
Pan de cebada, serrano 19 6.8
Papa blanca 18 64
Zanahoria 16 5.7
Huevo de gallfina, cocido 10 36
Fideos tallarin (sancochado) 7 25
Frijol canario cocido 7 25
Queso fresco de vaca 17 25
Apio 6 21
Zapallo macre 6 21

| Otres 66 236
Total 280 100

Fuente: Ficha de recuento caldrico por recordatorio de 24 horas
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Grifico Nro 3.23

Barras de Alimentos consumidos con mayor frecuencia durante la cena, por deportista del
Club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011
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En el cuadro N° 3.2-3 se observa que los deportistas a la hora de la cena por lo general
consumen arroz cocido en un 9.6%, equivalente a 27 veces por semana, lo que no implica

la cantidad de consumo, la misma que se interpretara en otro cuadro.

Por otro lado, otro de los alimento que es consumido en mayor cantidad de veces es la

carne de pollo en un 8.2% que equivale a 23 veces por semana.

Y los alimentos consumidos con menor frecuencia durante el cena por los jugadoresdel
club deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011son apio y zapallo en un 2.1% que

equivale a 6 veces por semana.

Alcazar del Castillo Jorge; (1997) nos recomienda cuantas porciones de cada grupo de

alimento debe de consumir un futbolista por dia. Ejm una rebanada de pan, media taza de
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arroz o pasta cocida de 4 a 6 porciones. Media taza de vegetales picadas, crudos o cocidos,
o una taza de vegetales de hojas crudas dos porciones al dia. Un pedazo de fruta, media taza
de jugo 3 a 4 porciones al dia. Una taza de leche o yogurt, dos tajadas de queso dos
porciones al dia, dos o tres onzas de carne roja, pollo o pescado, media taza de frejol cocido
con un huevo duro que equivale a una onza de carna dos porciones al dia. Y tener un

consumo moderado de aceites, nueces, postres y dulces.

d) Tipo de Alimentos
Cuadro Nro 3.2.4

Tipo de Alimentos consumidos con mayor frecuencia,por deportista del Club
Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011

Grupos N %
carbohidratos y cereales 379 32.0
frutas y verduras ] 326 27.6
Azucares | 195 16.5
carnes y leguminosas 144 12.2
Grasas 86 7.3
Lacteos 53 4.5
Total 1183 100.0

Fuente: Ficha de recuento calérico por recordatorio de 24 hora
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Grifico Nro 3.2.4

Barras de Tipos de Alimentos consumidos con mayor frecuencia, por deportista del
Club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011
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En el cuadro N° 3.2.4 se observa que los deportistas durante el dia y por toda 1a semana por
lo general consumen carbohidratos y cereales 32%, equivalente a 379 veces por semana, lo

que no implica la cantidad de consumo, la misma que se interpretara en otro cuadro.

Por otro lado, otro de los grupos alimentarios que son consumidos en mayor cantidad de

veces son frutas y verduras en un 27.6% que equivale a 326 veces por semana.

Y los grupos alimentarios consumidos con menor frecuencia durante la semana por los
jugadores del club deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011 son grasas 7.3% que

equivale a 86 veces por semana y lacteos en un 4.5% que equivale a 53 veces por semana.

Contrastacion de Hipotesis

HO: El grupo de alimentos que consumen en su mayoria los futbolistas del club deportivo la
victoria no estan dentro de la clasificacion cereales y menestras

H1: El grupo de alimentos que consumen en su mayoria los futbolistas del club deportivo la
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victoria estan dentro de la clasificacion cereales y menestras.

Cuadro Nro 3.2.5

Prueba de Chi cuadrada Pearson para grupo de alimentos

Estadisticos de contraste
clasificacion de
alimentos
Chi-cuadrado 441,991
Gl 11
| Sig. asintét. 0,000

Grifico Nro 3.2.5

Distribucion de Chi cuadrada Pearson para grupo de alimentos
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Como el valor de “sig” es 0.00 menor a 0.05 nivel de significancia se rechaza la hipétesis
nula (Ho) por lo que podemos afirmar que “El grupo de alimentos que consumen en su
mayoria los futbolistas del club deportivo la victoria estin dentro de la clasificacion de

cereales y menestras.
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Discusion:

DR. Abel Agiiero; Nos dice que el grupo alimentario, cereales y menestras estan dentro del
nutriente, carbohidratos o hidratos de carbono, que cumplen una funcion muy importante la
de obtener energias, aporta unas 4 k/cal por 1 gr. De carbohidratos la cual constituye el
principal combustible para el musculo durante la practica de la actividad fisica, por ello es
muy importante consumir una dieta rica en hidratos de carbono.con lamisma que el
deportista puede mantener sus reservas, en forma de (glucogeno), necesarios para la

contraccion muscular.

3.3. Sobre Nutrientes.

Cuadro Nro 3.3.1

Estadisticas de Nutrientes consumidos por deportista del
Club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011.

Minimo| Media | Maximo | D‘fg‘g"’“ ‘C,::l‘:i‘l:‘:l“(’;‘;
Proteinas | 3.91 1530 3035 6.30 41.18
Grasas 5.03 20.19 3525 7.00 34.70
Carbohidratos | 2848 | 6037 71.56 B2 | 212

Fuente: Ficha de recuento caldrico por recordatorio de 24 horas, medidos en porcentajes
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Griéfico Nro 33.1

Nutrientes consumidos por deportista del Club Deportivo
La Victoria de Abancay durante el 2011
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En el cuadro Nro 3.3.1 y grafico Nro. 3.3.1, se tiene que en promedio se consume un
15.30% de proteinas siendo el maximo de 30.35% y un minimo de 3.91%, asi mismo se
observa que el consumo de proteinas es algo heterogéneo entre los futbolistas pues se tiene
un coeficiente de variacion de 41.18%. Para el consumo de grasas se tiene un 20.19% de
consumo, con un maximo de 35.25% y un minimo de 5.03%; en vista de que el coeficiente
de variacién es de 34.70% se puede afirmar que el consumo de grasas es algo homogéneo.
Finalmente se tiene un consumo de 60.37% de carbohidratos, con un maximo de 77.56% y
un minimo de 28.48%, y en vista de que el coeficiente de variacion es de 22.72% se puede

afirmar que el consumo de carbohidratos es bastante homogéneo entre los futbolistas.
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Contrastacion de Hipotesis.

Hipotesis de investiga: La cantidad de consumo de nutrientes que de los futbolistas del club
deportivo La Victoria consumen por lo general carbohidratos mayores a 60%,
proteinas mayores a 12% y grasas mayores a 20%.

Para contrastar esta hipétesis llevamos a cabo tres diferentes pruebas, una para cada tipo

nutriente, que a continuacion se muestran.

a) Hipétesis para proteinas.

u: promedio de los porcentajes de proteinas consumidos por un dia

Ho: p=12
Hl: p<12

Grifico Nro 3.3.2

Prueba de Hipdtesis para consumo promedio de proteinas
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Como el valor “P” es 1.00 es mayor a 0.05 nivel de significancia entonces se acepta la
hipétesis nula, lo cual implica que el promedio consumo porcentual de proteinas al menos
es de 12%; como se observa en el grafico 4.10 el consumo promedio de proteinas de los

futbolistas llega al 20%, muy superior al estandar de lo establecido.

b) Hipétesis Para grasas

p: promedio de los porcentajes de grasas consumidos durante un dia por los
deportista.

Ho: p=20
H1: p <20
Grifico Nro 3.33

Prueba de Hipétesis para consumo promedio de grasas
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Histogram of grasas
(with Ho and 95% Z-confidence interval for the Mean, and StDev = 7.005)
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Como el valor de “p” es 0.576 mayor a 0.05 nivel de significancia entonces se
acepta la hipétesis nula, por lo que podemos afirmar que el consumo promedio de

grasas es al menos del 20%, como se observa en el grafico 4.11 el consumo es del

20.19% muy cercano al estandar requerido.

c) Para Carbohidratos.

p: promedio de los porcentajes de carbohidratos consumidos durante un dia por los
deportista.

Ho: p=60
Hl: p <60
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Grifico Nro 3.34

Prueba de Hipétesis para consumo promedio de grasas
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Como el valor “p” es 0.576 mayor a 0.05 nivel de significancia entonces se acepta la
hipétesis nula, es decir el consumo promedio de carbohidratos al menos es del 60%, como
se aprecia en el grafico 4.12 los futbolistas presenta un 60.37% en su consumo de

carbohidratos, bastante cercano al estiandar requerido.

Como se observa en las tres pruebas de hipétesis se tiene que al menos llegan al minimo
requerido lo que implica que se esta cumpliendo con la hipdtesis planteada de “La cantidad |
de consumo de nutrientes de los futbolistas del club deportivo La Victoria por lo menos es
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del 60% en carbohidratos, 12% en proteinas y 20% en grasas.”

Discusion:

DR. ABEL AGUERO; nos dice que la alimentacion se plasma en 4 leyes y son: cantidad,
calidad, armonia y adecuacion, por lo que los nutrientes mas importantes que deben de
consumir los futbolistas son: carbohidratos alrededor de un 60- 65% del total de k/cal al
dia, grasas deben proporcionar entre el 20 — 30% del total de k/cal al dia y proteinas

recomienda alrededor de 12 — 15% del total de k/cal al dia.

3.4. Sobre Rendimiento Fisico
Cuadro Nro 34.1

Rendimiento Fisico de los Futbelistas del Club Deportivo
La Victoria de Abancay durante el 2011

malo Deficiente Regular Bueno excelente | Total

n % | N| % | N % n | % n % n %

Resistencia 0 0 0 .0 21 20.0; 0f 0 8§ 8007 107100.0

Fuerza 3] 300 0 .0 7] 700 0 0 0 .0| 10{100.0
Velocidad 0 .0 0 0 5| 50.0 0 .0 5| 50.0] 10}100.0
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Grifico Nro 3. 4.1

Barras Apiladas de Rendimiento Fisico de los Futbolistas del Club
Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011
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En el cuadro 3.4.1 y grafico 3.4.1, se observa que las capacidades del rendimiento fisico se
encuentra entre regular y excelente; es asi que para la capacidad de velocidad se encontrdé
que el 50% de futbolista tienen una velocidad regular y el otro 50% tiene una velocidad
excelente. Para la capacidad de fuerza se tiene que el 70%de futbolista tiene una regular
fuerza, y el 30% de ellos tiene una mala fuerza. Y finalmente para la capacidad de
resistencia se tiene que el 80% de futbolista tiene una excelente resistencia y un 20% tiene

una regular resistencia.
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Cuadro Nro 34.2

Rendimiento Fisico de los Futbolistas del Club Deportivo
La Victoria de Abancay durante el 2011

Rendimiento fisico N %
Deficiente 0 0
Regular 3 30
Bueno 7 70

Total 10 100
Grifico Nro 3.4.2

Sectores de Rendimiento Fisico de los Futbolistas del Club
Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011
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En el cuadro 3.4.2 y grafico 3.4.2se observa que el rendimiento fisico de los futbolista esta
en un 70% como bueno, seguido por el 30% como regular, se puede apreciar de que no

existe algun futbolista que tenga un rendimiento fisico de deficiente.

Contrastacion de Hipoétesis.
HO: El nivel de rendimiento fisico por lo general no es bueno en los futbolistas
del club Dep.ortivo La Victoria.
H1: El nivel de rendimiento fisico por lo general es bueno en los futbolistas del

club Deportivo La Victoria
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Cuadro Nro 3.4.3

Prueba de Chi cuadrada para Rendimiento Fisico de los Futbolistas
del Club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011

rendimiento
Chi-cuadrado » 1,600
Gl 1
Sig. asinté6t. 0,099
Grifico Nro 3.4.3

Distribucion Chi cuadrada de Rendimiento Fisico
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daf=1
En el cuadroy grafico 3.4.3 se tiene que el valor “sig.” Es 0.099 menor a 0.10 nivel
de significancia, por lo que se rechaza la hipétesis nula. Y podemos afirmar que
“El nivel de rendimiento fisico por lo general es bueno en los futbolistas del club

Deportivo La Victoria”.
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Discusion:

Pila Teleiia Augusto 2006.- Nos refiere que el rendimiento fisico es la capcidad de
realizacion de actividades fisicas con la mayor performance y el menor gasto energetico en
funcion de las espectativas de los logros a alcanzar.para lograr el 6ptimo rendimiento en la
etapa de competencia se expresa la totalidad de las cualidades fisicas de los futbolistas y
considera las mas fundamentales: la resistencia, la velocidad y la flexibilidad como una

capacidad condicional.

Tambien, Hill, A (2000): considera para lograr un optimo rendimiento a las siguientes

capacidades: velocidad y fuerza.

VILLALOBOS H. 1996.- Por otra lado nos relata que el nivel de rendimiento fisico o sea
el nivel de su resistencia muscular-cardiovascular y fuerza muscular asi tambien de sus
caracteristicas morfofuncionales son facultades fisicas en potencia las cuales otrogan la
posiblidad de mejorar a partir de la estimulacion del organo a traves de diferentes
elementos como es la actividad fisica, las cargas de trabajo y el entrenamiento deportivo y
considera las siguientes capcaidades fisicas, resistencia, fuerza, velocidad, equilibrio,

flexibilidad y coordinacion.
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3.5. Sobre Rendimiento Fisico y Alimentacion.

Cuadro Nro 3.5.1

Rendimiento Fisico y Alimentacion de los Futholistas del
Club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011

Total calorias

Rendimiento | Minimo Media | Miximo

Bajo . . .
Regular 2046.35 2688.49 3762.15
Bueno 2118.29 2841.44 5151.54

Grifrico Nro 3.5.1

Lineas de Rendimiento Fisico y Alimentacion de los Futbolistas del
Club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011
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En el cuadro y grafico 3.5.1 se observa que los futbolista con un rendimiento fisico de
régular consumen en promedio 2688.49 k/cal; ademas algunos futbolista tiene un consumo
minimo de 20146.35 k/cal y un maximo de 3762.15 k/cal. En cambio los futbolista con
rendimiento fisico de bueno consumen en promedio 2841.44 k/cal, existiendo futbolistas

que consumen un minimo de 2118.29 k/cal y un maximo de 5151.54 k/cal. Entre los

122

MICAELA BASTIDAS




MICAELA BASTIDAS

promedio de calorias de regular y bueno se tiene una diferencia de 152.59 k/cal, esta

diferencia se incrementa en un 1389.39 k/cal para las méaximas calorias consumidas.

Cuadro N° 3.5.2

Correlacion Spearman del rendimiento fisico y las kilocalorias que
consumen los Futbolistas del Club Deportivo La Victoria de Abancay

durante el 2011
Total
calorias | Rendimiento
Rho de |total calorias | Coeficiente de 1.00 0.12
Spearman correlacion
Sig. (bilateral) . 0.42
N 50.00 - 50.00
Rendimiento | Coeficiente de 0.12 1.00
correlacion
Sig. (bilateral) 0.42 .
N 50.00 50.00
Grifico Nro 3.5.2

Boxplot de Rendimiento Fisico y total calorias de los Futbolistas del
Club Deportivo La Victoria de Abancay durante el 2011
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Como se aprecia en el cuadro 3.5.2 y grafico 3.5.2; el coeficiente de Spearman es 0.12, lo
cual indica que existe una correlacion débil directa entre rendimiento fisico y total de
calorias que consume durante la semana, y del grafico boxplot se observa que los futbolista
con buen rendimiento fisico consumen una mediana de 2887 k/cal valor que es superior a
comparacion de los futbolista con rendimiento fisico de regular quienes tienen una mediana
de 2636 k/cal.; esto implica que mientras mas kilocalorias consuma ¢l deportista mejor sera

su rendimiento fisico.

Discusién.

Pilar Cervera. Nos dice que durante los periodos de entrenamiento como en la practica del
deporte de competicion se puede producir un gasto energetico extra de considerable
importancia que puede superar a las 1.500 k/cal. A la hora. Ello exigira dietas por encima

de los 3.500 o 4000 k/cal al dia, aunque solo en estas fases tan intensas.

Los productos dieteticos para deportistas a base de proteinas o incluso aminoacidos

especiales 'y vitaminas pretenden favorecer 1a fuerza vy la resistencia a la fatiga. Mejorando
el rendimiento det deportista, no esta claro que la calidad proteica de estos productos sea

superior 4 la de los alimentos aconsejados en una alimentacion equilibrada.
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CONCLUSIONES

PRIMERA.- Los resultados obtenidos por medio de la evaluacion y los andlisis efectuados
aun toial de 10 futbolistas, demuesiran que existe vna relacidn debil pero significativa
entre la alimentacién y ¢l Rendimiento Fisico de los futbolistas del club deportive la
Victoria de Abancay, lo cual se llegd a comprobar a partir de las correlaciones detectadas
entre el rendimiento fisico y las kilocalorias que debe de consumir los futbolistas Hegando a
un resultado. Mientras mas kilocalorias por dia consuman los futbolistas mas posibilidad de

rendimiento fisico tendran.

SEGUNDA.- Los futbolistas del club deportivo La Victoria consumen por lo general fos
alimentos del grupo de Ias menestras y ¢ereales que son buenos para el futbolista porque en
ellos se encuentra 1a mayor concentracion de carbohidratos que son indispensables para que

unfutbolista ninda 6ptimamente.

TERCERA.- Segin los resultados los futbolistas del Club Deportivo La Victoria cumplen
con el estandar establecido del % minimo de cada wno de los nuirientes que deben de
consumir al dia. Estan en carbohidratos en un 60.37%, proteinas en un 12% y grasas en un
22.19% como minimo por lo que estarian en un nivel optimo de rendimiento, pero no ¢s asi
‘ya que no consumen los alimentos recomendados que un futbolista debe de consumir por lo

que se encuentran en un nivel bueno.

CUARTA.- También en funcién 2 los resuliados obtenidos se puede precisar que los
futbolistas se encuentran en un nivel bueno de rendimiento fisico, respectivamente
représentados por (1 = deficiente, 2 = malo, 3 = regular, 4 = bueno, 5 = excelente),

Entonces podemos decir que 1a hipotesis general de ia investigacién es aceptada “A mejor
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alimentacion mejor serd su rendimiento fisico en los futbolistas del Club Deportivo La
Victoria de Abancay-2011.” por lo que se ha visto que si cumplen con los estandares
establecidos de que: un futbolista debe consumir un 40-60% de carbohidrates un 12-15 de
proteinas y un 20-25 de grasas, lo cual estan en el minimo de cada estandar por lo que se
encuentran en un nivel bueno pero no optimo de rendimiento fisico, por que sé &
encontrado de que no comen los alimentos correctos, las medidas adecuadas, no respetan
ios horarios y cuantas veces al dia debe de alimentarse un futbolista. Es por eso que no

Hegan al total de kilocalorias que requiere un futbolista por dia.
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RECOMENDACIONES

PRIMERQO.- En 1a Liga de Futbol de la ciudad de Abancay se deberian realizar charlas
sobre habitos alimentarios que deben de tener los futbolistas en general con la finalidad de

mejorar su retidimiento fisico y los haga mas compefitivos y competentes.

SEGUNDO.- Los dirigentes del Club Deportivo La Victoria deben preocuparse por sus
futbolistas que tengan o sigan una dieta rigurosa nutricional planteado por la especialista

€n nutricion.

TERCERO.- Los futbolistas del Club Deportivo La Victoriadeben con los estindares
establecidos de una buena alimentacién como: comer como minimo 5 veces por dia y el

porcentaje exacto de los nutrientes y asi mejorar su calidad de vida y mejore su rendimiento

fisico.

CUARTO.-A los directores técnicos, preparadores fisicos, dirigentes, profesores de
educacidn fisica generar buenos habitos alimenticios enfutbolistas que empiezan a competir

desde temprana edad.
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GLOSARIO

Actividad deportiva. Conjunto de tareas propias del deporte.

Actividad fisica. Conjunto de tareas propias de la naturaleza corporea.

Agilidad. Determinada por la velocidad en los cambios de posicion.

Agotamiento. Consumo de reservas nufritivas, reduccion del fono nervioso como
consecuencia del ejercicio.

Alto rendimiento. Es una manifestacion de excelencia en lo fisico — motriz, perceptivo —
motriz, téenico — tactico y psicologico.

AMATEUR. Sin6nimo de aficionado.

Anaerdbicoes. Esfuerzos fisicos exigentes a deuda de oxigeno.

Aplicacién de los ejercicios, Emplear los ejercicios para lograr cierto fi deportivo.

Aptitud fisica. Buena disposicion de la uncién organica.
‘Baremo. Resultado de una serie de evaluaciones.

‘Bioantropemétrico, Sistema de mediciones aplicadas al ser humano.

Calidad deportiva. Superioridad y calificacion en el deporte integralmente.

Capacidad de movimiento. Expresado en velocidad, flexibilidad, potencia y agilidad.
Cargit de trabajo. Es Ia suma de todas las actividades y acciones a realizar en un
determinado tiempo de entrenamiento.

Deporte. Abarca la competicion.

Deosificacion. Dividir, graduar, 1a carga de trabajo a realizar un atleta segin su edad, talla,
peso, periodo, etapa, etc.

Ejecucién. Realizar un movimiento técnico.

Ejercicio localizado. Ejercicio realizado en una zona deseada.
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Ejercicio. Repetir varios actos para adiestrarse.

“Flongacién, Alargamiento accidental de un miembro o nervio.

Equilibrio. Mantener estabilidad en el cuerpo.

Fatiga. Imposibilidad de continuar al mismo ritmo un trabajo determinado.

Flexi6n. Accion de dobliar.

Frecuencia. Repeticion a menudo. Cantidad de veces.

‘Fuerza, Capacidad de soportar un peso.

Nivel competitivo, Grado de evolucién deportiva de un individuo medido en relacién a
marcas de alto rendimiento..

Test de Cooper.~ Tiene como objetivo medir la resistencia a través de una carrera continua
duranite 12 minutos donde el deportista debera correr toda la distancia posibie.

Test de los 50 metros.- Tiene como objetivo medir la velocidad pura donde el deportista
debera correr 50 metros planos en el menor tiempo posible.

“Test del salto horizontal.- Tiene como objetivo medir 1a potencia del tren inferior donde el
deportista debe realizar un salto al frente con los pies juntos, procurando alcanzar la mayor
distancia,

Bajo Rendimiento Fisico.~ Pcrdidavde 1a efectividad técnica a causa de no poder realizar la
tactica planteada por falta de condicion fisica.

Condicién Fisica.- Sumatoria de la fuerza, velocidad, resistencia aerdbica y anaerdbica y
flexibilidad.

Capacidades fisicas.- Son los factores que determinan 1a condicién fisica del fitbolista,
producto del desarrolle y optimizacioén de los 6rganos, aparatos y sistemas del hombre para

realizar difereéntes actividades fisicas en forma eficiente.
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Fuerza.- Es la capacidad fisica que busca vencer u oponerse a una resistencia extema a
través de un esfuerzo muscular.

Resistencia.- Es la capacidad fisica mas importante en la preparacion fisica del deportista,
es la que sirve de cimiento o base para el desarrollo de las otras; consiste en soportar un
esfuerzo prolongado venciendo a la fatiga.

Velocidad.- Es la realizacion de una serie de acciones y desplazamientos motrices en el

menor tiempo posible.
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ANEXO N° 01

UNIVERSIDAD NACIONAL MICAELA BASTIDAS DE APURIMAC
FACULTAD DE EDUCACION
ESPECIALIDAD DE EDUCACION FiSICA Y DANZAS

ENCUESTA ALIMENTARIA POR RECORDATORIO DE 24 HORAS

Alimentos Cantidad medidas g/ml
Orden de la practicas
alimentacioén

Desayuno

Entre desayuno y
almuerzo

Almuerzo

Entre almuerzo y cena
(once)

Cena o comida

Alimentos extras

Fuente encuesta alimentaria por recordatorio de 24 horas
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ANEXO N° 02

UNIVERSIDAD NACIONAL MICAELA BASTIDAS DE APURIMAC
FACULTAD DE EDUCACION

ESPECIALIDAD DE EDUCACION FiSICA Y DANZAS
REGISTRO DE ACTIVIDADES DIARIAS

Hora

Hora de la actividad

Descripcion de la
actividad

Duracién de la actividad

6am

Tam

---------------------------------

.................................

.................................

.................................

---------

------------

.................................

.................................

---------------------------------

---------------------------------

.......................

.................................

7Tam

8am

---------------------------------

.................................

---------------------------------

.................................

.................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

.................................

.................................

8am

---------------------------------

.................................

---------------------------------

---------------------------------

.................................

.................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

..................

.................................

.................................

---------------------------------

.................................

.................................

.................................

9am

10am

.................................

.................................

---------------------------------

---------------------------------

---------------------------------

..............

.................................

.................................

.................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

.................................

.................................

...........................

---------------------------------

10am

11am

...........................

.................................

.................................

---------------------------------

.................................

...........................

---------------------------------

---------------------------------




11am

seacnsevscscsen “esssssessnassscsosensuanoosenans

asccsssase

eessssesncscnan

Cecessascasccsnce

BecesesELEscEcsstEsECELREEBELNESS cscecccasn sse

sesspncese

csesevssvene

scacsssccncsscs

12am

ssenseansnsne

scccssssssensne

casvnes

svecsnss secsnsesene

ssessannevsvnse essssncossase

sesecvacces ssenessese

12m

cesenan

svcovsrnsee

cecsnnscncasace sassesscssnesscsnacssrarnncns

13pm

FLTTTTYS evcccasnsssanssesansnsanssses

vee evssnecan -

censescoscnnseness

“epenvessssssessesve

csesnscnses aonm ensscavessecens

seesene

sona encssssssessane

seonsassces

14pm

sssusasssee

esuussscscnccss -

sessnes

senessna vacscensans -

stessncesasncee

asecscae

. esasccsesasssose

assevae

sscccessees

seavase

sscansnnscee

sescsnsnceen -

seensenasane

®cscccccsne

14pm

cssmuce vessnenssas

ssecscvscsccsnssese

1S5pm

. escesnnacsansosnnas sesssssssanas

sensven

ssssecvrve

ssvasen asmenass

sesssncsetcscsssasssusnsrane ssae ssescavensescasseces

“«ssvene

ssserancsnsccscsssen

esnasesecss

csccnsscnse .

ssencerres

EYTTYY Y senvasse

sensnae

..

cscsees | onseccss

cacences

15pm
A
16pm

ccsenesses

ssesccnacee

esscsencrs

vovssee seessvencne ..

sesssnas

essncss ssscssaccne

sescanscese

ereccaan tsesvecuoce cansncocanas

ssecvassncenses csssnnscsnnactanevaven

sascssecsscvsncsasescnssccccnnnns csnvacse ssvennn

sscesse

sesccsse

44esssss00s0ssacvnne ssssesse

4esssscsecescnannoe

sscsscse

essesssscsccsnsccna

16pm

encosae

sssnsscuvscsasennsa wene

17pm

seesssascncasss

sssnssan sssamsanssnasas

sssssssnasssssszsassaarnsss

seee

esessssnse

sssoncsase

sesessensscncns D macsesscecsesssnsnscrance

17pm ceeenernnase
18pm

secosensene -

mseonsscccancss sensane .

evesresesnce esssesssnces

sescercvescrsesnsnscnsssccsserene

vesscccansnsvee sessass ve

sesnasee

sssvesvencnnesn D Y PP T TR TP Y

cssscsssrrensse

scsecsscnnssssssssssnacse
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x
H
5
2

scsscssuccs

eesssccencoeconsnsan

18pm
19pm

L Y T T T 2T Y Y PR TS

I TY Y YT YT Sy

D Y Yy Y YT Y ey

“eessenscssccscssescsnansnccnne

sesssscesccnne

D Y Y T Y Y P Y

sccsnvsnes

ensanna

ssvasceasssccsssnsosane

+ssscesssasccacasscnsen

cssscssuscssccsscccsrne

ssamsssssscescnesense

sanerassces

sessseass

19pm

20pm

esccancensnsccsvsnae

EXTTY YT 2%

mesacnssennes

ssssvessnsvsssane

evssncnssasnne

esevssvecesanas

esssssscssesnssen

..

svesvcace

eemwessnsssesnsnaunnan

cevansnse

seneensevenca

csnsnascss

LYY RS

nesasccss

vsesesssccee

acasesescense

ssnsevassens

asmscane

emsesse

20pm

21pm

ssscene

ssencssneran

eseccnna

csnanse

sssasccesscssncene eecsescscssnscscssasesnans
cave ssees esessose

esvase ssesssasssnsenncssonnns - sssesasncsncsensnane
eos

esesoce

.ss

-

.se

21pm

22pm

scsasnnenne

csesvasan

cscssen

sesanssncvnnna

csnonnnes

conescuse

cecsacancananuane .-
ssrsssasncen [T

evsnsn sassese ..
cscesvene s

svescsssanveccessnnnne

escsnen

X TTY PPN

22pm

23pm

sescasssene

ssesssssvescssnne

sceessasee

sesssse ETTT I

ascanansssons

..

sesee
ssase sscsemcsse
sesesanavesss cnsones

esscovsasncce

sssovessense

eren

sssenss

scccnes

emsvase

YT

23pm

24pm

acenaca

serransscnnnssnse

tscecuvsvooes

sccesssscssssscssnasssncstcnsnrne

esesssssccersnsce

veevsesscvane

essone - ..
sevsasssussnvecse e
LYY csnsevesssscnncone e

sscesnasaccscsces

sesnsscasanscens

sensscccccsnse

scscane

seosane

esssnss

e

£YYY

Fuente: registro de actividades diaria
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ANEXO N’ 03

UNIVERSIDAD NACIONAL MICAELA BASTIDAS DE APURIMAC
CARRERA PROFESIONAL DE EDUCACION
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA Y DANZAS

TEST DE RENDIMIENTO FiSICO

A. TEST DE COOPER

Material: Cronémetro.

Objetivo: Medir la Resistencia.

Descripcion: Iniciar la carrera con una partida alta, correr toda la distancia
posible durante 12 minutos.

Baremo:
a) Excelente 60 a 65
b) Bueno 55 a 60
c) Regular 50 a 55
d) Malo 43 a 50
e) Deficiente menos de 43

B. TEST DE LOS 50 METROS

Material: Cronometro y wincha.
Objetivo: Medir Ia Velocidad Pura.
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Descripcidn: Iniciar la carrera con partida alta, y correr los 50 metros
planos en el menor tiempo posible.

Baremo:
a) Excelente 6" a6" 30
b) Bueno 6°30a7
¢) Regular 77a7” 30
d) Malo 7"30a8
e) Deficiente mas de 9”

C. TEST DEL SALTO HORIZONTAL

Material: Wincha.
Objetivo: (fuerza)Medir la potencia del tren inferior.
Descripcion: Desde la posicion de parados, sin carrera alguna realizar un

salto al frente con los pies junto, procurando alcanzar la mayor distancia.

Baremo:
a) Excelente ‘ mas de 240 m
b) Bueno 240a2.36m
¢) Regular 235a231m
d) Malo 230a226m
e) Deficiente menos de 2.25
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ANEXO N° 4

DATOS DE LOS FUTBOLISTAS LA CANTIDAD DE NUTRIENTESQUE CONSUMEN POR DIA Y EL RENDIMIENTO FISICO

QUE TIENEN
PORCENTAJES
Datos de los Jugadores ; Nutrlentes Test Fisicos

No. Jugadores pesoKg | edad | talla | protelnas % grasas% | CH% Resistencia Fuerza | Velocidad
1] 66 17 | 168 | 12 12.8 72.8 3 1 3
2| 7 21 | 179 11.8 266 | 614 5 1 I
3] 81 25 178 | 112 14.8 73.4 5 3 5
4] 70 17 | 174 11.6 17.6 69.4 3 3 3
5| 78 28 | 1.81 114 16 722 5 3 5
6| 65 26 | 1.69 194 17.8 62.8 5 3 3
7| 56 23 | 159 19 145 | 66.2 5 3 5
8| 55 22 | 158 13.4 20 66.6 5 1 5
9 62 16 | 1.67 22.4 246 | 53 5 3 3
10| 66 | 24 | 166 16 20.4 62.8 5 3 5
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ANEXON°$§

REPORTE CALORICO DE UN DIA

EJEMPLO DE REPORTE CALORICO DEL CONSUMO DE ALIMENTOS POR UN DIA

www.nitropdf.com

DIALl:
ALIMENTO BRUTO | PROTEINAS | GRAsAs | i [—TLOCAORRSPORNWEMES | ..,
(GR) (GR) (GR) (GR) PROT GRAS C.H. KCAL
Cod. DESAYUNO ULPADA CON LECHE + PAN CON MANTEQUILLA
| 1324 | Harina tostada de Habas 67,60 13,11 0,97 36,34 62,44 873 145,36 208,63

1273 | Leche condensada, entera, con azucar 30,00 2,48 2,40 19,14 9,84 2160 768,68 108,00
199 | Pan de cebada, serrano 80,00 5,76 0,16 52,86 23,04 1,44 211,84 236,32 |
303 | Mantequilla _20,00 0,40 16,40 - 1,60 147,60 - 149,20 |
§368 | Azucar rubla 30,00 - - 29 49 - - 117,86 117,98

SUB TOTAL 217,50 21,73 119,83 137,93 86,92 178,37 581,72 818,01

V.C. DESAYUNO 818,01
% DISTRIBUCION DESAYUNO 20%

COLACION 1 GALLETA + REFRESCO
1203 | Galleta de Soda, salada 43,00 4,43 5,16 30,27 17,72 48,44 121,09 186,24
538 | Azcar rubla 30,00 - - 29 49 - - 117,88 117,88

SUB TOTAL 73,00 443 |516 59,76 17,72 48,44 239,05 303,20

V.C. Colacion 1 303,204
% DISTRIBUCION Colacion 1 1%

ALMUERZO SOPA DE FIDEOS +6 LENTEJAS CON PESCADO
177 _| Fideos tallarin (sancochado) 50,00 1,55 - 10,65 6,20 - 42,60 48,80
323 | Aplo 5,00 0,04 0,01 0,24 0,14 0,09 0,86 1,18
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385 | Zapallo macre 7,00 0,05 0,01 0,45 0,20 0,13 1,79 2,11
391 | Zanahoria 5,00 0,03 0,03 0,46 0,12 0,23 1,84 2,19
273 | Lentejas chicas cocidas 180,00 11,62 0,18 32,94 46,08 1,82 131,76 179,46
418 | Papa blanca 30,00 0,63 0,03 6,69 2,52 0,27 26,76 28,55
167 | Arroz pilado o pulide cocido 180,00 432 0,18 45,36 17,28 1,62 181,44 200,34
112 | Jurel 110,00 23,78 420 0,33 96,04 38,61 1,32 134,87
|82 | Vaca Carne, pulpa 2500 5,33 0,40 - 21,30 3,60 - 24,90 |

364 | Lechuga redonda 5,00 0,07 0,01 0,11 0,268 0,08 0.42 0,77
387 | Tomate 10,00 0,08 0,02 0,43 0,32 0,18 1,72 2,22
6368 | Azucar rubia 45,00 - - 44,24 - - 176,94 176,94

SUB TOTAL 652,00 47,36 816 141,89 189,48 48,43 567,85 803,44

V.C. ALMUERZO 803,439
FALTA AGREGAR ACEITE CANTIDAD 35 % DISTRIBUCION ALMUERZO 30%
COLACION 2 FRUTA +GASEQSA

476 | Manzana 130,00 0,39 0,13 18,98 1,66 1,17 75,82 78,65
1068 | Coca Cola, agua carbonatada, azlcar y saborizantes 400,00 - - 42,00 - - 168,00 168,00

SUB TOTAL $30,00 0,39 10,13 60,98 1,56 1,17 243,92 248,68

V.C. COLACION 2 248,66
% DISTRIBUCION COLACION 2 8%

CENA sopa de arroz y estofado de pollo
167 | Arroz pilado o pulido cocido 16,00 0,36 0,02 3,78 1,44 0,14 16,12 16,70
418 | Papa blanca 20,00 0,42 0,02 446 1,68 0,18 17,84 18,70
323__[ Aplo 3,00 0,02 0,01 0,14 0,08 0,06 0,58 0,71
391 | Zanahoria 7,00 0,04 0,04 0,64 0,17 032 2,58 3,08
385 | Zapallo macre 3,00 0,02 0,01 0,19 0,08 0,05 0,77 091
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54 | Pollo Carne, pulpa 160,00 29,12 16,32 - 116,48 146,88 - 263,36
199 | Pan de cebada, serrano 38,00 274 0,08 25,18 10,94 0,68 100,82 112,26
536 | Azucar rubla 30,00 - - 29,49 - - 117,96 117,98
SUB TOTAL 278,00 32,72 (16,48 83,87 130,88 148,30 265,46 §34,68
V.C. CENA 634,848
% DISTRIBUCION CENA 20%
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ANEXON°6

RESUMEN DEL REPORTE DE CONSUMO POR DIA

PROT GRAS CH.
VCT(GR) 108,63 46,88 484,43 2.705,95
VCT(KCAL) 426,53 421,11 1857,70 426,53 421,71 1.857,70 2.705,95
VCT (%) 18% 18% 69%
V.C.T. MENU 2705,95
100%
ANEXON° 7
CUADRO DE ACTIVIDADES DIARIAS POR 24 HORAS
ACTIVIDAD | DURACION | VALOR {RESULTADO
DURMIENDO 6 1 6
CAMINO RECTO 3 2,8 8,4
9 SENTADO 7 1,2 8,4
§ CAMINO ARRIBA CON CARGA 2 5,7 11,4
- CAMINO ABAJO CON CARGA 2 2,8 5,6
PARADO 1,3 1,4 1,82
ACOSTADO 2,3 1,2 2,76
Total 44,38
24
1,849167
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ANEXON°8

RESUMEN DE LAS ACTIVIDADES POR SEMANA

DIAS RESULTADOS
LUN 1,849167
MAR 2,568333
MIER 1,664792
JUE 2,350417
VIER 2,35

RESULT. 10,782709

ENTRE. 5

TOTAL 2,156542

ANEXON°9

METABOLISMO BASAL DE CADA FUTBOLISTA

JUGADOR

MATOBOLISMO BASAL EN REPOSO X ACTIVIDADES DIARIAS = A
DESGASTE ENERGETICO X DIA

1695 X 2.38 = 4034.1

1805 X 2.09 = 3772.45

1895.4 X 2.19 = 4131.972

1779.8 X 2.13 = 3790.974

1849.6 X 2.23 = 4124.608

1125.25 X 2.15=2419.28

982.05 X 2.55 = 2504.22

961.6 X 2,05 = 1970.15

1016.25 X 2.09=2123.96

Ol iN|jv IS W IN |-

[N

1125.5X 2.17 = 2442.33
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Fotos del Club Deportivo La Victoria realizando 1os Test fisicos
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Ejemplo de alimentos que consumen los futbolistas del Club Deportivo La Victoria de
Abancay
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