ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE SALUD PUBLICA
ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA

“EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIONAL, CONSUMO
PROTEICO Y ELABORACION DE UNA GUIA ALIMENTARIA
PARA GIMNASTAS OLIMPICOS DE LA FEDERACION
DEPORTIVA DE CHIMBORAZO 2013”

TESIS DE GRADO

PREVIO A LA OBTENCION DEL TITULO DE:

NUTRICIONISTA DIETISTA

Sebastian Augusto Hernandez Baldedn

RIOBAMBA - ECUADOR
2013



CERTIFICACION

La presente investigacion ha sido revisada y se autoriza su presentacion.

ND. Valeria Carpio A.
DIRECTOR DE TESIS



CERTIFICADO

Los miembros de tesis certifican que el trabajo de investigacion titulado
“EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIONAL, CONSUMO

PROTEICO Y ELABORACION DE UNA GUIA ALIMENTARIA PARA
GIMNASTAS OLIMPICOS DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE
CHIMBORAZO 2013”; de responsabilidad de la Sr. Sebastian Augusto
Hernandez Baldedn, ha sido revisado y se autoriza su publicacion.

ND. Valeria Carpio A.

DIRECTOR DE TESIS e

ND. Veroénica Delgado L.

MIEMBRO DE TESIS e

Riobamba 25 de Septiembre del 2010



AGRADECIMIENTO

Agradezco a mi Sefor Jesucristo, quien no solo me ha dado la fuerza, vida y

salud sino que ha guiado mi vida, mis pasos y me ha dado la sabiduria

necesaria para asi cumplir uno de mis suefios, a mis padres por su proteccion y

apoyo, a mis hermanos, sobrinos, abuelitos y amigos que han sido un pilar

fundamental para alcanzar mis éxitos.

Ademas un agradecimiento especial a los docentes quienes impartieron los

conocimientos dia a dia logrando asi formar un grupo de personas no solo con

gran intelecto sino con ética y gran carisma humano.

Sebastian Hernandez



DEDICATORIA

Con gran carifio quiero dedicar este trabajo a mis queridos padres Antonio y

Mariana porque sin la ayuda incondicional de ellos no seria nada de lo que soy

ahora, ya que ellos han sabido educarme con gran responsabilidad, a mis

hermanos Carmita, Mayra, y Susana con quienes he compartido mi vida, a mis

abuelitos Carmen y Leopoldo quienes me han dado carifio y sobre todo

consejos de mucho valor a mi vida, y a mis amigos MikDieSeb, que han estado

presentes en todo momento con todo carifio se los dedico.

Sebastian Hernandez



RESUMEN
Se realizo la Evaluacion del Estado Nutricional, consumo Proteico y se elaboro
una Guia Alimentaria para Gimnastas Olimpicos de la Federacién Deportiva de
Chimborazo. Esta investigacion es un estudio no experimental de tipo
transversal en el que se realizé el andlisis del Estado Nutricional mediante la
toma de medidas antropométricas como peso, talla, porcentaje de masa grasa,
masa magra, porcentaje de agua, circunferencia de cintura y cadera, el consumo
Proteico de los deportistas se evalud a través del instructivo del recordatorio de
24 horas y finalizamos con una Guia Alimentaria especialmente disefiada a
mejorar el estado nutricional y el rendimiento de los deportistas. Se utilizé equipos
como balanza de bioimpedancia, cinta antropométrica. El resultado obtenido fue
gue el aporte calorico del deportista es deficiente apenas de 1500 kcal/dia en su
valor promedio, el aporte proteico es pobre apenas de un 12.4gr en su valor
promedio, por tal motivo el rendimiento de los deportistas se encuentra afectado
dado como resultado la fatiga y el cansancio prematuro. Se concluye que el
consumo caldrico y proteico es deficiente en los deportistas por tal motivo la
elaboracion de un Guia Alimentaria serd un punto clave para mejorar sus Habitos
Alimentarios. Se recomienda tener un nutricionista que vigile permanentemente
sus logros y avances en cuanto a su composicion corporal, estado nutricional y
rendimiento fisico y que se implemente la utilizacién de la guia alimentaria que

se presenta en el presente estudio.



SUMMARY

The evaluation of nutrition status and protein consumption was performed at the
same time a supplementary guide to Olympic gymnasts of FDCH was prepared.
This research is a cross-sectional study in which the analysis was performed
and the nutritional status was determined by taking anthropometric measures
such as: weight, height, percentage of fat mass, lean mass, water percentage,
waist and hip circumference; protein consumption of the athletes was assessed
through the instructions for the 24- hour recall and finished with a food guide
designed to improve the nutritional status and performance of athletes. Equipment
such as the balance of bioimpedance and anthropometric ribbon were used. The
obtained result was that the athlete's caloric intake is weak, it is only 1500
kcal/day in average value. Therefore the athlete’s performance is affected and
results in early fatigue and exhaustion. It is concluded that the investigation
demonstrates that caloric and protein intake is deficient in athletes, therefore
the preparation of food guide will be the key point for improving food habits. It is
recommended to have a nutritionist who permanently monitors its achievements
and progress in their body composition, nutritional status and physical

performance and to implement the food guide use of presented in this study.
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I INTRODUCCION

La alimentacion y el estado nutricional de los deportistas juega un importante
papel en su rendimiento deportivo, demostrandose en diversos estudios que
muchos deportistas no tienen una dieta adecuada a sus necesidades y
requerimientos. La gimnasia artistica es un deporte donde los gimnastas estan
obligados a mantener un bajo peso corporal en relacion a la estatura si desean
competir en el mas alto nivel, especialmente a medida que avanza su estado
de madurez, a finales de la adolescencia cuando llegan a sus afios de maximo

rendimiento.

Gracias a una adecuada alimentacion se cumple con las necesidades especificas
del deportista de acuerdo a su edad dando como resultado un desarrollo
adecuado, del mismo modo previene el desarrollo de enfermedades que se
presentan por deficiencia o por exceso de nutrimentos. La alimentacion en el

deportista le permite gozar de un pleno bienestar bioldgico, psicoldgico y social.

El rendimiento de los gimnastas depende de diversos factores, socioeconémicos,
culturales, ambientales, personales, entre los que podemos mencionar a la
genética, el entrenamiento y la alimentacion. Este ultimo, es un factor muy
importante a la hora de lograr el éxito en un deporte, a tal punto que el tiempo de
entrenamiento y preparacion pueden verse desvanecidos por una alimentacion

incorrecta o por deshidratacion.



Cada dia son més los deportistas y las personas que trabajan su fisico y que
se interesan por la alimentacion. Pero también es verdad que la desinformacion
es grande, que los conceptos no estan muy claros y que todo el mundo se atreve
a dar consejos sobre esta 0 aquella “dieta”, este o aquel producto o suplemento

milagroso.

Un deportista que entrena muy duro con el fin de alcanzar el éxito, necesita una

alimentacion diferente.

La dieta del Gimnasta Olimpico debe tratar de mantener un adecuado estado
nutricional, cubrir las demandas energéticas de la actividad y mantener el peso

corporal adecuado.

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

porque obviamente su gasto ser4 mayor.

Si un deportista no se alimenta adecuadamente, su rendimiento se vera
comprometido y su estado de salud serd también afectado por lo que es
necesario tomar en consideracién la nutricion deportiva como el pilar fundamental
para el desarrollo de este importante grupo poblacional.

En el Ecuador el Estado Nutricional de los adolescentes es el siguiente: 9%

tiene desnutricion; el 8.5% tiene riesgo de sobrepeso; y el 2% tiene sobrepeso.



A nivel regional, hay mayor deficiencia alimentaria entre los jovenes en la Costa
que en la Sierra (13% frente a 4%) el 4% de las mujeres estan desnutridas, los

problemas de sobrepeso son mas frecuentes entre las mujeres.

La alimentacion y nutricion es importante en la practica deportiva debido a que
de ella dependera la resistencia, fuerza, mejora en las marcas personales de
los deportistas por eso la importancia de una adecuada alimentacién tomando en
cuenta los parametros de que sea suficiente, equilibrada, adecuada tanto para
satisfaccion del deportista reflejado en su rendimiento como para las personas a

su alrededor.

Es importante conocer y valorar el Estado Nutricional de los gimnastas para
elaborar una guia alimentaria que les ayude tanto a deportistas como a sus
padres y a sus entrenadores a brindarles la respectiva informacion y de la misma
manera aumentando sus conocimientos en base a este tema tan amplio como lo
es la Nutricion Deportiva ya que con ella mejoraremos los estandares de calidad

de nuestros deportistas.

Los patrones alimenticios equilibrados, completos, variados y bien calculados
sirven para potenciar y complementar la actividad psicofisica de un gimnasta
de cualquier nivel, favoreciendo el anabolismo proteinico, los niveles
energéticos elevados y el catabolismo de los lipidos; interaccion que fomenta la

pérdida y mantencion de la grasa corporal.



La nutricion deportiva tiene elementos que la destacan a la hora de colaborar con
el rendimiento deportivo destacandose: La relacién peso / altura y masa grasa /
masa libre de grasa. Estas relaciones son totalmente diferentes en el deportista
de élite, comparadas con la poblacion en general. Por ende las mediciones deben
ser precisas ya que es imprescindible a la hora de evaluar y realizar
comparaciones tanto con un parametro ideal como consigo mismo en el tiempo

0 bajo los efectos de dietas especiales o entrenamientos diferentes.

Al realizar la presente investigacion se permitira conocer el verdadero estado
nutricional de los deportistas y el consumo proteico en la dieta, conforme a ello
se elaborara una guia alimentaria especifica con la que su rendimiento sea mejor

y su estado nutricional y de salud sea apropiado.



l. OBJETIVOS

A. GENERAL

Realizar la Evaluacion Nutricional, consumo proteico y la elaboracion de una
guia alimentaria para Gimnastas Olimpicos de la “Federacion Deportiva de

Chimborazo”

B. ESPECIFICOS

1. ldentificar las caracteristicas generales del grupo en estudio.

2. Evaluar el estado nutricional de la poblacion en estudio.

3. Valorar el consumo de proteinas de la dieta de los deportistas y
relacionarlas con el estado nutricional de los mismos.

4. Elaborar una guia alimentaria para los deportistas.



Il. MARCO TEORICO CONCEPTUAL

A. GIMNASIA OLIMPICA

1. Definicién:

La gimnasia artistica es una modalidad de gimnasia que consiste en la
realizacion de una composicion coreografica, combinando de forma simultdneay
a una alta velocidad, movimientos corporales. Las caracteristicas de este deporte
exigen del gimnasta unas condiciones fisicas excepcionales. Se trata de un
deporte olimpico en el que mujeres y hombres compiten por separado en

diferentes aparatos. )

2. Modalidades:

Las competiciones de gimnasia artistica (también conocida como gimnasia
olimpica) oficiales suelen tener tres modalidades tanto en categoria masculina

como en femenina:

o Competicién individual general
« Finales individuales por aparatos

o Competicién por equipos

En la competicion individual general, cada gimnasta compite en todos los
aparatos para coronar al campedn individual. En la final participan los 24

gimnastas con mejores puntuaciones en la ronda clasificatoria. La nota final de



cada gimnasta se obtiene sumando la puntuacion que consiguio en cada aparato.

En las finales individuales por aparatos, se define al mejor deportista en cada
aparato. En esta competicion, participan los ocho gimnastas con mejores

puntuaciones en cada aparato, durante la ronda clasificatoria.

En la competicibn por equipos, participan los ocho equipos con mejores

puntuaciones durante la ronda clasificatoria. @
3. Aparatos:

3.1 Gimnasia artistica femenina:

La gimnasia artistica femenina presenta cuatro modalidades principales:

1. Barras asimétricas
2. Barra de equilibrio
3. Suelo

4. Salto de potro
3.2 Gimnasia artistica masculina:

e La gimnasia artistica masculina presenta seis modalidades

principales:

1. Caballo con arcos

2. Barra fija



3. Salto de potro
4. Suelo
5. Paralelas

6. Anillas
e Historia de la Gimnasia Olimpica:

La gimnasia artistica moderna tiene su origen pedagdgico cuando Friedrich
Jahn (profesor del Instituto Aleman de Berlin) cre6 en 1811 un primer espacio

para la practica de gimnasia artistica, al aire libre. Gran parte de los actuales

aparatos derivan de sus disefios. ©
4. Caracteristicas de la Gimnasia Olimpica.

Elegancia, destreza y acrobacia son algunas de las caracteristicas que engloba
la gimnasia olimpica. Una disciplina que exige al deportista unas condiciones
fisicas excepcionales, y que consiste en la realizacion de una composicion
coreografica.

La gimnasia olimpica puede ser practicada por hombres y mujeres, que tienen
gue dominar ejercicios gimnasticos a través de una fuerte preparacion fisica y
técnica.

En la gimnasia artistica cada movimiento debe ser realizado en su maxima
extension, manteniendo la secuencia entre los movimientos de mayor dificultad.
La gimnasia olimpica exige ciertas cualidades fisicas como equilibrio, flexibilidad,

coordinacion y fuerza, que se desarrollan progresivamente.



La gimnasia olimpica es un deporte en el que las mujeres y los hombres compiten

por separado en diferentes aparatos y en diferentes modalidades.

B. ALIMENTACION DEL GIMNASTA OLIMPICO

Es importante que la dieta de un atleta contenga la energia suficiente, en la
forma de carbohidratos y grasas, tanto como el agua, las vitaminas y los
minerales adecuados. Para conseguir todo esto, necesitas comer una variedad
de comidas cada dia, como granos, frijoles, carnes bajas en grasa, frutas,
vegetales, y productos lacticos bajos en grasa. Como un atleta, de 55 a 60 por
ciento de tus calorias deben de venir de carbohidratos, de 10 a 15 por ciento de
proteina, y no mas de 30 por ciento de grasa. Para tener €xito como un atleta, no
se necesita la buena condicion fisica y un buen entrenador, sino también se

necesita una buena dieta. ®

1. NUTRIENTES

1.1Carbohidratos

Los carbohidratos deben de ser la comida primaria para un atleta porque el
cuerpo los convierte a glucosa, la cual se usa para la energia. Muchos
nutricionistas recomiendan una comida alta en carbohidratos antes de una
competicion porque los carbohidratos se convierten a energia disponible al
cuerpo mas rapido que las grasas y las proteinas. (La comida se debe de
comer de 3 a 4 horas antes del evento, porque la comida en el estdmago

puede causar calambres.



Es importante que los musculos tienen una grande reserva de glucemia al
principio de un periodo de ejercicio. Sin embargo, los atletas no se deben de
preocupar sobre el consumo de muchos carbohidratos algunos dias antes de una
competicion. En vez de esto, se deben de enfocar en consumir una cantidad
adecuada de carbohidratos a base diario. El Centro Internacional para la Nutricion
Deportiva recomienda que tu dieta diaria deba de incluir de 5 a 6 gramos de
carbohidratos por kilogramo del peso de tu cuerpo (entre 2 y 3 gramos por libra).
Por ejemplo, si pesas 160 libras, tu dieta debe de incluir al

menos 320 gramos de carbohidratos por dia. ©
1.2 PROTEINAS

Las proteinas son moléculas de gran tamafio formadas por largas cadenas
lineales de sus elementos constitutivos propios: los aminoécidos. Existen unos
veinte aminoacidos distintos, que pueden combinarse en cualquier orden y
repetirse de cualquier manera. Una proteina media esta formada por unos cien
o doscientos aminoé&cidos alineados, lo que da lugar a un nimero de posibles
combinaciones diferentes realmente abrumador (en teoria 20.200). Y por si
esto fuera poco, segun la configuracion espacial tridimensional que adopte una
determinada secuencia de aminoacidos, sus propiedades pueden ser
totalmente diferentes. Tanto los glucidos como los lipidos tienen una estructura

relativamente simple comparada con la complejidad y diversidad de las proteinas.
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1.2.1 El origen de las proteinas

Para asegurar que se aporta la cantidad de proteinas adecuadas para cubrir
los requerimientos, es importante conocer su valor biologico y llevar a cabo una
buena seleccion de alimentos. Para poder asimilar las proteinas de la dieta
previamente deben ser fraccionadas en sus diferentes aminoacidos. Esta
descomposicion se realiza en el estbmago e intestino, bajo la accién de los jugos
gastricos y las diferentes enzimas. Los aminoacidos obtenidos pasan a la sangre,
y se distribuyen por los tejidos, donde se combinan de nuevo formando

las diferentes proteinas especificas de nuestra especie.

El ser humano necesita un total de veinte aminoacidos, de los cuales, ocho es
capaz de sintetizar por si mismo y deben ser aportados a través de los alimentos.
Estos ocho son los denominados aminoacidos esenciales, y si falta uno solo de
ellos no sera posible sintetizar ninguna de las proteinas en la que sea requerido

dicho aminoécido.

El valor o la calidad biolégica de una determinada proteina viene determinada
por su capacidad de aportar todos los aminoacidos esenciales e indica la
cantidad, en gramos, de proteinas que se pueden formar en el organismo, a

partir de 1 gramo de proteina tomada a través de los alimentos.

El conjunto de los aminoacidos esenciales sélo esta presente en las proteinas de
origen animal, abundantes en las carnes, pescados, aves, huevos y productos
lacteos en general. Las proteinas de origen vegetal se pueden encontrar

abundantemente en los frutos secos, las legumbres y los cereales

11



completos (con germen). Los vegetales son deficitarios en algin aminoé&cido
esencial. Por ejemplo, las proteinas del arroz son escasas en lisina y las de las
legumbres lo son en metionina. No obstante, combinando adecuadamente las
proteinas vegetales (legumbres o frutos secos con cereales), la calidad
biolégica y aporte proteico resultante es equiparable a la que aportan los

alimentos de origen animal.

1.3.1 Funciones de las proteinas en el organismo

Las proteinas, a diferencia de carbohidratos y grasas, son un componente
basicamente estructural, no energético, y desempefian un gran numero de
funciones en las células de todos los seres vivos. Forman parte de la

estructura béasica de los tejidos (musculos, tendones, piel, ufias, etc.). Son

proteinas la miosina y la actina, fundamentales en la contraccién muscular. ©

Desempefian funciones metabdlicas y reguladoras: asimilacién de nutrientes,
transporte de oxigeno, grasas, hormonas y diferentes sustratos en la sangre,
inactivacibn de materiales toxicos o peligrosos. Son ingredientes
fundamentales en los sistemas de reconocimiento de organismos extrafios en

el sistema inmunitario.

1.4.1 Hay dos caracteristicas de las proteinas que las hacen

especialmente importantes para el deporte:

Su participacion, como enzimas, en todas las reacciones metabdlicas incluidas

la sintesis y la degradacion de hidratos de carbono, lipidos etc.

12



Su escasa participacion como sustrato energético. Solo funcionan como tal
cuando las reservas de hidratos de carbono y lipidos se agotan, a

consecuencia de una dieta poco adecuada a la practica deportiva.

1.5.1 La deficiencia de proteinas en la dieta del deportista puede
provocar

e Disminucién de la capacidad de resistencia mental y corporal.

¢ Insuficiente formacion de proteinas corporales con la consiguiente
pérdida y desgaste muscular.

e Actividad enzimatica disminuida, con la consiguiente ralentizacion de los
procesos metabdlicos.

e Menor resistencia a infecciones.

1.6 Necesidades diarias de proteinas en el deporte

La cantidad de proteinas que se requieren cada dia es un tema controvertido,
puesto que depende de muchos factores. Depende de la edad, ya que en el
periodo de crecimiento las necesidades son el doble o incluso el triple que para
un adulto, del estado de salud de nuestro intestino y nuestros rifiones, que
pueden hacer variar el grado de asimilaciéon o las pérdidas de nitrégeno por las
heces y la orina y del tipo de deporte que se practique. También depende del
valor biologico de las proteinas que se consuman, aunque en general, todas las

recomendaciones siempre se refieren a proteinas de alto valor biolégico. ©

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda un valor de 0,8 gramos por
kilogramo de peso y dia. El maximo de proteinas que podemos ingerir sin afectar

a nuestra salud, es un tema aun mas delicado. Las proteinas

13



consumidas en exceso, que el organismo no necesita para el crecimiento o
para el recambio proteico, se queman en las células para producir energia. A
pesar de que tienen un rendimiento energético igual al de los hidratos de carbono,
su combustion es mas compleja y dejan residuos metabdlicos, como el
amoniaco, que son toéxicos para el organismo. El cuerpo humano dispone de
eficientes sistemas de eliminacién, pero todo exceso de proteinas supone
cierto grado de intoxicacién que provoca la destruccion de tejidos y, en dltima
instancia, la enfermedad o el envejecimiento prematuro. Debemos evitar comer
mas proteinas de las estrictamente necesarias para cubrir nuestras

necesidades. ¥

Sorprendentemente, la necesidad diaria de proteinas varia muy poco entre los
individuos sanos incluidos quienes se dedican a la practica deportiva.
Muchos deportistas gastan millones de dolares por afio en polvos proteinicos,
proteinas en barras, batidos de proteinas y numerosos tipos de suplementos
con aminoacidos; todos creyendo que necesitan tremendas cantidades de
proteinas, para utilizarlas como combustible en los ejercicios y para ayudar a

crear proteinas en los muasculos.

Los fabricantes de estos suplementos argumentan que sélo las proteinas de "alta
calidad" pueden proveer un crecimiento optimo de la musculatura, o que sélo los
aminoacidos son absorbidos rapidamente a la sangre para estimular al maximo

la creacién de proteinas en los muasculos.

La mayor parte de los combustibles utilizados para proveer energia en los

deportes son carbohidratos y lipidos; las proteinas, normalmente contribuyen
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en un 2 % de la energia necesaria, y la méxima contribucion de las proteinas

para proveer energia en los deportes es de menos de un 10 %.

Es verdad que algunos deportistas necesitan mas proteinas en su dieta que las
personas sedentarias. Hay pocos deportistas, especialmente luchadores,
gimnastas, bailarines y otros que tratan de perder peso o de por lo menos no
aumentar, que podrian llegar a necesitar un aporte superior de proteinas para
compensar el incremento de la utilizacion de este nutriente para proveer energia.
Aln, la maxima cantidad de proteinas necesaria para este tipo de atletas no

superaria los 2,5 gramos de proteina por kilogramo de peso corporal por dia.

TABLA 1.PROTEINA/KG DE PESO SEGUN LA ACTIVIDAD DEL DEPORTISTA

Actividad Proteinas/kg peso
Adultos no deportistas 0.8g

Deportistas de resistencia 12-15¢9
Deportistas de resistencia y velocidad 15-1.7¢9
Deportistas de fuerza 15-20¢g
Deportistas durante el entrenamiento de fuerza 2.0-25¢

Cuadro 1. GIMNASTAS OLIMPICOS ESTUDIADOS SEGUN LA ACTIVIDAD Y SU INGESTA PROTEICA. SALTA,

ARGENTINA. 2008.
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Casi todos los deportistas pueden obtener la cantidad de proteina que
necesitan para un rendimiento 6ptimo y para el crecimiento muscular, de comidas
ordinarias contenidas en sus dietas normales. No hay necesidad de gastar
mucho dinero en suplementos de proteinas o en suplementos de aminoacidos.
Mientras uno consuma las calorias suficientes e incluya en su dieta diaria una
gran variedad de alimentos, la composicion de aminoacidos o

la calidad de proteinas seran adecuadas. “?
1.3 GRASAS

Las grasas, o la grasa en general, es un constituyente primordial de nuestro
cuerpo que almacenamos, en forma de triglicéridos, bajo la piel y entre las
visceras. Los triglicéridos representan una fuente de energia practicamente
inagotable. Hasta el méas delgado de los futbolistas podria jugar todos los partidos
enteros de Liga, Copa y Champions antes de vaciar sus depadsitos de triglicéridos.
Por otro lado, el manto de grasa que se extiende bajo la piel nos aisla del frio y

protege los drganos vitales de posibles traumatismos.

La cantidad de grasa y su porcentaje con respecto al peso corporal varia
mucho en los deportistas. El gigantesco cuerpo de los luchadores de sumo puede
tener hasta un 37% de grasa, mientras que los enjutos maratonianos dificilmente
superan el 5%. Tan bajo porcentaje -apenas por encima del minimo de 3%
esencial para la vida- facilita la disipacién del calor a través de la piel durante el
ejercicio y, sobre todo, evita que el corredor cargue con un lastre demasiado
costoso. Y es que, por muy abundantes que sean los depdésitos de grasa, el

musculo no es capaz de quemarlos tan rapido para obtener energia
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como quema los hidratos de carbono. Los hidratos son el combustible esencial

del musculo.

La composicion corporal y el porcentaje de grasa de los futbolistas varian en
funcion de su posicion y papel en el terreno de juego. Aun asi, podemos
generalizar: el cuerpo de un futbolista medio tiene alrededor de un 10% de grasa
y su morfotipo suele ser mas bien mesomorfo. Es decir, con predominio del
componente muscular, a medio camino entre el morfotipo ectomorfo (tipo
longilineo) de los fondistas y el endomorfo (de los luchadores de sumo). Qué
mejor ejemplo de morfotipo mesomorfo, altamente musculado, que el de
Ronaldo. De todos modos, el porcentaje de grasa del futbolista medio, cada
vez mejor atleta, ha ido disminuyendo en las ultimas décadas a expensas de un
mayor desarrollo muscular. Y en los afios venideros es de esperar que siga
esta evolucién. En efecto, las enseflanzas de las Ciencias del Deporte
(nutricidn, fisiologia del ejercicio o biomecanica, entre otras) cada vez tienen mas
importancia en el futbol. La mayoria de los equipos controlan las dietas de los
jugadores, sobre todo en las concentraciones previas, siguiendo los mensajes
dictados por la moderna dietética deportiva: menos grasas Yy proteinas
que antafio, y mas hidratos de carbono (pasta, arroz, cereales). Ademas, los
futbolistas se someten a exhaustivas pruebas fisiologicas que miden
objetivamente la resistencia y la fuerza de sus musculos. Como el jugador
ha de desplazar su cuerpo, ambas cualidades se expresan en relacion al peso
corporal: de poco sirve que los musculos sean capaces de consumir mucho
oxigeno si han de cargar con un innecesario lastre de grasa. Por ejemplo, el

consumo de oxigeno maximo (abreviado VO2max) se expresa en
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relacion al peso corporal (en mililitros de oxigeno por kilogramo de peso por
minuto o ml/kg/min). EI VO2max de los futbolistas de Primera puede alcanzar los
60-65 ml/kg/min. En un jugador con un peso ideal de 80 kilos, un sobrepeso de
5 kilos de grasa reduciria su VO2max en un 5%. Lo que se traduciria en una
menor capacidad de recuperacion tras cada sprint o carrera de alta intensidad,

y por tanto en una menor contribucion al juego, con o sin balon.

Ademas de aumentar el riesgo de lesiones y sobrecargas, un exceso de grasa
también merma la velocidad del futbolista. Por algo los atletas mas rapidos del

planeta -Greene y compaiiia- apenas tienen un 8% de grasa.

Para el deportista, las grasas son especialmente importantes como fuente de
energia, ya que una restriccion de las mismas en la dieta limita el rendimiento
fisico debido a que los depdsitos de glucégeno se acaban mas rapidamente y

entonces, sobreviene la fatiga.

Contrario a lo que sucede con los carbohidratos, las grasas que se almacenan en
el cuerpo en mayores cantidades y son la principal fuente de energia muscular
en esfuerzos de poca o media intensidad. Por eso, es importante saber qué
cantidad de grasas necesita un deportista a diario en su dieta y, a pedido de uno

de nuestros lectores, te lo contamos a continuacion.

El 25-30% de las necesidades energéticas totales del deportista deben estar
provistas por grasas, por eso, se estima que a diario, un deportista debe consumir

entre 1,7 y 2,4 gramos de grasa por Kg de peso corporal.
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Por supuesto, ademas de cumplir con la cantidad, debemos prestar atencion a la

calidad de las grasas, y en el caso de los deportistas, debemos priorizar las

grasas monoinsaturadas, seguidas de las poliinsaturadas y las saturadas. *?

La importancia de las grasas en la dieta del deportista reside en que permite
ahorrar las reservas de hidratos del organismo y asi, el glucégeno estara
disponible para cuando se presente un requerimiento mayor de energia, sobre

todo, en los momentos finales del esfuerzo fisico.

Los deportistas cometen, con frecuencia, el error de limitar las grasas en su dieta,

sin comprender la importancia que tiene este nutriente energético para su

metabolismo, rendimiento y salud. ®?
2. MALOS HABITOS ALIMENTARIOS

Segun estudios en Nutricibn Deportiva los deportistas que no desayunan

tienen en general estos problemas:

e Sureserva de glucemia estara muy baja, lo cual se llevara a la fatiga.

e« La tasa de su metabolismo (la tasa durante la cual la glucosa y la
glucemia se convierten en energia y se gasta)

e Su cerebro no tendrd toda la glucosa necesaria para funcionar. El
cerebro depende 100 por ciento en los carbohidratos que recibe de la
glucosa contenida en algunas comidas como principal en el deportista el

desayuno.
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3. LA HIDRATACION

El agua es una necesidad béasica para la vida. Es muy importante para los
atletas que toman liquidos suficientes, especialmente agua. Cuando estas
activo, las calorias se queman para la energia, pero esto crea calentura.
El agua no deja que el cuerpo se caliente demasiado. El sudor, por ejemplo,
enfria el cuerpo mientras el agua se evapora. Tienes que reponer esa
agua que pierdes por el sudor. Perder sélo el dos por ciento del agua en el
cuerpo puede afectar a la competicion; perder cinco por ciento puede
causar la fatiga; y perder diez por ciento puede causar trauma de calentura

y muerte.

Para los que se aburren del agua, las bebidas deportivas son una buena
opcién. Las bebidas deportivas ofrecen muchos beneficios mas que su
sabor. Si sudas mucho, las bebidas deportivas reponen los electrolitos en
en el tu sistema, las bebidas deportivas son una buena opcién porque te
proveen carbohidratos. Cuando eliges una bebida deportiva, busca una que
tenga mas o menos 18 gramos de carbohidratos; una concentracion mayor
de carbohidratos puede suspender la absorcion de agua de tu

sistema. *®

4. SUPLEMENTACION

En primer lugar seria importante considerar a que se hace referencia
cuando se habla de ayuda ergogénica. Una ayuda ergogénica es cualquier

técnica de entrenamiento, dispositivo mecanico, practica
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nutricional, método farmacolégico o técnica psicologica que pueda
incrementar la capacidad de rendimiento durante el ejercicio e
incrementar las adaptaciones al entrenamiento [Williams, 1999;
Leutholtz, 2001]. Esto incluye ayudas que pueden ayudar a preparar a
un individuo para el ejercicio, mejorar la eficiencia en el ejercicio, y/o
mejorar los procesos de recuperacion luego del ejercicio [Kreider, 2004].
Las ayudas ergogénicas también pueden permitir que un individuo tolere
en mayor grado entrenamientos de alta intensidad promoviendo una
mas rapida recuperacion o ayudando a mantener la salud del atleta
durante el entrenamiento. Aunque esta definicion parece bastante
simple, existe un considerable debate respecto del valor ergogénico de
diversos suplementos nutricionales. Algunos especialistas en nutricion
deportiva solo consideran un suplemento ergogénico si los estudios
cientificos muestran que el suplemento en cuestion incrementa
significativamente el rendimiento deportivo (ayuda a correr mas rapido, a
levantar mas peso y a realizar mas trabajo durante un ejercicio dado).
Por otra parte, algunos consideran que si un suplemento ayuda a un atleta
a prepararse para realizar ejercicios o lo ayuda a recuperarse luego
del ejercicio, entonces tiene el potencial de mejorar las adaptaciones para
el entrenamiento y por lo tanto deberia ser considerado ergogénico. A
pesar de esto, es necesario tener una vision mas amplia respecto del valor
ergogénico de los suplementos. Si bien en general lo importante es
determinar los efectos de un suplemento respecto de la mejora del

rendimiento en una Unica serie de ejercicios,
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también es importante tener en cuenta que uno de los objetivos del
entrenamiento es ayudar a las personas a tolerar el entrenamiento en un
mayor grado. Las personas que tienen una mayor tolerancia al
entrenamiento con frecuencia experimentan mayores ganancias a través
del tiempo. Consecuentemente, la utilizacion de las practicas nutricionales
puede ayudar a preparar a los sujetos para realizar ejercicios y/o para
acelerar los procesos de recuperacion luego del ejercicio deberian ser
consideradas ayudas ergogénicas.

Los factores principales que afectan la capacidad de rendimiento
durante el ejercicio incluyen el potencial genético del individuo, la calidad
del entrenamiento y la efectividad del mismo. Mas alla de estos factores,
la nutricibn desempefia un rol critico respecto de la optimizacién de la
capacidad de rendimiento. Si un atleta no entrena lo suficiente o tiene
una dieta inadecuada, su rendimiento se vera disminuido. Por otra Parte
si el atleta entrena demasiado sin una dieta que cubra sus necesidades,
entonces se instala la posibilidad de que se produzca sobre
entrenamiento. La idea de esta revision es dar un pantallazo acerca de los
suplementos nutricionales mas comunmente utilizados por los deportistas
en tres areas especificas de rendimiento: entrenamiento de la fuerza y
de la potencia (incluido el incremento de la masa muscular), ejercicios

intermitentes de alta intensidad y ejercicios aerdbicos.

22



4.1. TIPOS DE SUPLEMENTOS DEPORTIVOS

Entre la gran variedad citaremos los mas importantes en el rendimiento

deportivo de esta fascinante disciplina como es la Gimnasia Olimpica.

LA GLUTAMINA es un ingrediente comun hallado actualmente en la
mayoria de los suplementos denominados “ganadores de peso”. Se ha
sugerido que la glutamina promueve el crecimiento muscular y la
reduccion en la inmunodepresion inducida por el ejercicio.

LEUCINA La leucina y los metabolitos de la leucina como el a
cetoisocaproato han mostrado inhibir la degradacion proteica,
particularmente durante periodos de protedlisis incrementada

La suplementacién y las formulaciones nutricionales que contienen se han
vuelto una estrategia nutricional muy popular empleada por los atletas de
deportes de fuerza y potencia para promover ganancias en la fuerza y en
la masa libre de grasa.

Las ganancias en la masa corporal y en la masa libre de grasa luego de
la suplementacion con férmulas nutricionales son caracteristicamente de
entre 0.8 y 3 kg mayores que las observadas en los sujetos de control,

dependiendo de la duracién y la cantidad de la suplementacion.

CREATINA MONOHIDRATADA La creatina es una sustancia natural
gue se encuentra en las células del musculo de nuestro cuerpo,
especialmente alrededor de los musculos esqueléticos (este es

aproximadamente el 95% del suministro de creatina el cuerpo) y el 5%
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restante se encuentra en otras partes del cuerpo. La creatina es un
metabolito producido en el cuerpo que se compone principalmente de
tres amino&cidos — metionina, arginina y glicina.

La creatina monohidratada es un suplemento dietético que los atletas y
culturistas utilizan para aumentar el rendimiento de alta intensidad del
ejercicio, aumentar la fuerza y también ayuda al aumento de masa
corporal. ¥

MULTIVITAMINICOS: Son suplementos que contienen una combinacion
de vitaminas y minerales y, a veces otros ingredientes son nutrientes
gue el cuerpo necesita para poder completar todas sus funciones, como
reparar tejido, digestion, reproduccion de células, formar nuevos
musculo. Si no le das al cuerpo suficientes vitaminas y minerales,
cuando entrenas, el sistema inmunologico sufrird. Se los conoce por
diferentes nombres, como vitaminas mudltiples, polivitaminicos o
simplemente vitaminas. Las vitaminas y los minerales incluidos en los
suplementos multivitaminicos/minerales cumplen funciones Unicas en el
organismo.

Entre los suplementos minerales multivitaminicos mas comunes se
encuentran los productos basicos diarios que contienen todas o casi todas
las vitaminas y minerales, la mayoria en cantidades que se aproximan a
las recomendadas. En general, los suplementos
multivitaminicos/minerales de mayor potencia vienen en envases de una o
dos pildoras diarias. Los fabricantes promocionan otros suplementos

multivitaminicos/minerales para propdésitos especiales, como aumento de
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rendimiento o de energia, control de peso y mayor inmunidad. Ademas
de vitaminas y minerales, estos productos suelen contener hierbas y
otros ingredientes.

C. MALNUTRICION DEPORTIVA

La alimentacién saludable es uno de los principios basicos para el buen
funcionamiento del organismo. Y sobre todo se trata de un requisito

fundamental a la hora de realizar ejercicio.

Sin embargo, existen algunos errores respecto a lo que se debe consumir cuando

uno esta haciendo deporte.

Muchos deportistas consumen en forma excesiva alimentos o suplementos
ricos en proteinas (huevos, leche y derivados, pescados, carnes y suplementos
especiales) durante la practica deportiva, para masa muscular, resistencia

fisica, y mejorar sus marcas.

Pero contrariamente no so6lo no se logra ese efecto sino que ademas se puede
sobrecargar el rifidn, perder calcio a través de la orina, o alterar los niveles de
grasa y colesterol en sangre, aumentando el riesgo de contraer enfermedades

cardiovasculares.

También se suele pensar que los suplementos de vitaminas y minerales mejoran
el rendimiento fisico, 0 que se puede practicar deporte sin cuidar la alimentacion

y la hidratacion.
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Por lo tanto es fundamental incluir los siguientes alimentos a la dieta diaria de

todo deportista.

Durante el desayuno y la merienda es importante consumir lacteos (leche, yogur,
cuajada, quesos), cereales (pan, pan tostado, galletas, cereales), frutas frescas
0 zumos, conservas (atun, mermeladas), quesos, grasas como aceites vegetales,

aguacates productos del mar.

Lo que se consuma durante el almuerzo dependera de lo que se ha comido en el
desayuno y lo que se consumira en la merienda. Se puede incluir algiin que otro

lacteo, cereales, embutidos, quesos o galletas, y fruta o zumo de fruta.

Finalmente para la cena se recomienda incluir verduras o ensaladas combinadas
con patata, arroz, pasta o legumbre. La carnes, el pescado o el huevo con
guarnicion vegetal y pan también son igual de importantes. Y como fruta del

postre justamente alguna fruta fresca o algun lacteo.

D. EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIONAL.

Estado nutricional es la situacién en la que se encuentra una persona en relacion
con la ingesta y adaptaciones fisioldégicas que tienen lugar tras el ingreso de
nutrientes. Evaluacion del estado nutricional sera por tanto la accién y efecto de
estimar, apreciar y calcular la condicion en la que se halle un individuo segun las
modificaciones nutricionales que se hayan podido afectar.

La evaluacion nutricional mide indicadores de la ingesta y de la salud de un
individuo o grupo de individuos, relacionados con la nutricion. Pretende identificar

la presencia, naturaleza y extension de situaciones nutricionales
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alteradas, las cuales pueden oscilar desde la deficiencia al exceso. Para ello se
utilizan métodos médicos, dietéticos, exploraciones de la composicion corporal
y examenes de laboratorio; que identifiquen aquellas caracteristicas que en los
seres humanos se asocian con problemas nutricionales. Con ellos es posible
detectar a individuos malnutridos o que se encuentran en situacién de riesgo

nutricional.

1. EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIONAL DEL GIMNASTA

OLIMPICO

Al encontrarnos frente a un Gimnasta Olimpico sea de alto rendimiento o tipo
recreacional el desafio o propdsito que nos planteamos es “Alcanzar un 6ptimo

Estado de Nutriciobn para aumentar el rendimiento”

La evaluacién del deportista es una herramienta importantisima de trabajo para
el nutricionista ya que a partir de su resultado se fijan los objetivos especificos
y se decide el tipo de intervencion que se aplicara al deportista. Para lograr una

evaluacion completa del estado nutricional del paciente se realiza:

1.1 EVALUACION ANTROPOMETRICA

Consiste en el estudio de las dimensiones morfologicas del hombre (forma,
tamafo, proporcion y composicion corporal) mediante mediciones como el peso,
talla, pliegues cutaneos, perimetros y diametros 0seos. Esto contribuye a la
comprension del crecimiento, ejercicio, rendimiento y nutricion del individuo en

estudio. La composicion corporal desempefia un papel vital en el
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rendimiento deportivo. Generalmente es deseable un bajo porcentaje graso
para optimizar una performance en deportes que requieran velocidad y carrera
ya que cuando sobrepasa los valores adecuados contribuye al peso corporal
que durante la competencia hay que movilizar siendo por tanto un
impedimento. La mayor masa muscular aumenta la performance tanto en
actividades de fuerza como de resistencia. El grado alcanzado de desarrollo
muscular dentro de la poblacion deportiva es el mejor determinante del

rendimiento fisico.

La antropometria nos permite evaluar al deportista a lo largo del tiempo y
observar las modificaciones provocadas por la nutricion y el entrenamiento.
También se lo puede comparar con un ideal obtenido a partir de datos de
deportistas de elite buscando en lo posible un biotipo similar a través de las

intervenciones.
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. HIPOTESIS

El Estado Nutricional se relaciona con el consumo proteico y el rendimiento
deportivo en Gimnastas Olimpicos de la “Federacion Deportiva De

Chimborazo”
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V. METODOLOGIA

A. LOCALIZACION Y TEMPORALIZACION

La presente investigacion se realizé en Gimnastas Olimpicos de la Federacion
Deportiva de Chimborazo desde el mes de Noviembre del 2012 a Marzo del

2013.

B. VARIABLES

1.- IDENTIFICACION

COVARIABLE PRINCIPAL COVARIABLE SECUNDARIA

e Estado nutricional e Consumo proteico

VARIABLES DE CONTROL

e Sexo
e Edad
e Nivel socioeconémico

¢ Rendimiento Deportivo
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2.- Definicioén:

e Edad: esla edad en afios de la persona

e Sexo: genero sexual al que pertenece

e Nivel socioeconOmico: Jerarquia que tiene una persona o un grupo
con respecto al resto.

e Peso: es el volumen del cuerpo expresado en kilos

e Talla: la longitud de la planta de los pies a la parte superior del craneo
expresada en centimetros.

e Indice Cintura/Cadera:Es la relacion que resulta de dividir el perimetro
de la cintura de una persona por el perimetro de su cadera

e % De Masa Grasa:Este porcentaje mide sélo mide el porcentaje de
grasa despreciando la masa libre de grasa.

e % De Masa Magra:Es el porcentaje de masa libre de grasa del nuestro
cuerpo.

e % De Agua: Indica el porcentaje de agua libre que tenemos en nuestro
cuerpo.

e Rendimiento Deportivo: es una accidn motriz, cuyas reglas fija la
institucién deportiva, que permite al sujeto expresar sus potencialidades

fisicas y mentales.
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V. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

ESCALA O
VARIABLE TIPO
DIMENSION
EDAD CONTINUA ANOS
HOMBRE
SEXO NOMINAL
MUJER
ESTRATO
MEDIO ALTO
CARACTERISTICA NIVEL ESTRATO
S GENERALES | socioeconomico MEDIO
DEL ORDINAL
REPRESENTANTE ESTRATO
AL POPULAR ALTO
ESTRATO
POPULAR BAJO
PESO CONTINUA kg
TALLA CONTINUA Cm
ESTADO BAJO PESO <
NUTRICIONAL 18.5
IMC ORDINAL

PESO NORMAL

18.5A 249
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SOBREPESO >

25

OBESIDAD > 30

CIRCUNFERENCIA
CONTINUA cm
DE LA CINTURA

DISTRIBUCION DE GINOIDE

GRASA CORPORAL
ORDINAL | MIXTA

SEGUN INDICE

CINTURA/CADERA ANDROIDE

% DE MASA MAGRA | CONTINUA %

NORMAL
HOMBRES : 15 —
20%
MUJERES 25-

30%

% DE MASA GRASA | ORDINAL
BAJO

HOMBRES : <15

% MUJERES: <

25%

ALTO
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HOMBRES :

>20%

MUJERES:

>30%

% DE AGUA

ORDINAL

60 -70%

NORMAL

< 60%
DESHIDRATACI

ON

Valoracién De la

dieta

CONSUMO

PROTEICO

ORDINAL

% de

Adecuacion

90 -110

NORMAL

<90 DEFICIT

>110 EXCESO

Otras practicas

deportivas

Consumo de

suplementos

Nominal

Si o No

Rendimiento

deportivo

Continua

Numero de

medallas

Afos de Inicio del

Entrenamiento

Continua

Afios
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A. TIPO Y DISENO DE ESTUDIO
La presente investigacion es un estudio no experimental de tipo transversal.
B. POBLACION

La poblacion a estudiar fue los Gimnastas Olimpicas de la Federacion

Deportiva de Chimborazo comprendidos entre 6 hasta 16 afios de edad.
C. DESCRIPCION DE PROCEDIMIENTOS

a. RECOLECCION DE DATOS

1) Acercamiento

Se pidi6 la debida autorizaciéon al Director de la Federacion Deportiva de
Chimborazo, Lcdo. Yuri Paucar, para proceder con la recoleccién de datos.
(Aneo 1) Se realizd una reunién masiva con cada uno de los entrenadores y sus
respectivos deportistas en cada una de las categorias, donde se abordé y se
explicé de forma clara y concisa en que consiste el proyecto, de esta manera
se procedio a pedir el respectivo consentimiento informado por parte de los

deportistas y de sus padres para la recoleccion de la informacién.

Se realiz6 una encuesta semiestructurada, de manera participativa en el
coliseo de Gimnasia Olimpica donde se tomaron datos relacionados al
consumo a través de una encuesta de frecuencia de consumo y recordatorio de
24 horas para identificar la calidad de la dieta, consumo proteico y sus horarios

de alimentacion.
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La recoleccion de datos antropométricos y los instrumentos que se utilizaron

para determinar el estado nutricional de la poblacion participante fueron los

siguientes:

Peso: se utilizé una balanza mecéanica de piso, de una capacidad de

150 kg la cual se calibro antes de cada medida.

Talla: se utilizd una cinta métrica de 250 cm de ancho y de 1.5 mm de
ancho, la cual se pegd en la pared con el cero a nivel del piso y una

escuadra que se apoyo en la pared y el vertex del adolescente.

Circunferencia de la cintura: se midi6 con una cinta antropométrica
por debajo del ombligo, en su parte mas ancha y poner el resultado en

centimetros y los rangos de normalidad son:

Menos de 80 cm en la mujer y 94 cm en el hombre normal, De 80 a 87.9
cm en la mujer y 94 a 101.9 cm en el hombre tiene riesgo elevado de
cardiopatias, diabetes mellitus y enfermedades cardiovasculares,de 88 cm
0 mas en la mujer y 102 cm o mas en el hombre tiene un riesgo muy alto
de desarrollar enfermedades. La utilizacion de esta medida est4 asociada
a la distribucién y cantidad de la grasa en el organismo, y las diferencias
en la ubicacion de la grasa dependiendo de si se padecen obesidad

androide o ginoide.

indice Cintura/Cadera: este indice resulta de la combinacion de las
medidas circunferencia de la cintura y circunferencia de la cadera, Los

estudios indican que una relacion entre cintura y cadera superior a 1.0
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en varones y a 0.9 en mujeres estd asociada a un aumento en la
probabilidad de contraer diversas enfermedades (diabetes mellitus,
enfermedades coronarias, tension arterial, entre otras).

% De Masa Grasa: se utilizd una balanza de bioimpedancia de marca
TANITA con un soporte de 150 kg.

% De Masa Magra: se utilizé una balanza de bioimpedancia de marca
TANITA con un soporte de 150 kg.

% De Agua: se utilizé una balanza de bioimpedancia de marca TANITA

con un soporte de 150 kg.

. ESQUEMA DE ANALISIS DE RESULTADOS

Se introdujo los datos en el programa Excel 2010 el peso, talla, edad, sexo,
nivel socioeconémico, circunferencia de la cintura, % de masa magra, %
de masa grasa, % de agua, y asi poder tabular la informacién obtenida

mediante el Software Estadistico. JMP version 5.1

En el estudio estadistico se realizd: Estadisticas descriptivas de todas
las variables en estudio segun la escala de medicion. Para las variables
medidas en escala continua se utiliz6 medidas de dispersion y tendencia
central: promedio, mediana, valor minimo y valor méaximo. Para las
variables medidas en escala nominal y ordinal se utiliz6 nameros y

porcentajes.

Para el andlisis bivariado, se relacion6 la variable dependiente Estado

Nutricional con sus determinantes.
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VI. RESULTADOS
Gréfico 1.- Distribucion de la Poblaciéon segun Edad.

P
A

| ]
|
25 5 7,5 10 125 15 175

Maximo 16 afos
Mediana 8afios
Minimo bafios
Promedio 8,5afos
Desviacion Estandar 2,3
N 25

Al analizar la distribucion de la poblacion segun edad se encontr6 un valor

minimo de 5 afios, y un maximo de 16 afos.
Se encontré también una Desviacién Estandar de 2,3 afios.

Esta distribucion fue asimétrica con una desviacion positiva por cuanto el

promedio (8,5) fue mayor que la mediana (8).
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Grafico 2.- Distribucion de la Poblacion segun Sexo.

52,0

F M
SEXO NUMERO PORCENTAJE
F 13 52 %
M 12 48%
Total 25 100%

Al analizar la distribucion de la poblacion segun sexo se encontré 13

deportistas de sexo Femenino y 12 deportistas del sexo Masculino.

Que corresponden al 100% de los deportistas que conforman esta disciplina

Deportiva.
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Grafico 3.- Distribucion de la Poblacién segun Peso (kg).

[ E— =
| | | | | | | | |
15 20 25 30 35 40 45 50 55

Maxima 53,1kg
Mediana 25,5kg
Minimo 18,3kg
Promedio 27,5kg
Desviacion Estandar 7,8
N 25

Al analizar la distribucién de la poblacién segun peso se encontré un valor

minimo de 18.3 kg y un maximo de 53.1 kg de Peso.

Se encontrd también una Desviacion Estandar de 7,8 kg de peso.

Esta distribucion fue asimétrica con una desviacién positiva por cuanto el

promedio (27.5 kg) fue mayor que la mediana (25.5 kg).
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Grafico 4.- Distribucién de Poblacion segun Talla (cm).

1
| | | | | |
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Maxima 166cm
Mediana 125cm
Minimo 115cm
Promedio 129,4cm
Desviacion Estandar 12,01
N 25

Al analizar la distribucion de la poblacion segun Talla se encontr6 un valor

minimo de 115 cm y un maximo de 166 cm.
Se encontrd también una Desviacion Estandar de 12 cm.

Esta distribucion fue asimétrica con una desviacion positiva por cuanto el

promedio (129,4 cm) fue mayor que la mediana (125 cm).
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Tabla 1.- Distribucion de la Poblacion segun el tipo de Actividad Fisica
que realiza.

Nivel Numero Porcentaje
Intensa 25 100
Total 25 100

Al analizar la distribucién de la poblacion segun el tipo de Actividad Fisica se

encontrd que los 25 deportistas realizan una actividad Intensa.

Dando como resultado que el 100% de los deportistas superan las 2 horas de

entrenamiento diariamente cinco veces por semana.
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Grafico 5.- Distribucién de la Poblacién segun Circunferencia Cintura
(cm).

Maximo 73cm
Mediana 57cm
Minimo 49cm
Promedio 57,1cm
Desviacion Estandar 6,0
N 25

Al analizar la distribucion de la poblacién segun circunferencia cintura se

encontré un valor minimo de 49 cm y un maximo de 73 cm, se observo también

una Desviacion Estandar de 6 cm.

Esta distribucién fue asimétrica con una desviacion positiva por cuanto el

promedio (57,1 cm) fue mayor que la mediana (57 cm).
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Grafico 6.- Distribucion de la Poblacion segun Circunferencia Cadera (cm)
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Maximo 86 cm
Mediana 66Ccm
Minimo 57cm
Promedio 66,8cm
Desviacion Estandar 6,4
N 25

Al analizar la distribucion de la poblacion segun circunferencia cadera se

encontrd un valor minimo de 57 cm y un méaximo de 86 cm.
Se encontré también una Desviacion Estandar de 6.4 cm.

Esta distribucion fue asimétrica con una desviacion positiva por cuanto el

promedio (66.8 cm) fue mayor que la mediana (66 cm).
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Grafico 7.- Distribuciéon de la Poblacion segun % de Masa Grasa.

Maximo 25%
Mediana 12%
Minimo 7%
Promedio 12,8%
Desviaciéon Estandar 4.7
N 25

En la poblacion estudiada se encontré un porcentaje de Masa Grasa minimo de

7 %, y un maximo de 25 %, con una Desviacion Estandar de 4.7%.

Esta distribucion fue asimétrica con una desviacion positiva por cuanto el

promedio (12,8 %) fue mayor que la mediana (12 %).

Este dato se obtuvo utilizando una balanza de bioimpedancia marca Omron.
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Grafico 8.- Distribucién de la Poblacion segun % de Masa Magra.

Maximo 47%
Mediana 31%
Minimo 24%
Promedio 31,7%
Desviacion Estandar 5,7
N 25

Al analizar la distribucion de la poblacién segin % de Masa Magra se encontré

un valor minimo de 24 %, y un maximo de 47%.

Se encontrd también una Desviacion Estandar de 5.7 %.

Esta distribucion fue asimétrica con una desviacion positiva por cuanto el

promedio (31,7 %) fue mayor que la mediana (31 %).

Este dato se obtuvo utilizando una balanza de bioimpedancia marca Omron.
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Grafico 9.- Distribucién de la Poblacién segun % de Agua.

— <D

Maximo 66%
Mediana 56%
Minimo 43%
Promedio 55,4%
Desviacion Estandar 6,2
N 25

Al analizar la distribucién de la poblacion segun % de Agua se encontré un
valor minimo de 43 %, y un maximo de 66 %, se encontrd6 también una

Desviacion Estandar de 6,2 %.

Esta distribucion fue asimétrica con una desviacidbn negativa por cuanto el

promedio (55,4 %) fue menor que la mediana (56 %).

Este dato se obtuvo mediante la toma directa utilizando una balanza de

bioimpedancia marca Omron.
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GRAFICO 10.- Distribucion de la Poblacion segun k/cal totales

consumidas.

| | | _! I_!
1200 1300 1400 1500 1600 1700 1800

Maximo 1760k/cal
Mediana 1543k/cal
Minimo 1300k/cal
Promedio 1502k/cal
Desviacion Estandar 113,6
N 25

Al analizar la distribucion de la poblacion segun el consumo total de k/cal se
encontrd un consumo minimo de 1300 k/cal diarias y un maximo de 1760 k/cal

diarias. La Desviacion Estandar fue de 113.6 k/cal.

Esta distribucion fue asimétrica con una desviacidbn negativa por cuanto el

promedio (1502 k/cal) fue menor que la mediana (1543 k/cal).
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Grafico 11.- Distribucion de la poblacién segun % de adecuacion del
consumo de k/cal diarias.

DEFICIT NORMAL
Nivel Numero Porcentaje
Déficit 20 80%
Normal 5 20%
Total 25 100%

Al analizar la distribucién de la poblacién segun % de adecuacion de k/cal diarias
consumidas se encontr6é que 20 deportistas tienen una dieta inadecuada ya
que no consumen lo recomendado acorde al grupo de edad, tan solo 5

deportistas consumen lo recomendado.

Por lo que se sugiere que el rendimiento deportivo puede estar afectado a largo

plazo.
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Grafico 12.- Distribucién de la Poblacién segun gramos de Proteina diaria

consumida.
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Maximo 14gr
Mediana 12gr
Minimo 11gr
Promedio 12,4qgr
Desviacion Estandar 7
N 25

En el grupo de deportistas estudiados, se observd un consumo minimo de
proteina de 11 gramos y un maximo de 14 gramos. La Desviacién Estandar

fue de 7 gramos.

Esta distribucion fue asimétrica con una desviacién positiva por cuanto el

promedio de consumo de proteina (12.4 gr) fue mayor que la mediana (12 gr).
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Grafica 13.- Distribucion de la Poblacion segun % de adecuacion de la
proteina consumida.

DEFICIT NORMAL
Nivel Numero| Porcentaje
Déficit 22 88%
Normal 3 12%
Total 25 100%

Al analizar el consumo de proteina en los deportistas se encontré que el 88%

tienen un inadecuado aporte proteico en su dieta.

Segun lo observado se recomienda al deportista enriquecer su dieta con un

aporte adecuado de proteina, de 1 gr por kg de peso corporal.
Entre los problemas de no consumir un aporte adecuado de proteina tenemos:

Disminucion de la capacidad de resistencia mental y corporal, desgaste

muscular, actividad enzimatica disminuida, menor resistencia a infecciones.
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Grafico 14.- Distribucién de la Poblacién segun consumo de alimentos

fuentes de Proteina (Lacteos, Carnes, Pescados y Mariscos).
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Nivel Numero| Porcentaje
Carnes y Huevos Semanalmente 7 28%
Lacteos Diariamente 11 44%
Pescados y Mariscos Mensualmente 7 28%
Total 25 100%

La fuente proteica principal de los deportistas que participaron en la investigacion,

fueron los Lacteos (queso, yogurt, leche), Carnes, Huevos, Pescados, Mariscos.

Dando como resultado que el 28 % consumen carnes y huevos semanalmente,
el 44 % consume Lacteos diariamente y el 28 % consume pescados y mariscos

mensualmente.

Se recomienda que se consuma este grupo alimenticio con mayor frecuencia

dado su importante aporte nutricional.
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Grafico 15.- Distribucién de la Poblacion segun el consumo de alimentos
fuentes de Carbohidratos (Panes Y Cereales, Tubérculos).

PANES Y CEREALES DIARIAMENTE
TUBERCULOS SEMANALMENTE

Nivel Numero| Porcentaje
Panes y Cereales Diariamente 16 64%
Tubérculos Semanalmente 9 36%
Total 25 100%

Las principales fuentes de carbohidrato en la dieta de los deportistas son
Panes, Cereales y Tubérculos, el 64 % consume Panes y Cereales diariamente

y el 36 % consume Tubérculos semanalmente.
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Grafico 16.- Distribucion de la poblacién segin el consumo de Fibra

(Frutas, Verduras).
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Frutas Diariamente 17 60%
Vegetales Semanalmente 8 40%
Total 25 100%

La principal fuente de fibra de los deportistas, son las frutas y verduras. El 60 %

consume Frutas diariamente y el 40 % consume Vegetales semanalmente.

Se recomienda aumentar el consumo de verduras en la dieta diaria del deportista
para aumentar las reservas de micronutriente como el hierro, cobre, vitaminas del
complejo B, las porciones recomendadas para el deportista adolescente son de

400 g equivalentes a un plato grande colmado.
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Grafico 17.- Distribucion de la Poblacion segun el consumo de alimentos

Fuentes de Grasa.
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Nivel Numero| Porcentaje
Animal Semanalmente 10 40%
Vegetal Diariamente 15 60%
Total 25 100%

En los deportistas investigados se observd que el 40 % consume
semanalmente grasa de fuente animal y el 60 % consume grasa de fuente

vegetal.

Debemos considerar que en los deportistas el aporte de grasa es fundamental
para un buen crecimiento, 6ptimo desarrollo intelectual, actia en la absorcion
de vitaminas liposolubles, por tal motivo debe mantenerse un buen aporte de

Acidos Grasos Esenciales en la dita del deportista.
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Grafico 18.- Distribucion de la Poblacidén segun el consumo de Agua.
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Nivel Numero Porcentaje

6 Vasos 6 24%

8 Vasos 2 8%

<6 Vasos 11 44%

> 8 Vasos 6 24%

Total 25 100%

En cuanto al consumo de Agua en los deportistas se observd que: los 25
deportistas consumen liquidos diariamente a través de jugos, frutas, agua en
su estado natural y en sus sopas. El 24 % consume 6 vasos de agua al dia, el
44 % consume menos de 6 vasos Yy el 24 % restante consume mas de 8 vasos
de agua diaria. Se recomienda aumentar el consumo de agua en los
deportistas para transportar de mejor manera los nutrientes a la célula. Lo
recomendado son mas de 8 vasos de agua al dia antes durante y después del

ejercicio.

Adicional al consumo de liquidos se investigb el consumo de suplementos
medicamentos y lesiones deportivas, los resultados fueron que ningan deportista

consume suplementos ni medicamentos y ningun deportista presento lesiones.
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Grafico 19.- Distribucion de la poblacion segun el Tiempo que Duerme.

| |
8HORAS <8HORAS >8HORAS

Horas Numero Porcentaje
8 5 20%
<8 8 32%
> 8 12 48%
Total 25 100%

Al analizar a los deportistas tiempo que duermen los deportistas se observo
que la mayoria de ellos descansan a partir de las 10 de la noche y se despierta

para sus labores escolares a partir de la 6 de la mafiana.

El 32 % de los deportistas duerme menos de 8 horas y el 48 % mas de las 8

horas recomendadas.

Se recomienda el descanso superior a 8 horas diarias ya que esto los ayudara
a mejorar nuestro rendimiento deportivo, reducir el estrés, disminuir la inflamacion

después de una jornada larga y forzosa de entrenamiento.
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Grafico 20.- Distribucién de la Poblacion segun Horas y Frecuencia de

Entrenamiento.

> 2h Intensa Diaria
Nivel Numero| Porcentaje
> 2h Intensa 25 100%
Diaria 25 100%

Todos los deportistas que participaron en la investigacion tenian mas de 2
horas de entrenamiento diario, lo que indica que este grupo tenia una Actividad

Fisica Intensa.

58



Grafica 21.- Distribucidn de la poblacion segun Medallas Conseguidas.

Bronce No Oro Plata
Medallas Numero Porcentaje
Bronce 4 16%

No 7 29%
Oro 12 45%
Plata 2 8%
Total 25 100%

Gran porcentaje de los deportistas (45%) han conseguido medallas de oro y
otro porcentaje importante medalla de Bronce (16%) durante su participacion
en torneos deportivos que se realizan a nivel provincial y nacional.

La ganancia de medallas indica que este grupo de gimnastas ha tenido un

buen rendimiento a lo largo de su trayectoria deportiva.
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GRAFICO 22.- Relacién entre Estado Nutricional y porcentaje de

adecuacion de consumo de proteina.
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Al analizar la relacion entre Estado Nutricional percibido con el consumo de
proteina medido segun porcentaje de adecuaciébn se encontré que los
deportistas con estado nutricional catalogado como déficit consumen en
promedio un 82,1 % de proteina segun el porcentaje de adecuacion respecto a
las deportistas que tienen un estado nutricional normal con un 82,6 %

Estos datos son acordes a los que la bibliografia refiere ya que el consumo de
proteina en deportistas de gimnasia olimpica suele ser bajo, representando un
riesgo para el rendimiento, la salud y el estado nutricional de las deportistas.
Estas diferencias no fueron estadisticamente significativas por cuanto el valor

de p. no es menor de 0,05 (0,8).
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VII.

CONCLUSIONES

Se encontré que los Gimnastas estaban en un rango de 5 a 16 afios
sumando un total de 25 deportistas siendo 13 del sexo Femenino y 12
del Masculino, su Peso promedio fue de 27.5 kg y su Talla promedio fue
de 129.4 cm, el 100% de los Gimnastas realizan Actividad Intensa ya
gue superan las 2 horas de entrenamiento diario.

El 48% de los Gimnasta superan las 8 horas de descanso diario
mientras que el 52% no, el 69% de los Gimnastas han conseguido

medallas en sus competiciones anuales.

En su Estado Nutricional se encontré que la distribucién de la grasa en
la Circunferencia de la Cintura es de 57.1 cm, de cadera un valor promedio
de 66.8 cm, el promedio del porcentaje de Masa Grasa fue de 12.8%,
el de Masa Magra fue de 31.7% y el porcentaje de Agua fue de 55.4%
encontrdndose dentro de los valores normales para el grupo de edad
estudiado.

No se encontré lesiones deportivas en ninguno de los deportistas ni
tampoco el consumo de medicamentos por tal motivo los deportistas se
encuentran en perfectas condiciones para realizar esta disciplina deportiva

como es la Gimnasia Olimpia.
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Mediante lo analizado en los grafico se llegd a la conclusion de que el
aporte calérico diario del deportista es deficiente apenas de 1500
kcal/dia en su valor promedio, el aporte proteico diario es pobre apenas
de un 12.4 gr en su valor promedio, por tal motivo el rendimiento de los
deportistas se encuentra afectado dado como resultado la fatiga y el
cansancio prematuro.

La principal fuente proteica en la dieta diaria de los Gimnastas es a partir
de los Lacteos en un 44% ya que las carnes y pescados no estan
presentes en su dieta cotidiana, la principal fuente de Carbohidratos son
los panes y cereales en un 64 %, el consumo de fibra es a través de las
frutas en un 60%, el consumo de vegetales no esta presente en la dieta
cotidiana del deportista apenas un 40% la consume semanalmente, el
aporte de grasa es de origen vegetal en un 60%, la hidratacion de los
deportistas no es la éptima para el grupo de edad acorde a lo evaluado se
observod una deshidratacién constante ya que apenas el 24% cumple con
una hidratacion adecuada, por consiguiente el aporte de nutrientes a todo

el cuerpo es deficiente.

En esta investigacién se demuestra que el consumo calorico y proteico
es deficiente en los deportistas por tal motivo la elaboracion de un Guia
Alimentaria para el Deportista sera un puto clave para mejorar sus Habitos

Alimentarios.
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VIll. RECOMENDACIONES:

e Se recomienda un seguimiento continuo a los deportistas en cuanto a su

Estado Nutricional para observar las ganancias logradas.

e Se recomienda brindar exposicibn sobre educacién alimentaria
nutricional a los padres y entrenadores de los deportistas para reforzar
conocimientos y concientizar de la misma forma lo expuesto sobre todo

con respecto al consumo de proteina y vegetales.

e Se recomienda tener un Nutricionista que vigile permanentemente sus

logros y avances en cuanto a su composicion corporal, estado

nutricional y rendimiento fisico.

e Se recomienda elaborar una Guia Alimentaria para deportistas que
contemple todos los puntos sefialados en el presente trabajo diagndstico
para de esta manera permitir una mejora en el estado nutricional y

rendimiento de los deportistas.

e Se recomienda la elaboraciéon de una ficha clinica especificamente para

el deportista.
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VIIl.  ANEXOS

ANEXO 1
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ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE SALUD PUBLIC;A
ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA

ENCUESTA DE EVALUACION A LOS GIMNASTAS OLIMPICOSDE LA
FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

1.- DATOS GENERALES Y ANTROPOMETRIA

NOMBRE Y APELLIDO: FECHA:
SEXO: EDAD:
PESO (Kg): TALLA (cm):

ACTIVIDAD FISICA:

CIRCUNFERENCIA DE LA CINTURA............. CIRCUNFERENCIA DE LA
CADERA................

% DE MASA GRASA............. % DE MASA MAGRA.............
% DE AGUA.............

OBSERVACIONES:
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2.- PATRON ALIMENTARIO DE LOS DEPORTISTAS

A) RECORDATORIO DE 24 HORAS

TIEMPOS
DE COMIDA

PREPARACION

ALIMENTOS

RACION

DESAYUNO

MEDIA
MANANA

ALMUERZO

MEDIA
TARDE
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MERIENDA

B) ERECUENCIA DE CONSUMO

ALIMENTOS

DIARI
O

SEMANA
L

MENSUA
L

OCASIONA
L

LACTEOS

Queso

Leche

Yogurt

PANES Y
CEREALES

Arroz

Pan

Avena

Cebada

Maiz

Quinua

Trigo

Bizcochos

Pasteles

TUBERCULO
S

Papa

Yuca
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Platanos

Oca

CARNES

Pollo

Res

Cerdo

MARISCOS

PESCADOS Y

Pescados

Camarone
S

Pulpo

Langosta

Concha

VEGETALES

Acelga

Brocoli

Coliflor

Espinaca

Zanahoria

Cebolla

Tomate

Pimiento

Fresas

Manzana

Durazno

FRUTAS

Mango

Kiwi
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Sandia

Papaya

Uvas

Aceite

Mantequill
a

GRASA

Manteca

4.1. Cuantos vasos de agua puratoma al dia?

Numero CUAL
de vasos
Menos de
6
6
8
Mas de 8
4.2. Usted toma algun tipo de suplementos? Sl NO
Cudles.............. R T USSPV
4.3. Usted toma medicamentos?
SI[ |NO []
P A QU .

3.- PRACTICAS DEPORTIVAS

3.1. Ha tenido alguna lesion S NO
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3.2. Cuantas tiempo usted duerme?

Horas de | CUAL
suefio

Menos
de 8

8 horas

Mas de 8

3.3. Cuanto tiempo dedica a su entrenamiento?

Horas de | CUAL
entrenamiento

1 hora

2 horas

Mas de 2

horas

3.4. Con que frecuencia entrena?

FRECUENCIA

CUAL?

Diario

2-3 veces por
semana

Méas de 3 veces por
semana

Nunca

3.5 En el ultimo afio ha conseguido medallas
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ANEXO Il CONSENTIMIENTO

INFORMADO:

D PP Cliee, autorizo para que
los datos antropomeétricos, de patrones alimentarios y de practica deportiva
sean utilizados en la investigacion “EVALUACION DEL ESTADO
NUTRICIONAL CONSUMO PROTEICO Y ELABORACION DE UNA GUIA
ALIMENTARIA PARA GIMNASTAS OLIMPICOS DE LA FEDERACION
DEPORTIVA DE CHIMBORAZO 2013” mismos que tendran fines
Gnicamente investigativos con la finalidad de brindar un mejor

rendimiento deportivo.

FIRMA
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GUIA PRACTICA ALIMENTARIA

Esta Guia Alimentaria va dedicada al Deportista que SLy‘/;e dia a dia [as demandas

engzbfas en sus entrenamientos, ya que con las indlicciones 1h1pr€g7fzao/as en este

documento /ogremos sa f[sﬁcersus oéjeﬁvos, enmendar sus dg?c[enc[as 34 sobre todo

poner en préctica en su diario vivir.

Atte: Sebastiin Herndndez






GUIA PRACTICA ALIMENTARIA

INTRODUCCION

Cuando uno habla de “alimentacién y deporte”, lo primero que se le ocurre es
pensar en comer lo mejor posible para asi desarrollar una actividad extra sin sufrir
agotamiento fisico. Sin embargo, no es tan sencillo: aunque comamos un dia
bien, seguiremos sin ser capaces de superar nuestra marca deportiva diaria sin
caer en estado de fatiga. Es mas, la alimentacién y el deporte deben
recorrer juntos un largo camino para llegar al podio del triunfo. Asimismo, hay
gue tener en cuenta que, ademas de recorrer un camino juntos, la alimentacion
y el deporte deben siempre estar relacionados es decir, no todos los deportes
llevan el mismo tipo de alimentacion por ende el Gimnasta Olimpico debe cumplir
una serie de exigencias para alcanzar diariamente avances significativos en
sus entrenamientos con la finalidad de demostrar en sus competencias anuales

los logros y avances conseguidos.

La alimentacion del deportista no so6lo debe nutrir las células del organismo
para que éste se desarrolle y mantenga, sino que, ademas, debe cubrir el gasto
derivado del esfuerzo extra, también como en otros aspectos de la vida la
alimentacién del deportista se ve rodeada de ciertos ajustes que si bien
benefician en algunos casos son muy perjudiciales en otros.

Por tal razén el motivo de elaborar esta guia alimentaria ya que esta sera un
instrumento educativo que adapta los conocimientos cientificos sobre
requerimientos nutricionales y composicion de alimentos en una herramienta
practica que facilita a los deportistas conocimientos basicos para mejorar su

rendimiento deportivo y sus habitos alimentarios.



GUIA PRACTICA ALIMENTARIA

OBJETIVOS:

Educar a los Deportistas sobre alimentacibn (macro vy
micronutrientes), hidratacion, suplementacion.

Dar a conocer la importancia que tiene el descanso pos
entrenamiento.

Elevar el nivel de informacion y conocimientos a los deportistas
sobre las consecuencias de wuna dieta insuficiente en su
entrenamiento.

Mostrar el uso de una ficha nutricional donde se pueda registrar

los datos de los deportistas de forma permanente.
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ALIMENTACION

éuando se practica uh

deporte con clerta
Intensidad, el metabolismo
tlene que adaptarse a la
nueva situacion, por lo que
las necesidades de
nutrientes camblan

\signiﬁcativamente. /

AGUA Y Electrolitos




GUIA PRACTICA ALIMENTARIA

Potasio
Sodio
Tabla de la
Calcio
importanci a
hidrica Magnesio
Fosforo

Funcion muscular
Almacenamiento de
glucogeno

Equilibrio hidrico

Equilibrio hidrico

Activacion enzimatica

Activacion de
musculos
Contraccion muscular

nervios vy

enzimatica
proteinas

Activacion
Metabolismo de

Funcion muscular

Formacion de ATP

]mportancia de los macronutrientes en la actividad deportiva

e Estos son los Carbohidratos, Proteinas y
Grasas encarganos de suministran la mayor
parte de la energia metabodlica del

organismo.

Carbohidratos

Su funcion en el organismo es esencialmente energética, a
través de ellos se consigue la energia suficiente para poder
realizar las actividades cotidianas, aportan entre el 50 al 60%
del valor calérico total, 1 gr. de hidratos de carbono aporta
4 kcal. Una de sus principales caracteristicas es almacenar




gdaerd mgculo y el higado en forma de glucogeno.
unclone s:
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Suministran (&8 mitad de
Energla de una dieta
nermal.

Previene la fatiga
prematura en el Deportista

Su metabilizacidn aporta
calor y energla.

Estimula la motilidad
Intestinal (Fibra)

Los carbohidratos complejos
suministran vitaminas,
minerales
y fibra

Alimentos tales || Los carbohidratos simples se
como panes, || encuentran en alimentos como |
legumbres, arroz, || frutas, leche y hortalizas I
pasta y vegetales =
que producen || Los pasteles, los dulces
fécula contienen || ¥ otros productos de

carbohidratos |l azucar refinada son
complejos || azicares simples que
también suministran

energia, pero oy
carecen de ¥ ...,m_ “~
vitaminas, J
minerales oy

y fibra ¢
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Proteinas:

/ Las proteinas, a difarancia d2 les carbohidratos y Ias\
grasas, son un comgonente esliuctural no
energetico, esto quiere decir que nos ayudain a
construir y regenerar nuestios tejides, 1gr de

\p[rf@itf@@m@ nos apoita 4 kcal,

\

Funciones de las pmteinas:

Formam parte
de la estructura
de los tejidos

muasculos,
tendones,
piel,ufias.

Son la base de
la estructura
del codigo

=

genético (ADM

Intervianamn i
el transporie de
hormonas y de
diferentes
sustratos.

Estan
implicadas en
la defensa
inmunitaria del
organismo.
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La dq“tciencia de prote (nas en la dieta

del depovtista puede provocar.

Disminucién Actividad
de la enzimética
capacidad disminuida),
con [a
reslsiand consiguiente
mental ralentizacion
de los
corporal.
Procesos
metabolicos.
Insuticiente
cde
proteinas
corperales, Mener
con la resistencia @
consiguiente infecciones.
pérdida/desga
ste museular.

RECOMENDACIONES DE PROTEINA:
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FUENTES PROTEICAS:
Proteinas Proteinas
de ongen animal: de origen vagatal:

Leche

@ Carme Legumbfes

-~ Pan
. e
Q\ Huevos m

Queso Avellanas,
almendras

E)

GRASAS:

f.--.-——.
adipocitos, células especializadas en acumular lipidos. El
tejido adiposo sirve de reserva energética, de proteccion
de organos internos y para mantener la temperatura




1A I-"Hl:\l.,l ICA ALIMEN T ARTA
e Noétese que las grasas saludables se encuentran en los

alimentos entenas: sim procesar;, mientras-quedds grasas noo
saludables se: encuentram en los alimentos procesados.

Se encuentran en
Alimentos integrales

Se encuentran en
Alimentos procesados

Hidrogenadas

Monoinsaturadas
Estas
Grasas

Poliinsaturadas
omega-6

Poliinsaturadas
omega-3

Fuentes de grasa en el deportista

e Pescados, grasosy
mariscos

e Nueces crudasy
semillas.

e Aguacates, carnes
grasas.

e Aceitunas frescas.

e Coco fresco, cacao
crudo.

e Productos lacteos
con toda su grasa.

www.adelgazarsincomplicaciones.com

Evitar
Estas
Grasas

Acidos grasos trans

Aceites de
cocina Omega-6
LESS
SATURATED
|

MonounSaturated
[epoinsatiradas::

poliinsaturadas
omega-6
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Micronutrientes:

/Estos son las Vitaminas y los Minerales, son elementos\
esenciales para nuestro bienestar son importantes ya
gque cumplen funciones tales como:

. Reguladoras. . De transporte (Hierro -
. Estructurales (calcio - Hemoglobina).
Huesos) . Antioxidantes.

Vitaminas:

Las vitaminas son unes Mmicronuirientes que
facilitan todes los proceses del cuerpe, 3
produccion de energfa al desarrollo misculos @n &l
Deportista.
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B2 (Riboflavina)

(Cianocobalamina)

Vitamina Funcion
Actida como coenzima en
! diversas acciones, como el
B1 (Tiamina) :

Interviene en reacciones
de oxidacion.

B12 Participa en la formacion
de glébulos rojos y DNA.

Antioxidante en el
e crecimiento, reproduccion
j y vision, asi como en el
' mantenimiento de la piel.

Antioxidante, participa
en la sintesis de
colageno y cicatrizacion
de heridas.

Absorcion de calcio y
D fosforo. Mineralizacion
de huesos.

Antioxidante, protege el tejido
corporal del dafio causado por

E sustancias llamadas radicales
libres.

Sintesis de algunos
K factores de coagulacion.

metabolismo de carbohidratos.

Fuente

Cereales integrales
(pan, arroz, pasta),
leguminosas (frijol,
lenteja, etc.) y
verduras de hoja verde.

Higado, leche, huevo y
pescado.

Higado, huevo y carnes
magras.

Leche y derivados, huevo,
frutas y verduras como
zanahoria, espinaca,
tomate y calabaza.

Naranja, limén, mandarina,
tomate, pimiento, perejil,
nabo, espinaca, fresa,
melon, kiwi, brocoli,
calabaza y coliflor.

Yema de huevo,
pescado y exposicion solar

Aceites vegetales como el
de girasol, maiz y soya, y en
las nueces, almendras,
espinacas, lechuga y
verduras.

Verduras de color verde:
espinaca, acelga y lechuga.

condtl,

No olvides llenar de colores cada uno de tus platillos, esto garantiza que estas incluyendo a
diferentes vitaminas y minerales en todas tus comidas.

/Se recomienda el descanso
superior a 8 horas diarias ya
gue esto nos ayudard a
mejorar nuestro rendimiento
deportivo, reducir el estrés,
disminuir la inflamacioén
después de una jornada largay
Qrzosa de entrenamiento.

11
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Minerales:

Los seres vivos estan compuestos por una cantidad

infima pero imprescindible de minerales que participan

en un elevado namero de funciones biolégicas de gran

Importancia como:

e Son parte de estructuras del organismo: esqueleto,

unas, pelo.

e Son elementos reguladores (como las vitaminas):
contraccion muscular, coagulacion de la sangre.

e Participan en

la formacién de potenciales

k eléctricos en las células, en procesos osméticos.J

Los minerales que no pueden fa[tar en la

dieta del depovﬁs’ca

MINERALES

MINERAL

FUENTE

FUNCIONES

Productos lacteos.

Es uno de los minerales mas abundantes del organismo. El

98% se encuentra en huesos y dientes. Interviene en la
CALCIO transmision de impulsos nerviosos y en la contraccion
muscular. Su carencia produce fragilidad dsea.
Higado, carnes rojas, | Forma parte de los glébulos rojos que transportan el
HIERRO lentejas. oxigeno a través de todo el organismo. Se deposita en la
medula ésea, higado y bazo para que el organismo lo
utilice cuando sea necesario. Su carencia produce anemia.
Soja, chocolate, La mitad del magnesio organico se encuentra en los
espinaca. huesos. Interviene en el metabolismo energético, en la
MAGNESIO contraccion de los musculos y colabora con la entrada de
glucosa a las células. Su carencia produce alteraciones
neuromusculares.
Carne, pescado, Combinado con el calcio, forma parte de uno de los
higado, legumbres, elementos mas importante de los huesos. La mayoria de
almendras, nueces. las funciones metabdlicas dependen del fésforo, ya que
FOSFORO forma parte de las enzimas que intervienen en dichos
procesos. Su carencia es poco frecuente (salvo en bebés
prematuros) y produce 6seos, musculares o neurolégicos.
Mariscos, carnes Participa en la sintesis y degradacion de glacidos,
rojas, higado, nueces, | proteinas y acidos nucleicos. Interviene en la sintesis de
ZINC queso. neurotransmisores y en el metabolismo de las vitaminas A,

B6 y folatos. Es importante en la inmunidad del organismo.
Su carencia produce susceptibilidad a infecciones y
alteraciones mentales.

12
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Sup lementacién deportiva:

/ES el accionar y la consecuencia de suplir ®
problema, es agrega un producto para mejorarlo por
tanto se conoce como suplemento dietético a la mezcla
gue contiene sustancias destinadas a complementar la
alimentacion, a quien por una alimentacion deficiente,
elevada u otra razon sufre la

@Ita de ellas. J

Importancia de la sup[ementacién en

el Gimnasta oltmpico.

Uho de los pilares fundamentales en el
Gimnasta Olimpico, es que -necesitan una
alimentacion vy supl”-“-entat:ién -‘;;adecuada,
generalmente requieren@#nutrientes glitras que

Ay 0 <5 = o 3
olitendréalgt!r de los (suH*ementos
. S G | .

/ g -
ue' solo con las c.o;mdas no
v ) :

porte necesario que anecesita el
poder rc‘?sponde'r f‘ la fatiga y

ecuperacion al realizar)este porte de tal
manera el aporte de maero y micronutrientes

debe ser apl}p'ado ' u;‘ estos _aumentaran
nuestra fuerza, r§§ ‘t;éa ‘ﬁ;’s'ilca, éié'q' i

desarrollo musculary ‘explosividad "dt

carga de entrenamiento’ Wa. la
muscular rapidamente. -
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o otmm

Olimpica es un
deporte de
potencia, fuerza
y explosividad ya
que debemos
realizar giros y
movimientos

inimaginables

con nuestro

!oso corporal. j

Los principios a  seguir del Gimnasta

son los siguientes:

14
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Marcas Yy VlOWl’OV@S 0[6 [OS sup[ementos

acorde a la necesidad del gimnasta. Marcas disponib les.

e Optimum Nutrition
e Universal Nutrition
o Ultimate Nutrition.
e Genetics Tech.

NOMBRE DE LOS SUPLEMEMTOS Y SUS FUNCIONES.

PROTEINA DE SUERO (oOptimum Nutrition): Indispensable
para la recuperacion Vi el
A Y

crecimiento muscular.

LA L-GLUTAMINA (Genetics Tech): Previene la pérdida de
la masa muscular ya que interviene en la sintesis,
/“crecimiento y reparacion de los tejidos danados. ﬁ
CREATINA MONOHIDRATADA (ultimate-Nutrition)
Colabora en la formacion de los componentes
energéticos, mejorando la potencia muscular.

TAURINA  (universal  Nutrition): Participa en Ila
desintoxicacion de
?’quimicos extranos y actua como transmisor<

metabdlico.
VITAMINAS, MINERALES (zMA): Zinc y Magnesio necesarios
para el mantenimiento de funciones corporales, ayudando a

’

vitamina B6 ayudando su absorcion.

15
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Pirdmide de los alimentos.

ey ]
/AT \

?Wm

Seleccione
entre:
aceite de

| oliva, aceite
vegetal o
aguacates.

Prefiera cereales, panes, galletas
0 pastas provenientes de
cereales integrales.

C hortalizas farina
(viandas o verduras) con
frecuencia.

Una onza es aproximadamente 1
rebanada de pan, ¥ taza de
arroz o ¥ taza de cereal o pasta
cocida. El equivalente de una
onza de cereales es 3 onzas de
hortalizas farinaceas.

dias de la semana.

16
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C'lC[O de menus e[aborado para 2000 k[ ca[.

Este ciclo de menuUs esté elaborado especificamente para deportistas que practican
Gimnasia Olimpica de poblacion infantil en forma competitiva. Ya que la misma tiene
un régimen equilibrado y nutritivo debido a que los gimnastas tienen desgaste fisico
constante debido a que su nutricion debe contemplar aspectos como: carga de
entrenamiento diarias, duracion e intensidad de entrenamientos. También sus
habitos y gustos alimentarios, horarios, lugares, formas de preparacion y cantidad de
ingestas, alimentacion pre y pos entrenamiento estan tomadas en cuenta en este ciclo.

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES
ENERGIA VALOR ESPERADO

TABLA DE CALCULO DE PORCIONES

GRUPO DE ALIMENTOS
GRASAS
PORCIONES | CHO (g) PROTEINAS (g) KCAL
LECHE 1 10 7 7 120
VEGETALES 4 20 8 0 100
FRUTAS 4 60 0 0 240
PANES Y CEREALES 11 165 33 11 880
CARNES 4 0 28 20 300
GRASAS 3 0 0 15 135
AZUCAR 2 30 0 0 120
TOTAL (valor observado) 285 76 53 1895
|
% DE ADECUACION 95 101.3| 95.3 94.8

17
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MENU1
TIEMPOS DE
e ALIMENTO CANTIDAD (g)
PLATANO 90
QUESO 20
TORTILLA DE VERDE CON CEBOLLA 10
DESAYUNO QUESO, CEBOLLAY PIMIENTO T 0
ACEITE 8
TAZA DE LECHE LECHE 200
PAN 60
COLACION PAN CON COLADA DE AVENA —NARANJILLA 0
AVENA 10
AZUCAR 20
ARROZ 10
CEBOLLA
BLANCA 15
CONSOME DE POLLO ZANAHORIA 15
ARVEJAS 25
PAPA 50
AJO 3
ARROZ 70
ALMUERZO POLLO 40
TOMATE 30
ARROZ CON ENSALADA DE CEBOLLA 20
PERLA
POLLO PIMIENTO 10
ACEITE 8
ZANAHORIA 10
BROCOLI 20
JUGO DE NARANJA NARANJA 200
MELON EN PORCIONES ' MELON 100
COLACION YUCA 0
TORTILLAASADADE YUCA  QUESO 20
ACEITE 9
PAN 'PAN 60
MERIENDA MORA 90
BATIDO DE MORA LECHE 150
AZUCAR 10
TOTAL 1573

18
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___‘\_ A e |

S S S S — —

TOTAL

% DE ADECUACION

CALCULO DE NUTRIENTES
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MENU 2
TIEMPOS DE CANTIDAD
COMIDA ALIMENTO Ly
\&]
SANDUCHE FRIO DE PAN 60
QUESO QUESO 15
LECHE 150
DESAYUNO | BATIDO DE TOMATE .
L ADDAL | TOMATE ARBOL 70
AZUCAR 9
PORCION DE MANZANA —MANZANA 126
— CANGUIL — 20—
ACEITE 10
COMIN | o gz e
CECTTE pAviv)
AZUEAR 7
QUESO 16
YUCA 50
|ENTEIA 15
SOPA DE COL Y FERALLA R 1c
LENTEJA ZANMALIAODRIA 10
ZRTVATTUNTA 10
PIVIENTO 5
240 3
ALMUERZO PAPAS 126
CARNE 20
PORCION DE ARROZ CEBOLLA m
CON PAPAS RELLENAS PERLA
Y ENSALADA DE PIMIEMTO 5
TOMATE CON ZANAHORIA 15
LECHUGA TOMATE 30
LECHUGA 40
~ LIMON 15
ACEITE 10
JUGO DE PAPAYA A i
RAZOUCTAN 7
UNLCIMONDULCE T LIMON 120
COLACION 5 RODAJAS DE PAN PAN 45
CON MIEL MIEL 15
COCOA 5
UNA TAZA DE COCOA
AZUCAR 7
TALLARIN 20
QUESO 15
TOMATE 10
TALLARHIN-CON-QUESO CEBOLLA 10
PERLA



PIMIENTO
CULANTRO
ACEITE

21
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ALIMENTO

ANALISIS DE VALORACION NUTRICIONAL

Fe

Vit A

Vit C

CANTIDAD

LECHE

QUESO

POLLO

ARROZ

MAICEN

A

CANGUIL

LENTEJ

A

PAN

TALLARIN

YUCA

PAPA

coL

CEBOLLA

PERLA

CEBOLLA BLANCA

PIMIE

NTO

ZANAHORIA

TOMATE

LECHUGA

AJO

CULANTRO

TOMATE DE ARBOL

MANZANA

LI

MON

PAPAYA

LIMON DULCE

COCOA

AZUCAR

MIEL

ACEITE

TOTAL

GRASA

HDE C

Ca

PROTEINA
10.68

16.45
1.24

8.68

55.61
98

333.69
100

772.43
59

14.90
186

1102
. 67.67

|
|

361.07
802

% DE ADECUACION
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MENU 3
TIEMPOS DE COMIDA ALIMENTO CAN(E:)DAD
1 SANDUCHE PAN 60
DE QUESO Ql JESQ 20
UN PLATANO MELON 70
DESAYUNO | CONMELON |
ENTRICITOS PLATANO 85
TAZA DE LECHE | 180
| ECHE DUL CE AZUCAR 10
CHOCHQS 25
CEBQOLLAPERLA ‘ 15
CHOCHOS CON TOMATE 20
COLACION | ENGCEBOLLADO . piMiENTO 10
LIMON 5
ACEITE 5
CHOCILO 40
_ZANAHORIAAM . 40 |
PAPA 70
LOCRO DE CEBOLLA
PAPAS CON BLANCA 15
CHOCLO LECHE 20
QUFQO 15
PEREIII 3
ACEITE ‘ 5
ARRQZ ’ 80
POLLO ‘ 35
ALMUERZO NARANJA 20
ARROZ CON PAPA 40
T\lC/)AIEQI/_A\CI)\l ?AL¢ TOMATE ‘ 30
PAPAS AL AlQ ; 3
VAPOR CEBOLLAPERLA 20
PIMIENTO 10
PEREIII 3
ACEITE ‘ 9
JUGO DE PIRIA 80
PINA EN
TROZOS AZUCAR 35
MANZANA 70
AGUACATE 380
ENSALADA DE Ny =
COLACION M:gﬁﬁréﬁggru PEREIL 3
LIMON 5
ACEITE 5
VASODE | LECHE 150
L ECHE ERILILA
MERIENDA = CONFRUTA = FRUTILLAS 60




ROSQUETAS  ROSQUETAS 50
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ALIMENTO CANT  |PROTEINA | GRASA CH Ca Fe VitA | vitC
LECHE 350 10.85 10.85 16.45 322 0.7 0.035 | 0
QUESO 35 . 7595 | 5005 | 1155 | 1764 | 0315 | 0.0385 | 0
POLLO 35 6.16 7.105 0 5.25 0.63 0 0
ARROZ 80 5.2 0.48 64.32 7.2 1.12 0 0

CHOCLO 40 \ 132 | 072 | 1064 | 2.8 036 | 0004 | 4
PAN 60 . 546 | 024 | 348 | 258 | 2.4 . 0.006 | 0
ROSQUETA 50 . 575 | 1.8 . 388 | 25 \ 2.7 . 0005 | 0
PAPA 110 3.63 0.11 16.94 8.8 2.86 0.011 12.1
PLATANO 85 1.02 0.255 35.955 11.05 0.595 0.187 11.05
MELON 70 . 028 | 007 | 462 | 9.8 028 | 0007 | 147
MANZANA 70 05 | 014 | 1848 | 413 | 105 | 0812 | 917
LIMON 10 013 | 001 | 08 | 1.7 007 | 0001 | 3.3
NARANJA 20 \ 0.1 \ 0.1 \ 2.2 \ 3.2 014 | 0004 | 104
PINA 80 032 | 008 | 1104 | 112 | 0.4 . 0024 | 376
AGUACATE 80 0.96 6.8 4.72 10.4 0.88 0.112 12.8
FRUTILLA 60 0.42 0.18 5.76 15.6 0.9 0.018 45
CEBOLLA
BLANCA 15 0.195 0.03 1.74 3.9 0.105 0.0075 2.55
CEBOLLA PERLA 35 0.21 0.035 5.81 9.45 0.14 0.0035 35
TOMATE 50 . 0475 | 0.3 . 255 | 5 | 035 | 045 | 16
PIMIENTO 20 \ 0.2 008 | 126 | 2.6 014 | 0272 | 314
ZANAHORIA 40 028 | 008 | 4 \ 12 | 032 | 4512 | 2.4
PEREJIL 9 0.30 0.09 1.179 23.04 0.702 0.7074 23.67
BROCOLI 15 0.9 0.105 0.945 13.35 0.03 0.2445 13.65
AJO 3 0087 | 0003 | 0876 | 078 | 0021 | 0 . 051
CHOCHOS 25 . 4325 | 185 | 0.9 \ 8 . 0625 | 0.0275 | 0
AZUCAR 45 0 0.09 44.865 4.95 0.09 0 0
ACEITE 24 0 23.976 0.024 0 0.048 0 0
. 1516 56.72 60.58 330.89 760.57 17.971 7.4889 | 336.33
111 106 99 59 225 67.67 | 747
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MENU 4

TIEMPOS DE CANTIDAD
T ALIMENTO (&)
YUCA 120
YEMA DE HUEVO 25
QUESO 15
MUCHIN DE
T CEBOLLA PERLA 15
PEREJIL 5
DESAYUNO AlO 3
ACEITE 8
AGUA
AROMATICA AZUCAR 10
PORCION DE
DURAZNO DURAZNO 80
VASO CON LECHE 250
COLACION LECHE Y AZUCAR 10
APLANCHADOS = APLANCHADOS 60
ZAPALLO 80
LECHE 50
QUESO 15
CREMA DE HAfF'{'l\'GAODE E
ZAPALLO PIMIENTO 10
CEBOLLA
BLANCA 15
ACEITE 8
ARROZ 70
CARNE 40
ALMUERZO LENTEJA 20
PEREJIL 5
CARNE DE RES CEBOLLA
ASADA CON BLANCA 15
MORO CEBOLLA PERLA 15
AJO 3
LECHUGA 50
PIMIENTO 10
ACEITE 10
JUGO DE
NARANJA NARANJA 200
SANDIA 40
PINA 40
MANZANA 30
COLACION E"-‘;ﬁb’;‘i@“ CUINED 20
MELON 40
NARANJA 20
TAZA DE COCOA E)
COCOA AZUCAR 10
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MERIENDA UN PANY PAN 60
QUESO
RALLADO QUESO 15
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ALIMENTO CANT gr PROT gr GRASA gr CH gr Camg Fe mg Vit Amg Vit C mg
LECHE 300 9.30 9.30 14.10 276.00 0.60 0.03 0.00
QUESO 45 9.77 6.44 1.40 226.80 0.41 0.05 0.00
CARNE 40 8.48 0.64 0.20 5.20 1.28 0.02 0.00
ARROZ 70 4.55 0.42 56.28 6.30 0.98 0.00 0.00
HARINA DE
TRIGO 5 0.53 0.07 3.71 1.05 0.00 0.00 0.00
PAN 60 5.46 0.24 34.80 25.80 0.84 0.02 0.00
APLANCHADOS 60 2.28 1.14 46.14 14.40 3.96 0.00 0.00
YUCA 120 0.72 0.24 42.36 31.20 1.44 0.02 64.80
GUINEO 40 0.48 0.12 9.96 5.20 0.28 0.09 5.20
DURAZNO 80 0.56 0.24 15.04 6.40 0.48 0.88 16.00
NARANJA 220 1.10 1.10 24.20 35.20 1.54 0.04 114.40
SANDIA 40 0.20 0.20 4.40 6.40 0.28 0.01 20.80
PINA 40 0.28 0.04 2.28 2.80 0.20 0.03 3.20
MANZANA 30 0.24 0.06 7.92 17.70 0.45 0.35 39.30
MELON 40 0.16 0.04 2.52 5.60 0.16 0.00 8.40
CEBOLLA PERLA 30 0.18 0.03 4.98 8.10 0.12 0.00 3.00
PEREJIL 10 0.33 0.10 1.31 25.60 0.78 0.79 26.30
AJO 6 0.17 0.01 1.75 1.56 0.04 0.00 1.02
ZAPALLO 80 0.64 0.08 9.60 12.00 1.04 0.92 12.00
LECHUGA 50 0.35 0.10 1.10 9.50 0.30 0.08 2.00
PIMIENTO 20 0.20 0.08 1.26 2.60 0.14 0.27 31.40
CEBOLLA
BLANCA 30 0.39 0.06 3.33 7.80 0.21 0.02 5.10
LENTEJA 20 4.38 0.18 12.46 16.40 1.36 0.01 0.00
YEMA DE
HUEVO 25 3.73 7.05 0.08 31.75 1.80 0.03 0.00
COCOA 5 1.03 0.90 2.54 7.05 0.59 0.00 0.00
AZUCAR 30 0.00 0.06 29.91 3.30 0.06 0.00 0.00
ACEITE 26 0.00 25.97 0.03 0.00 0.05 0.00 0.00
1522 55.49 54.90 333.64 791.71 19.39 3.66 352.92
109 96 100 61 242 67.67 784
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MENU 5
TIEMPOS DE CANTIDAD
COMIDA ALIMENTO o
\&1)
BOLON DE VERDE VERDE 100
AR ALECA QUESO 15
CUN UQULEOU ACE|TE 10
DESAYUNO LECHIE 200
COCOA 6
COCOA CON LECHE AZUCAR 10
2 RODAJAS DE PAN PAN 50
UNA PORCION DE SANDIA 90
COLACION GUINEO CON SANDIA GUINEO 70
LENTEJA 25
LECHE 10
HARINA DE TRIGO 5
CREMA DE LENTEJAS QUESO 10
PIMIENTO 10
CEBOLLA BLANCA 15
ACEITE 7
ARROZ 70
CAMARONES 35
ALMUERZO PAPA 50
PORCION DE ARROZ, PEREJIL 4
CAMARONES CEBOLLA PERLA 10
SALTEADOS A0 3
PIMIENTO 5
I ACEITE 10
LIMON 90
LIMONADA ATCAR i
PERA EN PORCIONES PERR 100
BROCOLI 60
PAPA 50
ENSALADADE APIO 5
COLACION BRGCOLI PEREJIL 5
ACEITE 10
LIMON 10
AGUA AROMATICA AZUCAR 11
. PAN 60
—2 RODAJAS DE PAN
MIEL 10
MERIENDA | CON MIELY QUESO SUEEE 15
UNA PORCION DE
UVA UVA 80
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ALIMENTO CANT gr PROT gr GRASA gr CHgr Camg Fe mg Vit A mg Vit Cmg
LECHE 210 6.51 6.51 9.87 193.20 0.42 0.02 0.00
QUESO 40 8.68 5.72 1.24 201.60 0.36 0.04 0.00
CAMARONES 35 5.74 0.11 0.00 19.60 0.95 0.00 0.00
ARROZ 70 4.55 0.42 56.28 6.30 0.98 0.00 0.00
HARINA 5 0.53 0.07 3.71 1.05 0.00 0.00 0.00
PAN 110 10.01 0.44 63.80 47.30 1.54 0.03 0.00
PAPA 100 3.30 0.10 15.40 8.00 2.60 0.01 11.00
PLATANO 100 1.00 0.20 42.10 4.00 1.00 1.81 28.00
GUINEO 70 0.84 0.21 17.43 9.10 0.49 0.15 9.10
SANDIA 90 0.45 0.45 9.90 14.40 0.63 0.02 46.80
LIMON 100 1.30 0.10 8.60 17.00 0.70 0.01 33.00
PERA 100 0.60 0.20 12.90 5.00 4.90 0.03 4.00
UVA 80 0.40 0.40 14.48 12.80 0.96 0.04 0.80
CEBOLLA PERLA 10 0.06 0.01 1.66 2.70 0.04 0.00 1.00
CEBOLLA
BLANCA 15 0.20 0.03 1.67 3.90 0.11 0.01 2.55
PIMIENTO 15 0.15 0.06 0.95 1.95 0.11 0.20 23.55
PEREJIL 9 0.30 0.09 1.18 23.04 0.70 0.71 23.67
AJO 3 0.09 0.21 0.88 0.78 0.02 0.00 0.51
APIO 5 0.17 0.04 0.35 12.15 0.15 0.11 3.60
BROCOLI 60 3.60 0.42 3.78 53.40 0.12 0.98 54.60
LENTEJA 25 5.48 0.23 15.58 20.50 1.70 0.01 0.00
COCOA 6 1.23 1.08 3.05 8.46 0.70 0.00 0.00
AZUCAR 43 0.00 0.09 42.87 4.73 0.09 0.00 0.00
MIEL 10 0.02 0.00 6.32 0.40 0.27 0.00 0.20
ACEITE 37 0.00 36.96 0.04 0.00 0.07 0.00 0.00
1348 55.19 54.13 334.01 671.36 19.60 4.19 242.38
108 95 100 52 245 539
67.67
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Ficha para el deporﬁsta

IDENTIFICACION DEL DEPORTISTA
N2 HCL. ........

Nombres: .....ccceeevereecarenne Apellidos: .............c..... Sexo........ Edad.......

Ocupacion actual: ...................

Actividad. ... Ligera ... Moderada = ... Intensa
Estado fisioldgico.............. Enfermedad actual..............
Nutricionista Responsable..........cccccceeceereecurennne

INDICES ANTROPOMETRICOS
Estimacion de
Peso Peso Estimacion de Perimetro Tallam talla
actual habitual Kg peso muiieca cm
Kg

indice de Masa Corporal Circunferencia de la cadera

Perimetro braquial cm

Pliegue Bicipital

Pliegue Tricipital

Circunferencia abdominal

Circf. Muslo

% Masa Grasa

Circunferencia de la cintura

Circf pantorrilla

% Masa Magra

VALORACION GLOBAL SUBJETIVA

Usted vive solo

A sufrido alguna enfermedad

Toma medicamentos Si

No Cantidad

Frecuencia
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PARAMETROS DIETETICOS

Nausea Vémito
Ha . . P 2
. Problemas digestivos Estreiimiento Diarrea
perdido
el apetito Dificultad al masticar o | Falta de piezas Disfagia
ingerir alimentos dentarias
Cudntas veces al dia come
De qué forma se alimenta Solo Necesita ayuda
Tiene alergia o intolerancia a algun alimento Si No Que alimento
FRECUENCIA DE CONSUMO
Alimento Diario Semanal Mensual Ocasional
Lacteos
Verduras y
hortalizas
Frutas
Cereales y
derivados
Carnes
pescados y
huevos
Grasas
EVALUACION BIOQUIMICA
Examen Albumina Perfil Hemoglobina | Hematocrito | Linfocito Glucosa
lipidico
Valor
EVALUACION CLINICA
Presencia Edema
Ascitis
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DIAG.NUTRICIONAL
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Conclusiones

Mediante esta Guia Alimentaria se espera superar las demandas exigidas
por esta disciplina deportiva como lo es la Gimnasia Olimpica, mejorando el
consumo caldrico y proteico con la finalidad de impedir el cansancio y la fatiga
prematura.

Se espera que tanto padres, entrenadores y deportistas se informen bien y
tengan en cuenta los conocimientos escritos en esta Guia Alimentaria con
el proposito de mejorar sus habitos alimentarios ya que cada uno de ellos

juegan un papel fundamental en el rendimiento del deportista.
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RECOMENDACINES

Aumentar el consumo de liquidos superior a 8 vasos de agua al dia con la
finalidad de transportar de mejor maneras los nutrientes a la célula y
obtener mejores rendimientos.

La Suplementacién importante ya que solo las comidas no cubren el aporte
necesario para el deportista en el momento de responder a la carga de
entrenamiento diaria.

El Descanso > de 8 horas otro punto importante ya que el descanso permite

al cuerpo disminuir la tensién muscular y mejor el desempefio a la hora de

entrenar.
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