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Preliminar.

e Areade desarrollo: club UAI Urquiza, Buenos Aires Argentina.

e Tema de investigacion: Nivel de adecuacion nutricional de futbolistas

adolescentes.

e Tiempo y espacio: 2018. Club deportivo UAI Urquiza, barrio Villa Lynch,
provincia de Buenos Aires.

e Modelo de investigacion: cuantitativa.

e Universo: jugadores de fatbol adolescentes de los equipos de Argentina.

e Poblacion (N): Jugadores juveniles de futbol de Liga B Metropolitana de
Argentina del afio 2018.

e Muestra: Jugadores de futbol del club UAI Urquiza de categoria 2005 durante el

afio 2018. Los jugadores tienen entre 12 y 14 afos.
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Resumen.

Disefio metodologico: la presente investigacion se abordd desde un enfoque
cuantitativo de disefio no experimental, de tipo descriptivo y de corte transversal. Se
va a basar en estudiar los niveles de adecuacion nutricional de 21 jugadores que
componen el club UAI Urquiza de categoria 2005 durante el afio 2018 a través de

una encuesta para saber su perfil nutricional.

Materiales y métodos: se tomd una muestra a conveniencia, de 21 jugadores del
club UAI Urquiza de la categoria 2005, de entre 12 y 14 afios, quienes
voluntariamente accedieron para realizar la encuesta autoadministrada. Se elabor6
un cuestionario estructurado con la orientacion de la licenciada en Nutricion, Maira
Romina Pérez, buscando cumplir el objetivo de conocer los niveles de adecuacion
nutricional de los futbolistas adolescentes del club UAI Urquiza de la categoria
2005, dicha encuesta se suministrd en las instalaciones del estadio de fatbol de UAI
Urquiza, el dia 8 de octubre del 2018, ubicado en Villa Lynch, provincia de Buenos
Aires.

La encuesta nos llevo a conocer los habitos alimentarios diarios a través de
preguntas claves para determinar su manera de alimentarse y si alguna de estas
maneras era negativa para la nutricion de los futbolistas adolescentes.

Resultados: Luego de suministrar el cuestionario estructurado a los jévenes y
analizar cada una de las preguntas especificas en los habitos alimentarios, nos
permitio reconocer el buen nivel de adecuacion nutricional que tienen los futbolistas
y que, a pesar de eso, hay habitos que deberan modificar para tener un éptimo e
ideal nivel de adecuacion nutricional de acuerdo con su edad y practica deportiva.

Palabras claves: adecuacion nutricional, habitos alimentarios.
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Titulo: Niveles de adecuacion nutricional en futbolistas adolescentes.
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Justificacion: Esta investigacion nos dara a conocer como es la alimentacion de hoy en
dia de jugadores adolescentes de futbol. La investigacion servird para adecuar de
manera correcta un plan de alimentacion para personas que estan en la etapa de
crecimiento y en este respectivo deporte, ya que hay poca informacion e investigacion
sobre los niveles de adecuacion nutricional de futbolistas adolescentes, para orientar a
padres y entrenadores sobre lo que los chicos deben ingerir como alimentos antes,
durante y después de cada entrenamiento y competencia. ES importante esta
investigacion porque los adolescentes estan expuestos a tener una incorrecta
alimentacion constantemente y no hay indices concretos de como debe ser su
alimentacion, para la sociedad servira saber como hoy en dia los futbolistas
adolescentes de un club que no tienen un seguimiento de profesionales en la nutricion se
alimentan y si a pesar de eso conllevan una correcta ingesta de alimentos. Los
resultados que nos arroje esta investigacion serviran como base a investigaciones
futuras y poder aplicar una correcta dieta a grupos de adolescentes que practiquen este

deporte, el futbol.
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Planteamiento del Problema: La problematica de este tema son los niveles de

adecuacion nutricional que tienen cada uno de los adolescentes futbolistas hoy en dia,
estos son jugadores adolescentes de fatbol del club UAI Urquiza de Argentina que esta
ubicado en el partido de San Martin, provincia de Buenos Aires, precisamente en el
barrio Villa Lynch, de la categoria 2005, edades de entre 13 y 14 afios. Los dias de
entrenamiento son de martes a viernes por la tarde durante tres horas de entrenamiento y
los dias domingo tienen su jornada de competencia oficial, en el equipo la gran mayoria
de los jugadores viven cercanamente al club. Muchos de ellos no cumplen con la
cantidad necesaria de alimentos y nutrientes en el dia requeridos por su etapa como lo es
la adolescencia y que estan en pleno despegue hormonal y su requerimiento de
nutrientes es mayor, ademas de que estan realizando una préactica deportiva extra, ya sea
por la falta de tiempo por las actividades rutinarias 6 porque no tienen el conocimiento
necesario de cdmo se deben alimentar y eso afecta en la falta de energia para completar
los entrenamientos diarios del deporte y en los dias de competencia oficial. Se puede
notar a través de observaciones que existe un déficit o un exceso en la alimentacion de
algunos de los adolescentes, también no sabemos de qué manera se elaboran los
alimentos, si ingieren una cantidad excesiva de frituras y si cada una de las comidas del
dia se realizan en sus casas o en otro lugar que no sean en ellas y si cumplen con la
cantidad, calidad, proporcionalidad y adecuacion de los alimentos, todos estos factores

repercuten directamente en el entrenamiento que tienen a diario.
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Problema de Investigacion

¢Los jugadores de futbol adolescente de la UAI Urquiza, conocen realmente como

deben alimentarse a su edad y de acuerdo con su nivel de actividad fisica?
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Objetivo_general: Esta investigacion tendra como objetivo examinar y observar la

alimentacion que llevan a cabo los jugadores de futbol de Uai Urquiza en el afio 2018 de
la categoria 2005, viendo si respetan los requerimientos alimenticios que demanda el

deporte y su etapa de crecimiento, la adolescencia.

Objetivos especificos: Descubrir los niveles de adecuacion nutricional de los jugadores

de futbol de Uai Urquiza de la categoria 2005 del afio 2018, mas precisamente en la
ingesta de carbohidratos diariamente, a través de una encuesta en la que se evaluara su
alimentacion y si corresponde con una correcta ingesta de alimentos en base al deporte y
a su etapa de desarrollo biolégico como lo es la adolescencia, concientizando a tener
una correcta alimentacién en base a su edad, desarrollo, gasto energético en el deporte y

el gasto energético diario.
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Estado del Arte.

Primera Investigacion.

Titulo: Nutricion para futbolistas jovenes.

Autores: Monica Umaria Alvarado

Ano: 2005

link: http://www.kerwa.ucr.ac.cr/bitstream/handle/10669/816/fut-2005-
02.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Resumen: La creciente participacion de jovenes en fatbol es una motivacion para que
los entrenadores, preparadores fisicos y padres de familia conozcan cuéles son los
requerimientos especiales para practicar este deporte de una forma segura,
especialmente los requerimientos nutricionales. La presente revision incluye
generalidades sobre las demandas fisiologicas del futbol, las diferencias entre jovenes y
adultos al realizar ejercicio prolongado, las necesidades de energia, fluidos, macro y
micronutrientes de los futbolistas jovenes, asi como la importancia de la educacion
nutricional.

Conclusiones: Los nifios y adolescentes futbolistas deben cubrir sus necesidades de
energia y nutrientes para alcanzar un crecimiento satisfactorio y rendir en todas sus
actividades diarias (estudio y deporte).

Existen cuatro diferencias claras entre jovenes y adultos al practicar fatbol: 1) los
jévenes cuentan con menos reservas de glucégeno muscular, 2) los jovenes utilizan
mayor cantidad de grasas como fuente energética, 3) los jovenes tienen una menor
capacidad anaerobica y 4) la termorregulaciéon en los jovenes no es tan eficiente como
en los adultos.

A pesar de que los jovenes utilizan mas grasas como fuente de energia, no es
recomendable que consuman una dieta alta en grasas.

La educacion nutricional debe llegar también a las familias para que ofrezcan a los

jévenes una alimentacion adecuada que sustente la actividad deportiva.

Seqgunda Investigacion.

Titulo: Perfil nutricional y antropométrico de las categorias infantiles y juveniles de la
academia de futbol Compensar seguin posicién de juego.
Autores: Lina Maria Sdnchez Acevedo
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Afo: 2012
Link: https://repository.javeriana.edu.co/handle/10554/8904

Resumen: Diversos estudios han descrito las caracteristicas antropométricas y el

consumo de alimentos en el futbol en funcién de las posiciones de juego, pues
delanteros, volantes, defensas y porteros realizan un trabajo fisico diferente durante el
partido. El presente estudio caracterizo el perfil antropométrico y evalué el consumo de
nutrientes en nifios y jovenes pertenecientes a la Academia de FUtbol COMPENSAR en
funcion de las posiciones de juego. Se realiz6 un estudio descriptivo y transversal a
partir de 111 valoraciones antropométricas y 72 evaluaciones de consumo donde se
tomo: peso corporal (kg), talla (cm) y se determiné indice de masa corporal (kg/m2),
indice de sustancia activa (IAKS), composicion corporal en cuatro componentes:
porcentaje de grasa (%), porcentaje de muscular (%), porcentaje dseo (%) y porcentaje
residual (%) y somatotipo. Con relacidn a la evaluacion de consumo se calculé consumo
de energia (kcal/dia), consumo de carbohidratos, proteinas y grasa (g/kg/diay %VCT) y
porcentaje de adecuacion para cada nutriente, se analizaron diferencias significativas
para cada variable por posicién de juego. Se encontr6 que los arqueros son
significativamente mas altos, pesados y con mayor porcentaje de grasa, seguido por los
defensas, en contraste con los delanteros quienes son los jugadores mas magros y con
mayor desarrollo muscular. EI consumo no presentd diferencias significativas por
posicion de juego y se caracterizd por una deficiencia calérica por inadecuado consumo
de carbohidratos y grasa. Se requiere educacion nutricional para lograr el consumo
adecuado de energia y nutrientes.

Obijetivo: Caracterizar el perfil antropomeétrico y el consumo de nutrientes de los nifios y
jévenes pertenecientes a las categorias 98, 97, 96, 95 y sub-20 de la Academia de Futbol
COMPENSAR en funcion de las cuatro posiciones de juego comunes dentro de un
equipo de fatbol, a partir de la valoracién de la antropométrica y encuestas dietarias.
Método: El presente trabajo es un estudio descriptivo y transversal desarrollado a partir
de una Unica toma de medidas antropométricas y evaluacion de consumo de alimentos.
La poblacion de estudio correspondio a nifios y jovenes pertenecientes a las categorias
98, 97, 96, 95 y sub-20 de la Academia de Futbol COMPENSAR. La muestra final
estuvo constituida por 111 deportistas clasificados en las cuatro posiciones de juego
definidas en este deporte: portero, defensa, volante y delantero, quienes fueron
valorados y encuestados previa autorizacion de sus padres.

Resultados: En el presente estudio se encontrd que antropométricamente existen

diferencias significativas por posicion de juego. Los porteros fueron los mas altos,
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pesados y con mayor porcentaje de grasa, ademas de presentar el menor porcentaje
muscular e indice de sustancia activa. De manera contraria, los delanteros fueron los
jugadores con menor porcentaje de grasa y mayor desarrollo muscular, mientras que los
volantes presentaron la menor talla del equipo. Aunque no hubo diferencias
significativas en los valores de los componentes del somatotipo entre porteros, defensas,
volantes y delanteros, si se evidencid una leve especificidad por posicién de juego, pues
se encontrd una tendencia a la endomorfia en porteros y a la mesomorfia en delanteros.
A partir de la somatocarta se clasifico a porteros, volantes y defensas como mesomorfos

ectomorfos y a delanteros como mesomorfos balanceados.

Tercera Investigacion.

Titulo: Alimentacion y valoracion del estado nutricional de los adolescentes espafioles.
Autores: M. Gonzéalez-Gross, M. J. Castillo, L. Moreno, E. Nova, D. Gonzalez-Lamuiio,
F. Pérez-Llamas, A. Gutiérrez, M. Garaulet, M. Joyanes, A. Leivay A. Marcos

Afio: 2003

Link: http://scielo.isciii.es/pdf/nh/v18nl/original2.pdf

Resumen: Antecedentes: La adolescencia es una etapa decisiva en el desarrollo humano
por los multiples cambios fisioldgicos y psicologicos que en ella ocurren los cuales, a su
vez, condicionan tanto las necesidades nutricionales como los hébitos de alimentacion,
actividad fisica y comportamiento. Ademas, esta demostrado que estos habitos tienen
repercusion en el estado de salud en la vida adulta. El interés de este tema, asi como su
apropiado desarrollo ha merecido una financiacion por parte del Fondo de Investigacién
Sanitaria del Instituto de Salud Carlos I11.

Obijetivos: Desarrollar una metodologia que evalie el estado de salud asi como la
situacion nutricional-metabdlica y forma fisica de una muestra representativa de
adolescentes espafioles. Especial atencién se prestara a tres tipos especificos de
patologias como son obesidad, anorexia nerviosa/bulimia, dislipidemia.

Métodos: Se utiliza un modelo de estudio transversal, con un muestreo aleatorio
representativo de la poblacion adolescente espafiola. Para este estudio, se considera que
la opcidn valida que ofrece fiabilidad (en cuanto a comparacién) y viabilidad (en cuanto
a su realizacion practica) es la captacion de la poblacion objeto de estudio a través de
los centros de ensefianza. Con objeto de abarcar la heterogeneidad de la poblacion, se

decide que el estudio se realice tanto en centros publicos como privados de Ensefianza

Secundaria o Formacién Profesional. Se elige el rango de edad de 13 a 18 afios por ser
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cuando se establecen definitivamente los habitos de estilo de vida, al producirse el
alejamiento de la estrecha vinculacion familiar que ha estado presente durante la

infancia.

Cuarta Investigacion.

Titulo: Desafios emergentes en la nutricion del adolescente.

Autores: M. LUISA AGUIRRE, CARLOS CASTILLO, CATALINA LE ROY.

Afio: 2010

Link: https://scielo.conicyt.cl/scielo.php?pid=S0370-
41062010000600002&script=sci_arttext&tIng=enhttps://books.google.co.cr/books?id=k
IEK5Y56QUAC

Resumen: La adolescencia es un periodo dinamico del ciclo vital, con grandes cambios
fisicos, psicoldgicos y sociales, los que conducen a autonomia e independencia en la
conducta alimentaria de los adolescentes. Existen riesgos aumentados de problemas
asociados a la nutricion, tales como: el exceso de consumo de energia, el consumo
elevado de grasa, de colesterol e hidratos de carbono basicos, la desorganizacion de
horarios de alimentacion y las comidas fuera del hogar, la deficiencia de nutrientes
(calcio), los trastornos de la conducta alimentaria y las adicciones alimentarias (alcohol,
cafeina). Se hace hincapié en la necesidad de programas educativos preventivos y del
control anual de salud con guia anticipatoria en habitos alimentarios y actividad fisica
para adolescentes, con el fin de promover habitos alimentarios saludables hacia la vida
adulta. Se revisan en este articulo los principales problemas vigentes en los adolescentes

de Chile y América Latina.

Quinta Investigacion:

Titulo: Necesidad y aporte energéticos en futbolistas de Universidad Nacional de
Trujillo.

Autores: Joao Alonzo Caballero Vidal

Afo: 2013

Link: http://revistas.ucv.edu.pe/index.php/CIENTIFI-K/article/view/267/159

Resumen: Este trabajo tiene como finalidad determinar la relacion entre la necesidad y
aporte energéticos en futbolistas del equipo de primera division de la Universidad
Nacional de Trujillo Agosto - octubre 2012. El tipo de estudio fue correlacional. La
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muestra estuvo conformada por 30 futbolistas del equipo de primera division, que
cumplieron con los criterios de seleccion. La recoleccion de datos en el caso del Aporte
energético se obtuvo haciendo uso de los registros de ingesta a través del recordatorio
de 24 horas; la Necesidad energética se obtuvo con el metabolismo basal (férmula de
Harris Benedict), termogénesis de los alimentos y el Factor de actividad Fisica (método
factorial). Todas las mediciones se realizaron durante una Unica semana. Los
participantes fueron medidos y pesados descalzos con su short de entrenamiento. Los
resultados mostraron que el aporte energético promedio de los futbolistas de la UNT fue
de 2396.96 kilocalorias con una variacién de 137,38 kilocalorias con respecto al
promedio. La necesidad energética promedio de los futbolistas de la UNT fue de 2296,7
kilocalorias, con unavariacion de 294,27 Kkilocalorias con respecto al promedio,
Ilegando a concluir que el aporte fue mayor al requerimiento.

Objetivos: determinar la relacion entre la necesidad y aporte energéticos en futbolistas
del equipo de primera division de la Universidad Nacional de Trujillo

Métodos: EIl tipo de estudio fue correlacional. La muestra estuvo conformada por
30 futbolistas del equipo de primera division, que cumplieron con los criterios de
seleccion. La recoleccion de datos en el caso del Aporte energético se obtuvo haciendo
uso de los registros de ingesta a través del recordatorio de 24 horas; la Necesidad
energética se obtuvo con el metabolismo basal (férmula de Harris Benedict),
termogénesis de los alimentos y el Factor de actividad Fisica (método factorial). Todas
las mediciones se realizaron durante una Unica semana. Los participantes fueron
medidos y pesados descalzos con su short de entrenamiento.

Resultados: Los resultados mostraron que el aporte energético promedio de los
futbolistas de la UNT fue de 2396.96 kilocalorias con una variacion de 137,38
kilocalorias con respecto al promedio. La necesidad energética promedio de los
futbolistas de la UNT fue de 2296,7 kilocalorias, con una variacion de 294,27
kilocalorias con respecto al promedio, llegando a concluir que el aporte fue mayor al

requerimiento.
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NIVELES DE ADECUACION NUTRICIONAL EN FUTBOLISTAS
ADOLESCENTES

Marco Tedrico.

Historia de la alimentacion: Desde hace mucho tiempo, se sabia sobre la relacion entre

la alimentacion y la salud: Los déficit o excesos de los alimentos estan asociados a
enfermedades como la diabetes, la osteoporosis, el sobrepeso, la obesidad, la
hipertension, el infarto, la embolia, algunos tipos de cancer y otras mas. El ingerir
demasiados &cidos grasos saturados y colesterol puede provocar aterosclerosis. Estas
diferentes formas de malnutricion siguen siendo, ain ahora, problemas de salud publica.
(Laura Beatriz Lopez, 2002)

Alimentacion: es una accion, es la forma en la que los seres vivos ingieren alimentos
para cubrir sus necesidades alimentarias, un alimento viene a ser una sustancia sélida,
liquida o artificial que ingerimos, pero lo mas importante en su funcion es para tener
energia y poder desarrollarse como especie. Los seres humanos necesitan tener una
alimentacion que sea de manera variada, moderada y equilibrada a la vez para mantener
una vida sana. A lo largo del tiempo se fue modificando por la cultura y costumbres de
la sociedad. (Ana Belén Martinez Zazo, 2016)

Una adecuada nutricion en las personas debe basarse en los requerimientos y
necesidades que tengan cada una de ellas, esto va a depender de su edad, el sexo, el
deporte que realice, su nivel de actividad fisica diaria y su salud si sufre de alguna
enfermedad. Deberan incorporar macronutrientes, micronutrientes y liquidos para una
correcta alimentacion, evitando una incorrecta nutricion y en consecuencia padecer de
enfermedades crénicas no transmisibles como enfermedades cardiovasculares.
(Organizacion Mundial de la Salud, 2007)
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Imagen 2. Evolucion de la piramide alimenticia. Actual.
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Tenemos tres tipos de alimentos:

Alimentos fuentes: son aquellos que presentan un principio nutritivo 0 mas en

concentraciones elevadas. Tienen que responder a habitos y su consumo tiene que ser

habitual por la poblacion y deben ser de facil adquisicion.

Alimentos enriqguecidos: son aquellos al que se le adicionaron algun nutriente por ley

para prevenir alguna enfermedad.

Alimentos fortificados: son aquellos alimentos que se le agrega un nutriente por orden

de la industria.

Una correcta dieta debe basarse en dos grandes grupos de nutrientes, como lo son los
Macronutrientes (Carbohidratos, Proteinas y Lipidos) y Micronutrientes (Vitaminas y
Minerales). (Laura Beatriz Lopez, 2002)

Un nutriente es una sustancia quimica que encontramos en los alimentos y en el cuerpo

humano y si hay un exceso o déficit puede llegar a producir una enfermedad.

Imagen 3. Variedad de alimentos.

Los Macronutrientes tienen la caracteristica de brindar la mayor cantidad de energia
para poner en funcionamiento nuestro organismo. Como anteriormente dijimos esta

compuesto por carbohidratos, proteinas y lipidos.
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Los carbohidratos estan formados por carbono, hidrdégeno y oxigeno. Entre ellos
encontramos carbohidratos simples (Imagen 4. Golosinas, dulces y gaseosas). Tienen la
caracteristica de poseer una alta respuesta glucémica, alta rapidez de absorcion y
generar picos de insulina permanentemente. Pueden ser monosacaridos que significa
tener un solo monémero (Glucosa, Galactosa, etc.) o ser disacaridos que poseen dos
monomeros (Maltosa, Lactosa, etc.). Y por otro lado los carbohidratos complejos
(Imagen 5. Cereales y legumbres). Su caracteristica es que tienen una baja respuesta
glucémica que le da tiempo al pancreas de sintetizar la insulina para transportar la
glucosa a los tejidos y su funcion energética que te brinda, 1 gramo de carbohidrato te
da 4 kilocalorias. Estos se clasifican en Oligosacaridos (tienen de 3 a 20 monémeros) y

Polisacaridos (mas de 20 unidades de monémeros). (Flores, 2018)

Imagen 4. Alimentos fuentes en Carbohidratos simples
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Imagen 5. Alimentos fuentes en Carbohidratos Complejos

Las proteinas (Imagen 6) estdn formadas por carbono, hidrégeno, oxigeno y algunas
poseen nitrdgeno. Para ser proteinas se necesita que presenten como minimo 50
aminoéacidos (enlaces peptidicos) y las de menor a 50 aminoacidos son enlaces péptidos.
Hay mas de 50 aminoéacidos, entre los cuales son entre 20 a 22 esenciales, la proteina se
absorbe como amino&cido. Tienen la funcion de estructurar, por ejemplo: reparacion o
regeneracion de tejidos a través de los aminoacidos que intervienen en la sintesis tisular.
Forman parte dentro de la estructura de la hemoglobina como proteina transportadora.
Otras funciones como la contractibilidad muscular a través de las fibras de actina y
miosina y la funcion energética que, 1 gramo de proteina te brinda 4 kilocalorias. (Laura
Beatriz Lopez, 2002)

Se clasifican de tres maneras:

Segun su organizacion en el espacio: fibrosas (estan en los masculos, sus aminoacidos

estan en un eje formando una sola linea y permanecen mas tiempo en el estmago); y
las globulares (su eje se mueve dentro de un globo, ocupan mas espacio, se encuentran

en los alimentos y se digieren mas féacil.)

Sequn su estructura: pueden ser Homoproteinas (cadena de aminoacidos formados por

aminoacidos y estan en alimentos); y las Heteroproteinas (cadena de aminoacidos que se

conjugan con otros grupos no proteicos.
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Seqgun su nivel nutricional: pueden ser de Alto Valor Bioldgico (Imagen 8) o de Bajo

Valor Bioldgico (Imagen 7).

Imagen 6. Alimentos fuentes en Proteinas.

Imagen 7. Alimento fuente en proteinas de bajo valor bioldgico.
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Imagen 8. Alimentos fuentes de proteinas de alto valor biolégico.

Los lipidos se transportan en sangre en forma de triglicéridos y estan formados por una
molécula de glicerol y 3 de acidos grasos. Los acidos grasos se dividen en acidos grasos
esenciales y no esenciales. Tienen la particularidad de darle sabor a los alimentos y se
pueden localizar intramuscularmente y en forma de tejido adiposo como lo es la grasa
periférica. Estan localizadas en los depoésitos del cuerpo y subcutdneamente. Se
clasifican en Lipidos saturados con las siguientes caracteristicas: tienen simples enlaces,
realizan un aumento en el vacio gastrico, son de origen animal, no son esenciales para el
organismo, son sélidas a temperatura ambiente (20°-25°) y funden aproximadamente a
100 y luego tenemos los Lipidos Insaturados que presentan las siguientes
caracteristicas: son de doble enlace, tienen un vaciado gastrico mas rapido, provienen de
origen vegetal, funden a los 180°, son liquidos a temperatura ambiente y presentan
acidos grasos esenciales. Estos se dividen en Poliinsaturados y Monoinsaturados.
Poliinsaturados: se encuentran el omega 3 y hay dos tipos (el acido linolénico de origen
vegetal y el DHA de origen animal; y el omega 6 dividido en dos tipos (el acido
linoleico de origen vegetal y el acido araquidédnico de origen animal).

Monoinsaturados: aca encontramos a la omega 9 con un solo tipo y es el acido oleico de
origen vegetal.

Luego por otra parte se encuentran al colesterol y a los fitoesteroles. El colesterol es el
lipido que forma parte de las células animales y los fitoesteroles son los lipidos que
forman parte de las células vegetales.

Las funciones que tienen los lipidos son: ser un reservorio de energia para las
actividades y brindar energia a largo plazo, regulacién de la temperatura corporal, son

también precursores de hormonas sexuales, transportan vitaminas liposolubles y junto
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con las proteinas forman las lipoproteinas y éstas se encargan del transporte de las

diferentes grasas en el cuerpo. (Laura Beatriz Lopez, 2002)

Imagen 10. Alimentos fuentes en Lipidos Saturados.
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Por su parte los Micronutrientes son sustancias quimicas que necesitan los seres vivos
en pequefias dosis, son muy importantes porque forman parte de diferentes procesos
metabolicos de los seres vivos. Tienen funciones muy importantes como lo es la de
catabolizar en el metabolismo (son un grupo de reacciones quimicas que ocurren en el
organismo) al formar parte de la estructura de varias enzimas o ser de acompariantes.
(M. LUISA AGUIRRE, Desafios Emergentes en la Nutricion del Adolescente, 2010)
Los Micronutrientes se dividen en Vitaminas y Minerales. Las vitaminas podemos
encontrarlas en el organismo y en los alimentos, son esenciales para importantes
reacciones metabdlicas que las células de los tejidos de las personas no sintetizan. Se
clasifican en vitaminas hidrosolubles (C; B1; B2; B6; B12; ACIDO FOLICO) y
vitaminas liposolubles (A; D; E; K), esto depende de su distribucion de liquidos en el

cuerpo y la capacidad de almacenarse en los tejidos.

Imagen 11. Alimentos fuentes en Vitaminas y Minerales.

VITAMINAS LIPOSOLUBLES
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Vitamina A: Un 90% se almacena en el higado y el 10% restante se encuentra

distribuido en la grasa, pulmones y rifiones. Alguna de sus funciones es de mantener y
reparar los tejidos del cuerpo, ayuda a la resistencia de las infecciones, interviene en el
crecimiento Gseo y es necesaria para un correcto desarrollo del sistema nervioso. Esta
vitamina se encuentra mayormente en alimentos de origen animal como en la yema de

huevo, en la grasa de la leche, etc.

Vitamina D: Su almacenamiento es en el higado, piel, cerebro, huesos y otros tejidos.
La vitamina que se ingiere a través de alimentos es absorbida en el intestino junto con
los lipidos con ayuda de la bilis. Sus funciones son regular los niveles del calcio
sanguineo e intervenir en la absorcion y utilizacion del calcio y fésforo para la

construccidn de huesos y dientes. Se encuentran en alimentos de origen animal.

Vitamina E: Se almacenan en menor medida en el higado, su mayor almacenamiento se
produce en el tejido adiposo. Tiene funciones tales como: mantener la fertilidad sexual,
proteger las membranas celulares por su particularidad de ser antioxidante y en el
intestino aumenta la actividad de la vitamina A, para evitar su oxidacion en el intestino.

Se encuentra en aceites vegetales y cereales enteros.

Vitamina K: Para la absorcion de dicha vitamina es necesario el jugo pancreéatico y la
bilis. Después de que se absorbe en la parte alta del intestino delgado se incorporan
lipoproteinas y se transporta al higado. Su funcion es necesaria la sintaxis de
protrombina y otros factores de la coagulacidn. Se encuentran en vegetales verdes como
la espinaca, lechuga, coliflor, etc. Y en menor medida en carnes, legumbres y aceite de

soja.

VITAMINAS HIDROSOLUBLES
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Vitamina C: Su absorcion se produce con facilidad en el intestino delgado y pasa a la
sangre por mecanismo activo. Tiene la funcion de la formacion de colageno, huesos y
dientes y de glébulos rojos, favorece la absorcion de hierro, interviene en la sintesis de
corticoides y es antioxidante. Se encuentran en frutas, tales como: naranja, frutilla,

pomelo, Kiwi, limon, etc.

B1: Puede ser sintetizada por microorganismos en el intestino, pero lo que se dispone
para todo el cuerpo es una poca cantidad. Esta vitamina tiene la funcion principal de
intervenir en el metabolismo de HC, Proteinas y Lipidos. Se encuentra en cereales

enteros, carnes de cerdo, vegetales, frutas secas y lacteos.

B2: Su absorcién se aumenta por la presencia de alimentos en el tubo intestinal. Al
encontrarse en poca cantidad en el higado y en los rifiones no se almacena, por lo tanto,
su consumo es regularizado en la dieta. Su funcién se basa en crear anticuerpos como
defensa para enfermedades y globulos rojos. Se encuentran en pescados, vegetales

verdes, carne de cerdo, huevo y legumbres.

B6: Esta vitamina se absorbe hacia las células mucosas del intestino delgado y ahi es
donde se produce su fosforilacion. Su funcién es formar anticuerpos y hemoglobina,
forma parte en la sintesis de ADN y ARN, interviene en el metabolismo de las proteinas
y grasas y es fundamental para el balance de electrolitos. Se encuentra en carnes

vacunas, porcina, higado y pollo.

B12: En el higado se encuentra su concentracion mas alta y en menor medida en los
rifiones, de ahi se libera segun las necesidades de la médula 6sea y de otros tejidos. Sus
funciones son las siguientes: formadores de hemoglobina, mantener las células
nerviosas, favorecer la absorcion de hierro y la maduracion de los globulos rojos. Se
encuentran en solo alimentos de origen animal, por ejemplo, en los huevos, mariscos,

higado, etc.
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Los Minerales se encuentran en el cuerpo y también en los alimentos, en forma de
iones. ElI mantener una estabilidad en el balance de los iones y minerales en los liquidos
que tiene el cuerpo, regula la actividad enzimatica, da un equilibrio a la presién
osmotica y conserva la irritabilidad nerviosa y muscular. Forman parte de manera
indirecta en el crecimiento. En los iones encontramos cuatro de los méas importantes

como lo son: sodio, potasio, magnesio, fosforo, hierro, zinc y calcio.

Fosforo: en necesario para la actividad de nervios y musculos, es constituyente de
huesos y dientes y tiene un rol fundamental en la manera de almacenar y utilizar la
energia porque forma parte del ATP y GTP. Se encuentra en quesos, cereales de grano

entero, carnes, pescados y pollo.

Magnesio: se necesita para la constitucion de los huesos, para mantener el corazén y un
correcto funcionamiento, es fundamental para la transmision de los impulsos nerviosos,
forma parte de la relajacién muscular y activa el sistema de las enzimas que liberan
energia. Lo podemos encontrar en nueces, carne, leche, vegetales verdes, legumbres y

chocolates.

Calcio: es un mineral extremadamente importante para la estructura de los tejidos y
para sus funciones. Su metabolismo estéa interrelacionado con la fisiologia.

Dentro del organismo tiene el propésito de mantener el equilibrio dindmico del medio
interno conocido como Homeostasis y un normal crecimiento; prevenir las fracturas y la
desmineralizacion que se produce por un déficit de este mineral y por un bajo consumo
durante un largo tiempo. En el organismo se encuentra la mayor parte (99%) en la
estructura 0sea. Una pequefia parte se encuentra en el liquido extracelular en forma de
Ca iodnico, el cual controla las funciones fisiologicas. El calcio intracelular se une a
proteinas ligantes de Calcio y esta encargado de muchas funciones celulares.

Una de sus funciones principales es la de formar parte de la estructura de los huesos y
los dientes, tiene participacion durante la coagulacion sanguinea.

Los alimentos que contienen calcio son principalmente la leche y los lacteos, son de
muy buena biodisponibilidad. Se puede absorber en el intestino por transporte activo
regulado por la vitamina D o por transporte pasivo independiente de la vitamina D y
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ocurre en el intestino delgado. Los requerimientos de Ca aumentado se producen en

lactantes, preescolares y adolescentes.

Hierro: el Fe en un organismo de un adulto normal se encuentra un 65% en la
hemoglobina, un 10% en la mioglobina, un 3% esta unido a las enzimas y un 22%
formando parte de la ferritina y hemosiderina que son las maneras en la que se deposita
el Fe. Sus funciones abarcan en transportar oxigeno, electrones y tiene participacion en
los procesos de algunas enzimas en el sistema oxidativo. En los alimentos que
encontramos Fe son: carnes de cualquier tipo, mariscos e higado de animales. Su
mecanismo de absorcion se produce en el duodeno y yeyuno proximal.

La deficiencia de Fe en adolescentes varones se puede producir por el rapido aumento
de peso y por el incremento de la masa muscular. Una de sus enfermedades por déficit
de hierro es la Anemia. (IMBODEN., 2000)

Para la incorporacion de todos estos macronutrientes y micronutrientes tenemos leyes
que nos guia como realizar la ingesta de los alimentos de una manera y forma adecuada,
sin que haya un déficit o un exceso de cada uno, éstas son las famosas Leyes de
Escudero y son cuatro: Ley de la Calidad, Ley de la Cantidad, Ley de la Adecuacion y
Ley de la Proporcionalidad. Para esto describiremos a continuacion que nos dicen cada
una de ellas.

Ley de la Calidad: nuestro organismo necesita de un completo aporte de nutrientes

para tener un correcto funcionamiento. Si nuestra alimentacién cumple con esta ley se
denomina completa y si falta un principio nutritivo se la denomina carente. Para que
esto no suceda, a los alimentos los dividimos en seis tipos de grupos:

1- Grupo de cereales y legumbres. Son alimentos ricos en carbohidratos complejos

(Imagen 12).
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Imagen 12. Cereales y legumbres.

2- Grupo de frutas y verduras. Son alimentos ricos en vitaminas y minerales (Imagen
13).

Imagen 13. Frutas y verduras.
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3- Grupo de leches/ yogures/ quesos. Son alimentos ricos en calcio (Imagen 14).

=

&

Imagen 14. L&cteos.

4- Grupo de carnes/ huevo. Son alimentos ricos en proteinas (Imagen 15).

Imagen 15. Carnes y huevos.
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5- Grupo de aceites/ grasas como los frutos secos. Son alimentos ricos en lipidos

(Imagen 16).

Imagen 16. Aceites y grasas

6- Grupo de dulces/ gaseosas/ golosinas. Son alimentos ricos en carbohidratos simples

(Imagen 17).

Imagen 17. Dulces y golosinas.
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Ley de la Cantidad: toda alimentacion debe ser suficiente para cubrir las exigencias

caldricas de nuestro organismo. En un hombre tipo (70 kg.) es de 2500 kcal. y una
mujer tipo (70 kg.) esta entre 2000 y 2200 kcal. Todos nosotros poseemos un gasto
energético diario minimo que estd formado por: el Metabolismo Basal + la
Termogénesis inducida por alimentos + la Actividad fisica.

El metabolismo basal es la energia minima que necesita mi cuerpo para funcionar y para
los valores vitales utiliza un 60% del gasto energético diario, tenemos factores como el
sexo, la edad, el embarazo, los climas extremos y la masa magra que aceleran o
enlentecen al metabolismo basal.

La termogénesis inducida por alimentos viene a ser la energia necesaria para
metabolizar los alimentos ingeridos. Ocupa un 10% del gasto energético diario y en las
dietas hiperproteicas aumentan un 30% el gasto cal6rico si solo se consumen proteinas.
Si hay una frecuencia en el consumo de alimentos se produce un aumento en el gasto
calorico.

La actividad fisica es la energia diaria para realizar mis actividades del dia y la
contraccion de mis masculos diariamente. Utiliza un 30% del gasto energético diario y
para un deportista de alto rendimiento el consumo de kcal aumenta a 5000 kcal.

Ley de la Adecuacion: en ella, implica ajustarse a cada organismo e individuo en si, a

través de sus gustos, habitos y costumbres de las personas. Segun su organismo se
encuentra la situacion fisiologica con las caracteristicas de la persona (nifio,
adolescente, adulto) y los procesos naturales del cuerpo. Y la situacion patoldgica que
abarca las enfermedades y que pueden llegar a ser por muchas causas.

El objetivo para el enfermo seria favorecer la curacién y para el sano, ajustarse a sus

usos 'y costumbres.

Ley de la Proporcionalidad: esta ley rige para mantener un equilibrio en el consumo

de cada macronutriente y se establece que del aporte calérico los CH aportan el 55% (1
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g.= 4 kcal.), las P aporten el 15% (1 g.= 4 kcal.) y los Lipidos el 30% (1 g.= 9 kcal.).
Para una dieta de 2500 kcal. de un hombre los datos son los siguientes:

CH: 55%. Kcal. 1375. g: 343, 75. P: 15%. Kcal.: 375. g: 93, 75. L: 30% Kcal.: 750.
g: 83,33. (Laura Beatriz Lopez, 2002)

Luego de saber todos estos datos importantes, tenemos una guia de alimentacion para la

poblacién en especial de Argentina que nos recomienda el Ministerio de Salud:

e Cocinar los alimentos con poca sal.

e Beber aproximadamente 2 litros de agua diariamente para mantenerse hidratado.

e A lo largo del dia tu alimentacion debe basarse en cinco porciones de frutas y
verduras.

e A la hora de consumir lacteos y sus derivados, hay que elegir las versiones
descremadas. Lo que se recomienda son tres porciones diarias.

e Incorporar a tu dieta aceites, frutos secos y semillas, dos porciones diarias.

e Realizar por lo menos 30 minutos de actividad fisica diariamente, no es
necesario ir al gimnasio, se puede salir a caminar, etc. (Ministerio de Salud y
Desarrollo Social, 2018)

Adolescentes

La adolescencia es una etapa vital en el ciclo de la vida en donde se empiezan a
producir muchisimos cambios, abarcando los fisicos, psicolégicos y sociales que
terminan llevando a que de ellos dependa mucho su conducta alimentaria. Hay riesgos
que existen en esta etapa sobre la nutriciobn como lo puede llegar a ser la obesidad, un
exceso en el ingerir energia, grasa, el consumo de colesterol y carbohidratos simples,
falta de organizacién en el horario de las comidas y el comer fuera de la casa que
muchas veces termina en un lugar de comidas rapidas, se produce un déficit de
nutrientes como lo es el calcio y el hierro, importantes en esta etapa y las adicciones
alimentarias como lo pueden llegar a ser el alcohol. (Imagen 18)

En la adolescencia aparece la pubertad y esto trae como consecuencia el aumento de
velocidad en cuanto al crecimiento, cambios fisicos, aparecen caracteristicas sexuales
secundarias y se produce una maduracion emocional. (M. LUISA AGUIRRE, Desafios

Emergentes en la Nutricion del Adolescente, 2010)
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Imagen 18. Jovenes adolescentes.

Todo esto tiene una influencia importante en lo que se recomienda alimentariamente en
esta etapa como en los habitos alimentarios en los adolescentes. Esto produce una
disminucion en la ingesta de frutas, verduras, lacteos y un aumento de la ingesta de
golosinas, comida rapida y bebida energética.

La adolescencia trae un crecimiento rapido del tejido 6seo y muscular y es importante
tener un muy buen depdsito de calcio en el tejido 6seo. EI consumir un adecuado nivel
de calcio va a permitir prevenir una osteoporosis prematura y fracturas que son
normales en esta edad. Cuando se ingiere una menor cantidad de calcio recomendada
(60%) se compromete el tejido éseo, lo que es normal en el adolescente.

Cuando el adolescente realiza un deporte se produce claramente un aumento en el gasto
energético que es proporcional a la intensidad que se practica dicho deporte, por
ejemplo, en el fatbol un adolescente varén de 60 kg. tiene un gasto de 110 kcal. por
cada 15 minutos de entrenamiento aproximadamente. A partir de estos datos podemos
afirmar que, teniendo una alimentacién equilibrada, con un buen aporte de micro y
macronutrientes es suficiente para tener una practica deportiva de alta intensidad.

Su alimentacion debe cubrir tanto sus nutrientes como la energia, pero dependiendo la
edad, el sexo y la actividad fisica deportiva que realiza. La actividad fisica que hace y la
edad que tenga son factores muy importantes porque un adolescente que practique
deportes que tengan una demanda muy alta de energia puede llegar a duplicar su

requerimiento energético comparando con un adolescente sedentario.
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Imagen 19. Futbolistas jovenes.

Es recomendable en estos tipos de casos, tener una proporcion adecuada en cuanto a los
nutrientes requeridos por este adolescente, en el caso de las proteinas se va a basar en un
15% de su consumo en proteinas de origen vegetal y animal, un 20 a 30% de grasas y
un 55% a 60% como carbohidratos. (Alvarado, 2005)

Una de las actividades fisicas practicadas muy comdnmente en nuestro pais, Argentina,
es el fatbol, deporte muy popular, practicado de manera recreativa, no federada y
también federada en equipos de nuestra liga, que abarcan seis tipos de categorias
diferentes. El fatbol es un deporte aciclico en el que, los partidos se dividen en dos
tiempos de 30 minutos en categorias juveniles, con un descanso de 5 minutos, deporte
en el cual el predominio de los sistemas energéticos para resintesis del ATP ( adenosina
trifosfato) que prevalecen son el ATP-PC (via anaerdbica alactica) y el Glucolitico (via
anaerdbica lactica), en menor medida el sistema Oxidativo (via aerobica) en partidos y
entrenamientos y de las capacidades condicionales como lo es la fuerza y la resistencia
(Iméagenes 19; 20).
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Imagen 20. Jévenes jugando al futbol

Sistemas energéticos en el deporte

e Anaerobico Alactico: es un mecanismo en el cual no hay presencia de oxigeno
y las reacciones quimicas que se producen se encuentran en el citosol celular. El
metabolismo de este sistema es el de los fosfagenos o fosfatos de alta energia, el
ATP y la fosfocreatina son los compuestos mas importantes. Una de las ventajas
de este sistema es que te brinda energia necesaria para las contracciones rapidas
musculares al inicio de cada actividad y en ejercicios explosivos.

Su desventaja es que, al tener poca capacidad de almacenamiento, sus reservas
solamente permanecen en actividades de maximo esfuerzo de 6 a 10 segundos

de duracion (Imagen 21).
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Imagen 21. Velocistas corriendo carrera de 100 metros. Sistema ATP-PC

Anaerdbico Lactico: es un mecanismo en el cual no hay presencia de oxigeno y
las reacciones quimicas que se producen se encuentran en el citosol celular. la
glucdlisis anaerdbica tiene como sustratos energéticos al glucdgeno o glucosa.
Los carbohidratos se metabolizan sin la participacion directa del oxigeno, que es
a través de la glucdlisis que es producida en el citosol celular, se obtienen hasta
2 ATP por mol de glucosa metabolizada. La glucdlisis anaerdbica trabaja de
manera directa con las fibras rapidas (Tipo I1), y brinda la energia suficiente para
el mantenimiento de una elevada intensidad de los ejercicios desde los primeros

segundos hasta 1 minuto de duracion (Imagen 22).

Imagen 22. Deporte futbol. Utilizacion de sistema Glucolitico
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e Aerobico: el sistema oxidativo puede llegar a involucrar a los carbohidratos, las
grasas Yy, excepcionalmente, las proteinas, después de wuna serie de
transformaciones en el ciclo de Krebs. En las reacciones que se producen en este
ciclo, vemos que se pueden formar ATP, CO2 y H+ o protones con sus
electrones asociados, que son transferidos a la cadena respiratoria mitocondrial,

que mas tarde reaccionan con oxigeno para formar finalmente agua (Imagen 23).
(Chicharro, 2008)
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Imagen 23. Media maratdn. Utilizacién de sistema Oxidativo.

Capacidades Condicionales de mayor dominio en el fltbol.

Fuerza: es una capacidad condicional que tienen las personas que su accién es regulada
por el sistema nervioso y el sistema muscular para producir una tension, transmitir
fuerzas de traccion sobre el sistema esquelético o aplicarlas en otros objetos para
producir un movimiento, oponerse, vencer o reaccionar ante fuerzas externas. Tenemos
cuatro tipos de fuerzas que son las siguientes: Maxima, Potencia, Explosiva y
Resistencia. En el fatbol las que mas predominan son la fuerza potencia y la fuerza
explosiva y de ellas haremos una breve sintesis explicando como se trabajan (Imagen
24).
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Imagen 24. Trabajos de fuerza

Fuerza potencia: la potencia viene a ser el resultado de dos capacidades, la velocidad y

la fuerza, es considerada como la capacidad de aplicar una fuerza méxima en el menor
tiempo posible en la ejecucion del movimiento. Se utilizan el tipo de fibras rapidas Il y
el sistema energético que predomina es el de los fosfagenos.

Se trabaja a una intensidad entre lo 60% y 80% del RM.

Frecuencia semanal por grupo muscular:

(1 1 vez por semana se mantiene o pierde.

(d 2 a4 veces por semana se desarrolla.

Volumen: Numeros de series por grupo muscular:
O Minimo: 1-3 series.
1 Medio: 4- 8 series.

d Maximo: 9- 12 series.




Repeticiones:
1 60% RM: hasta 25 Rep.
1 70% RM: hasta 15 Rep.
1 80% RM: hasta 10 Rep.

Fuerza explosiva: la explosiva es una cualidad motriz que se basa en movimientos y

medios de entrenamiento especificos. Las fibras que se utilizan son las rapidas de tipo
Ilb y el sistema energético que predomina es el de los fosfagenos al igual que en la
fuerza potencia.

Se trabaja a una intensidad entre los 30% y 50% del RM.

Frecuencia semanal por grupo muscular:
(1 1 vez por semana se mantiene o pierde.

(1 2 a4 veces por semana se desarrolla.

Volumen. NUmero de series por grupo muscular:
[ Minimo: 1-3 series.
(d Medio: 4- 8 series.

d Maximo: 9- 12 series.

Repeticiones:
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1 30% RM: hasta 15 Rep.
1 40% RM: hasta 10 Rep.
1 50% RM: hasta 5 Rep.

Resistencia: es una capacidad psicofisica que tiene el deportista de resistir el cansancio
durante esfuerzos prolongados, para resistir a la fatiga. Se divide en dos, Resistencia
aerdbica y Resistencia Anaerobica (Imagen 25).

Imagen 25. Entrenamiento de resistencia.

Resistencia aerdbica en el futbol:

1 Objetivos:

e Incrementar la capacidad del sistema de transporte de oxigeno.

e Incrementar la capacidad de los musculos para utilizar oxigeno durante periodos
prolongados de ejercicio.

e Incrementar la capacidad para recuperarse con rapidez después de un periodo de

gjercicio a alta intensidad.

(1 Efectos:
e Aumenta el volumen de sangre y el corazon se hace mas grande y fuerte

pudiendo bombear mas sangre por unidad de tiempo.
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e Aumenta la capacidad de utilizacion de oxigeno y de oxidacion de grasas en los
musculos. Esto significa que se usan menos carbohidratos, a una determinada
intensidad de ejercicio, y que las limitadas reservas de dicho combustible se

ahorran.

1 Beneficios:

e Un mayor porcentaje de la energia que se requiere por el ejercicio se suministra
aerdbicamente, lo cual significa que el jugador puede trabajar con una intensidad
de ejercicio mayor durante prolongados periodos de tiempo de un partido.

e Una mayor capacidad de resistencia que permite al jugador hacer ejercicio con
una intensidad mas elevada durante el partido.

e Reduccion del periodo de recuperacion entre periodos de alta intensidad durante
el partido.

e EIl entrenamiento aerdbico puede ayudar a minimizar el deterioro técnico y la

falta de concentracion inducida por la fatiga hacia el final de cada tiempo.

Resistencia anaerdbica en el futbol:

1 Obijetivos:

e Incrementar la capacidad para actuar rapidamente y producir potencia con
rapidez durante el ejercicio de alta intensidad.

e Incrementar la capacidad para producir continuamente potencia y energia
mediante los sistemas anaerdobicos.

e Incrementar la capacidad para recuperarse con rapidez después de un periodo de

ejercicio de alta intensidad.

(1 Efectos:

Las adaptaciones fisioldgicas al entrenamiento anaerdbico son:
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e Lasincronizacion entre el sistema nervioso y los musculos es més eficaz.
e La cantidad de enzimas musculares intervinientes en la produccion de energia
anaerobica aumenta.

e Lacapacidad para producir y eliminar lactato se eleva.

1 Beneficios:

e Un mejor rendimiento en las actividades intensas de los partidos, tales como
aceleraciones, sprints, cargas, entradas, remates, etc.

e Una mejor capacidad de ejecucion de ejercicios prolongados durante el juego.

e Durante un partido los ejercicios de alta intensidad pueden ejecutarse con mayor

frecuencia.

Este deporte, como ya vimos, demanda una gran necesidad energética en la utilizacion
de los sistemas energéticos como de capacidades condicionales principalmente de la
Fuerza y Resistencia tanto en adolescentes como en adultos, para esto necesitamos de
una buena base de alimentacién para los adolescentes futbolistas para poder cubrir todas
las demandas de energia antes, durante y después de la practica deportiva. La nutricién
juega un papel fundamental en el futbolista y ahora detallaremos recomendaciones para
ello.

Para mantener un balance energético que lo ayude a rendir en los entrenamientos se
recomienda el consumo de carbohidratos, una alimentacion rica en ellos ya que después
de los entrenamientos se agotan todas las reservas de glucdgeno. Se recomienda
consumir segun Clark, entre 7 y 10 gramos de carbohidratos por kilogramo del peso
corporal diariamente en estos adolescentes futbolistas.

La ingesta de grasas insaturadas esenciales va a ayudar al adolescente a cubrir las
demandas de energia que produce el ejercicio a altas intensidades, la utilizacion de las
grasas durante el ejercicio le permite a los jovenes compensar una capacidad glucolitica
limitada y mantener los niveles de glucosa sanguinea apropiados durante el ejercicio,
pero se tiene que reducir para aumentar el consumo de carbohidratos, por eso se

recomienda un consumo diario de 3 a 6 porciones.
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Las proteinas tienen un papel fundamental en la reestructuracion de los tejidos
musculares luego de los entrenamientos y competiciones, teniendo una ingesta proteica
por encima de las recomendaciones normales se benefician para aumentar su fuerza y
proveer aminoacidos que sirvan de sustrato para cualquier aumento en la oxidacién de
aminoacidos que pueda ocurrir durante entrenamientos y competencias. Boisseau, Le
Creff, Loyens y Poortmans, reportan un balance positivo de nitrégeno con una ingesta
proteica promedio de 1.57 gramos por kilogramos diariamente para futbolistas
adolescentes. Los atletas jovenes necesitan mantener un balance positivo de nitrégeno
para promover el crecimiento y desarrollo de las estructuras musculares.

La hidratacion influye en el rendimiento de los futbolistas, especialmente si los partidos
y entrenamientos se desarrollan en climas calidos. El objetivo de la ingesta de liquidos
durante el ejercicio es evitar o0 minimizar la deshidratacion. El incluir carbohidratos en
las bebidas favorece el rendimiento al aportar energia durante el ejercicio. EI consumo
de fluidos antes y durante el partido proveera agua para reducir el grado de
deshidratacion y también puede proveer carbohidratos. En el 2002 la Academia
Americana de pediatria, recomienda a los jovenes a arrancar las practicas deportivas
bien hidratados y reforzar la hidratacion durante el ejercicio, esto implica aprovechar
cualquier momento durante los partidos para ingerir liquidos que lo hidraten. La

recomendacion es para un adolescente futbolista de 60 kg. Un consumo de 250 ml. cada

20 minutos durante la competencia o entrenamiento y entre 2 a 3 litros diarios (Imagen
26).

Imagen 26. Hidratacion en el deporte.
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Imagen 27. Bebidas de hidratacién en el deporte.
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Abordaje metodolégico:

e Variables.
Variable dependiente: Nivel de adecuacion nutricional. Los niveles de
adecuacion nutricional estdn compuestos a través de la ingesta diaria de
macronutrientes y micronutrientes de una persona que realiza diaria, semanal,

mensual y anualmente.

e Universo- Poblacion- Muestra
Poblacién: (N) Jugadores juveniles de futbol de Liga B Metropolitana de
Argentina del afio 2018.
Muestra: (n) Jugadores de futbol del club UAI Urquiza de categoria 2005
durante el afio 2018. Los jugadores tienen entre 12 y 14 afios, la gran mayoria de
ellos viven cerca del club, en Villa Lynch, son adolescentes que estudian por la
mafiana y a la tarde entrenan en el club, de martes a viernes y los dias domingos
tienen partido del torneo que disputan. Tienen un nivel socioeconémico medio la
gran mayoria de ellos y con una minoria de nivel bajo.
Unidades: Cada uno de los jugadores que componen al club UAI Urquiza de
categoria 2005 durante el afio 2018.

Muestreo: No aleatoria- No probabilistica- Conveniencia.

e Disefio metodolégico

Enfoque cuantitativo-disefio no experimental de tipo descriptivo y de corte
transversal. Se va a basar en estudiar los niveles de adecuacion nutricional de los
jugadores que componen el club UAI Urquiza de categoria 2005 durante el afio

2018 a través de una encuesta para saber su perfil nutricional.

e Definiciones.
Nominal: Nivel de Adecuacién Nutricional. La adecuacion, en lo nutricional, es
lo ideal que debe consumir en materia de alimentos una persona, en base a su

edad y gasto energetico que realiza diariamente y por el deporte que practica, a
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través de las leyes de Escudero se puede apreciar como incorporar de manera

adecuada los macronutrientes y micronutrientes, son las siguientes:

Ley de la Calidad.
Ley de la Cantidad.
Ley de la Proporcionalidad.

Ley de la Adecuacion.

Conceptual: Se entiende por nivel de adecuacion nutricional a la ingesta diaria

de una persona de los macronutrientes y micronutrientes.

Operacional: Los niveles de adecuacion nutricional se mediran a través de una

encuesta que realizaré a los futbolistas adolescentes en el cual aportara datos de

la cantidad y calidad de alimentos que ingieren diariamente.
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Anadlisis e Interpretacion del material revelado.

1) Habitos alimenticios

En este punto se incluye la descripcion de los aspectos que definen las costumbres

alimentarias de los futbolistas adolescentes.

1.1)  Numero total de las comidas diarias que realizan los jovenes.

El anélisis del siguiente resultado nos muestra la cantidad de comidas que ingieren
los jovenes durante el dia, donde en los resultados que nos muestra el grafico 1 hay una
diferencia de un 33,34% entre un grupo y otro, en donde vemos que 33,33% de la
poblacion realizan 5 comidas en el dia, mientras que el grupo que realiza 6 comidas en
el dia es del 66,67%.

COMIDAS DIARIAS (DESAYUNO, ALMUERZO, MERIENDA, CENA Y COLACIONES)
DCINCO COMIDAS - MUY
BUEMNOD

B SEIS COMDAS - OPTIMO

Gréfico 1. Cantidad total de comidas diarias.
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1.2)  Numero total de platos principales ingeridos diariamente.

En el analisis del resultado del siguiente grafico, nos da a conocer la cantidad total de
los platos principales que los futbolistas adolescentes ingieren diariamente, en donde el
47,62% de la poblacion consumen 3 de los 4 platos principales del dia mientras que el
52,38% restante consumen los 4 platos principales diariamente.

PLATOS PRINCIPALES TOTAL (DESAYUNO- ALMUERZO-
MERIENDA- CENA)

TRES PLATOS
BEPRINCIPALES - MUY

BLEND

CUATRO PLATOS

OPRIMCIPALES -
EXCELEMTE

Gréfico 2. Numero total de platos de comidas principales.

1.3) Cantidad de platos principales elaborados en las casas.

Al analizar el grafico 3, vemos que el 42,86% de la poblacién de los futbolistas
preparan las 4 comidas en sus casas, el 33,33% preparan 3 comidas en las casas, el
19,05% preparan 2 comidas en sus casas Yy el 4,76% restante de la poblacion solo 1

comida elaboran en su casa.
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PLATOS PRINCIPALES PREPARADOS EN CASA

1 - REGULAR
2 - BUEND

3 - MUY BUENO
[ 4 - EXCELENTE

Gréfico 3. Cantidad de platos principales elaborados en las casas.

1.4)  Analisis comparativo entre los platos de comidas principales y la preparacion
de ellos en las casas.

El grafico nimero 4 nos da a conocer la relacion entre las dos variables, donde podemos
ver que, de todos los jugadores que comen los cuatro platos principales del dia, el
42,88% son los que preparan los 4 platos en sus casas, el 4,76% preparan 3 platos en las
casas Yy el 4,76% restante preparan 2 platos; como también podemos ver que en el grupo
de jugadores de los que comen 3 platos de comida en el dia, el 28,57% prepara sus 3
platos en sus casas, el 14,29% preparan 2 platos en sus hogares y el 4,76% preparan 1

solo plato en su casa.
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N° DE PLATOS PRINCIPALES- N° DE PLATOS PREPARADOS EN CASA

PREPARADOS
EN CASA

1 - REGULAR
O: - Bueno

3 - Muy BUENO
2 - EXCELENTE
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3 PLATOS PRINCIPALES - MUY BUEHO 4PLATOS PRINCIPALES - EXCELENTE
PLATOS PRINCIPALES TOTAL

Gréfico 4. Grafico de relacion entre platos de comidas principales y cuantos son

preparados en las casas.

2) Calidad y cantidad de colaciones y otros tipos de alimentos.

A traves de las encuestas, se analizaron los tipos y las cantidades de colaciones y otros

tipos de alimentos con sus respectivos gréaficos.

2.1)  Consumo de dulces y golosinas.

En el analisis del grafico nimero 5 podemos ver que, en la poblacion de los futbolistas

adolescentes, el 76,19% de ellos no se produce un consumo de dulces y golosinas,

quedando el 23,81% restante de la poblacion que si hay un consumo de los dulces y

golosinas entre comidas del dia.
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CONSUMO DE DULCES Y GOLOSINAS
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Gréfico 5. Consumo de dulces y golosinas de los futbolistas.

2.2)  Consumo de frutas y verduras.

Como podemaos ver en el grafico 6, del total de los futbolistas adolescentes, el 52,38%

tienen un consumo en sus comidas de frutas y verduras; la poblacién restante del

47,62% en sus comidas podemos ver que no incluyen ningdn tipo de frutas y verduras.
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CONSUMO DE FRUTAS Y VERDURAS
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Gréfico 6. Consumo de frutas y verduras de los futbolistas.

2.3)  Consumo de galletitas y facturas.

En el analisis del resultado del grafico 7 nos muestra que, del total de los futbolistas
adolescentes, el 52,38% de ellos realizan un consumo de galletitas y facturas en el dia,

mientras que el 47,62% restante evitan ingerir esta clase de alimentos en sus comidas.




CONSUMO DE GALLETITAS Y FACTURAS
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Gréfico 7. Consumo de galletitas y facturas de jugadores adolescentes.

2.4)  Consumo de Yogurt.
El anélisis del siguiente grafico, los resultados nos muestran que los futbolistas tienen
un muy bajo nivel de consumo de lacteos en cuanto al yogurt, mostrandonos que solo el
23,81% consumen yogurt, mientras que el 76,19% restante no realizan un consumo de

yogurt.
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CONSUMO DE YOGURTH
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Gréfico 8. Consumo de yogurt en futbolistas adolescentes.

2.5) Consumo de Snacks.
En el analisis de este resultado nos muestra que la cantidad de la poblacion que
consumen snacks es menor con un valor de 4,76% a la poblacion que no consumen

snacks con un valor del 95,24% restante.
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CONSUMO DE SNACKS

Grafico 9. Consumo de snacks de los futholistas.

2.6) Consumo de maniy semillas.
En el analisis de los resultados del grafico 10, podemos ver que los adolescentes
futbolistas, solamente el 4,76% de la poblacion incluyen mani y otros tipos de semillas
en su alimentacion, mientras que el 95,24% restante no consumen ningdn tipo de mani u

otras semillas en sus comidas.
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CONSUMO DE MANIY OTRAS SEMILLAS
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Gréfico 10. Consumo de mani y otras semillas en futbolistas adolescentes.

2.7)  Total, de colaciones.
Como podemos ver en el analisis del grafico 11, lo que se analizo fue la calidad de las
colaciones que consumen los futbolistas adolescentes en el cual, los dulces/golosinas,
snacks y las galletitas y facturas restaban 1 punto cada uno si los consumian mientras
que las frutas/verduras, el yogurt y los mani/semillas sumaban 1 punto cada uno si
consumian alguno de ellos. Tenemos al 42,86% de la poblacién con una buena calidad
en el consumo de las colaciones, el 28,57% de la poblacion con una mala calidad de
ingesta en las colaciones, el 23,81% con una regular calidad de consumo de las
colaciones y el 4,76% restante de la poblacion con una muy mala calidad de ingesta de

las colaciones.




@ VUAILE,

CALIDAD DE COLACIONES (Dulces y golosinas- Frutas y verduras-
Galletitas y facturas- Yogurt- Snack- Mani y semillas)

(-2) MUY MAL
{-1) MAL

(0) REGULAR
{1) BUEHO

Gréfico 11. Calidad de colaciones que consumen los futbolistas adolescentes.

3) Consumo y cantidad de macronutrientes y micronutrientes.
En los siguientes puntos detallaremos a través de los graficos obtenidos, como realizan

el consumo de los macronutrientes y micronutrientes a diario.

3.1) Consumo de lacteos en futbolistas adolescentes.
En el analisis de los datos del grafico 12 nos arroja los siguientes datos, que el 90,48%
de los futbolistas si consumen a diario variedad de lacteos y que el 9,52% restante no

realizan un consumo de lacteos.
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CONSUMEN LACTEOS A DIARIO?
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Gréfico 12. Consumo de lacteos en futbolistas adolescentes.

3.2) Cantidad diaria de consumo de lacteos.
En el grafico 13, al analizarlo nos muestra que, los futbolistas adolescentes, el 38,10%
consumen lacteos una vez por dia, el 28,57% consumen dos veces por dia, el 19,05%
consumen tres veces por dia, el 9,52% no consumen directamente y el 4,76% restante

consumen cuatro veces por dia.
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CANTIDAD DE CONSUMO DE LACTEOS DIARIO

0- MAL

1- REGULAR
2- BUENO

3- MUY BUENO
4 OFTIMO

Gréfico 13. Cantidad de consumo de lacteos a diario de futbolistas adolescentes.

3.3)  Consumo de frutas y verduras en futbolistas adolescentes.

El anélisis del grafico 14 nos muestra que, en la poblacién de futbolistas adolescentes,
Hay un 95,24% de ellos que consumen algun tipo de fruta o verdura, mientras que el

4,76% restante no realiza ningun tipo de consumo de frutas y verduras a diario.
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CONSUMEN FRUTAS Y VERDURAS?

Gréfico 14. Consumo de frutas y verduras de futbolistas adolescentes.

3.4) Cantidad diaria de consumo de frutas y verduras.
En el grafico 15, al realizar el andlisis de los datos podemos ver que, el 71,43% de los
futbolistas adolescentes ingieren entre 1 y 2 veces a diario frutas y verduras, es bueno,
el 23,81% consumen entre 3y 4 veces diariamente frutas y verduras, es muy bueno,
mientras que el 4,76% restante de la poblacion no consumen frutas y verduras a diario,

es malo.
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CANTIDAD DE CONSUMO DE FRUTAS Y VERDURAS A DIARIO

@MALO - Ho
CONSUME

EJBUENOD - ENTRE1Y 2

[@MUY BUENO - ENTRE
3Y4

Gréfico 15. Cantidad de consumo de frutas y verduras a diario en futbolistas

adolescentes.

3.5)  Consumo de carnes rojas y blancas en los futbolistas adolescentes.
(Proteinas)
Al analizar el grafico 16, podemos ver en los datos que nos arroja que, del total de la
poblacion, el 95,24% consumen carnes rojas y blancas, mientras que el 4,76% restante

no consumen ningun tipo de carnes.
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CONSUMEN CARNES ROJAS Y BLANCAS?
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Gréfico 16. Consumo de carnes rojas y blancas de los futbolistas adolescentes.

3.6) Cantidad diaria de consumo de carnes rojas y blancas. (Proteinas)
En el analisis del grafico 17 encontramos que, en la poblacion de los futbolistas
adolescentes, el 57,14% realiza un consumo éptimo de carnes, ya sea blancas o rojas,
realizando 2 veces a diario. EIl 38,10% realiza un consumo de 1 vez por dia de carnes
rojas o blancas y el 4,76% restante de la poblacion no realiza ningun tipo de consumo

de ellas.
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CANTIDAD DE CONSUMO DIARIO DE CARNES

0- MUY MALO
1- BUEHO

2- OPTIMO

Gréfico 17. Cantidad de consumo diario de carnes rojas y blancas en futbolistas

adolescentes.

3.7)  Frecuencia diaria de consumo de fiambres y embutidos de futbolistas
adolescentes.
En el siguiente analisis del grafico 18 vemos los resultados sobre la frecuencia diaria del
consumo de fiambres y embutidos en estos adolescentes, tenemos en primer lugar con el
57,14% a aquellos que consumen 2 veces como bueno, en segundo lugar, con el 33,33%
de la poblacion a los que consumen solo una vez como muy bueno, en tercer y cuarto
lugar, ambos con el 4,76% a los que consumen tres veces como regular y a los que no

consumen nunca fiambres y embutidos como excelente.
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FIAMBRES ¥ EMBUTIDOS FREC. DIARIA

EXCELENTE - HUNCA
MUY BUEHO - UNA VEZ
BUENO - DOS VECES
REGULAR - TRES VECES

Gréfico 18. Frecuencia diaria de consumo de fiambres y embutidos en futbolistas

adolescentes.

3.8)  Consumo diario de carbohidratos de futbolistas adolescentes.
Como podemaos ver en el grafico 19, la totalidad de la poblacién realiza un consumo

diario de los carbohidratos, necesarios para energia del dia a dia.
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Gréfico 19. Consumo diario de carbohidratos en futbolistas adolescentes.

3.9) Cantidad diaria de consumo de carbohidratos de futbolistas adolescentes.
En el analisis de los datos del gréafico 20, nos muestra que, el 52,38% de la poblacion
realiza un consumo de carbohidratos diario de 2 veces, el 33,33% tiene un consumo
diario de 1 vez y el 14,29% restante realiza un consumo diario de carbohidratos de 3

VECES.
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CANTIDAD DIARIA DE CONSUMO DE CARBOHIDRATOS

B1-rRECULAR
M2 BUEND
Bz muv BUEND

Gréfico 20. Cantidad diaria de consumos de carbohidratos en futbolistas adolescentes.

4) Tiposy cantidad de consumo de bebidas.
Con la ayuda de los graficos veremos los tipos y las cantidades de bebidas que ingieren
los futbolistas adolescentes dia a dia.

4.1)  Tipo de bebida que consumen la poblacion de futbolistas adolescentes.
Al realizar el andlisis del gréafico 21, los datos que nos muestra sobre el tipo de bebidas
que consumen los futbolistas adolescentes son los siguientes, el 61,90% de la poblacion
consumen agua, el 33,33% consumen gaseosas 0 juegos Yy el 4,76% restante vemos que

consumen otros tipos de bebidas para hidratarse.




TIPOS DE BEBIDAS

GUA
GASEOSAS/JUGOS
OTROS

Grafico 21. Tipos de bebidas que consumen los futbolistas adolescentes.

4.2)  Cantidad diaria de vasos de bebidas.
Al analizar los datos del grafico 22, notamos que, el 42,86% de la poblacion realiza
entre 3y 4 vasos de bebidas a diario, el 23,81% consumen entre 5y 6 vasos de bebida a
diario, el 19,05% toman entre 7 y 8 vasos diariamente y el 14,29% restante consumen

entre 1y 2 vasos de bebidas a diario.
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CANTIDAD DE VASOS DIARIOS

REGULAR- ENTRE1Y 2
BUEHO- ENTRE3 Y 4
MUY BUENO- ENTRES Y 6
OPTIMO-ENTRETY 8

Gréfico 22. Cantidad de vasos diarios que consumen de bebidas.

4.3) Relacién entre el tipo de bebida y la cantidad diaria de vasos que consumen.
El gréfico nimero 23 nos da a conocer la relacion entre las dos variables, donde
podemos ver que, de los que consumen agua, hay un 19,05% que lo realizan entre 3y 4
vasos a diario, también hay un 19,05% que consumen entre 5y 6 vasos, hay un 14,29%
que lo hacen entre 7 y 8 vasos y un 9,52% que consumen entre 1y 2 vasos a diario. De
los que consumen gaseosas 0 jugos, hay un 19,05% de los adolescentes que ingieren
entre 3y 4 vasos a diario, un 4,76% que consume entre 1y 2 vasos, un 4,76% que
ingiere entre 5y 6 y el 4,76% que lo realiza entre 7 y 8 veces al dia. Por ultimo,
tenemos a un 4,76% que consume otro tipo de bebida y lo realiza entre 3 y 4 veces al
dia.
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TIPOS DE BEBIDAS - CANTIDAD DE VASOS DIARIOS

CANTIDAD
DE VASOS
DIARIOS

B ENTRE1Y 2
ENTRE3 ¥ 4
ENTRES5 ¥ 6
ENTRET ¥ &

NUMERO DE FUTBOLISTAS ADOLESCENTES

AGUA GASEOSAS/JUGOS
TIPOS DE BEBIDAS

Graéfico 23. Relacidn entre los tipos de bebidas que consumen y la cantidad de vasos

diarios de cada una de ellas.

5) Utilizacién y agregado de sal a las comidas.
En este Gltimo punto, a través de gréaficos, analizaremos como realizan la utilizacién de

la sal en las comidas y el agregado que le realizan a ellas.

a) Utilizacion de sal.
En el grafico 24 podemos ver el analisis que, el 95,24% de la poblacion utiliza sal en las

comidas, mientras que el 4,76% restante no consume sal en sus comidas.
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UTILIZA SAL EN LAS COMIDAS?

Grafico 24. Utilizacion de sal en las comidas.

b) Agregado de sal a las comidas.
Al analizar los datos del grafico 25 vemos que, el 66,67% de los futbolistas adolescentes
no les agregan sal a las comidas, mientras que el 33,33% restante de ellos si realizan el

agregado de sal a sus comidas.




AGREGAS SAL ALAS COMIDAS?
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Graéfico 25. Agregado de sal a las comidas.
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Conclusiones.

Segun la recopilacion de los datos obtenidos por medio del cuestionario estructurado y
su respectivo analisis por medio de IBM SPSS, se pudo evidenciar que existen
desconocimientos sobre la forma en que deben alimentarse futbolistas en la etapa de su
adolescencia.

v" Habitos alimenticios.

Comidas Diarias.

En el analisis de los habitos alimenticios de los futbolistas adolescentes encontramos
que en las comidas diarias que integran el desayuno, almuerzo, colaciones, merienda
y cena que realizan, la gran mayoria lo hacen de forma muy buena en sentido a la
cantidad diaria, mientras que la poblacion restante en su minoria lo hace de forma
excelente cumpliendo con las cantidades diarias recomendadas, podemos ver que

cumplen con lo requerido de acuerdo con su edad.

Platos principales.

En cuanto a los platos principales (cuatro) que consumen y en donde se los realizan,
se evidencio que mas de la mitad de la poblacién lo elaboran en sus casas, donde
podemos concluir que hay un gran conocimiento sobre los ingredientes que se
utilizan para los platos principales, que suceda esto es de gran importancia porque se
sabe que las comidas no son industrializadas, se elaboran de la manera mas natural
posible, los alimentos que se utilizan para la coccion son frescos y sin el agregado

de algun alimento o especias desconocidas.

v" Consumo de colaciones.

Dulces y Golosinas.

En el analisis de la pregunta sobre si consumian dulces y golosinas encontramos
que, la gran mayoria de los jovenes no realizaban ningun tipo de consumo,
evidenciando de que son conscientes que no es un alimento esencial para el

organismo ni para sus funciones vitales, su consumo es menor en esta poblacion.
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Frutas y verduras.

Observamos que, al consultar, en la encuesta que se realizd, sobre el consumo de
frutas y verduras, solamente un poco mas de la mitad de los jovenes respondieron
que, si realizaban un consumo diario de ellas, mientras que el resto respondio de
forma negativa ante esta pregunta. Se concluye en que hay un déficit de vitaminas y
minerales, en aquellos adolescentes que no consumen, que estos alimentos les
aportan y son esenciales para su desarrollo, crecimiento y son importantes por los
beneficios que les da para su entrenamiento como una buena hidratacién y la

recuperacion de minerales que pierden al entrenar.

Galletitas v facturas.

Podemos ver que practicamente la mitad de los jovenes consumen galletitas y
facturas a diario entre horas a sus comidas, teniendo en cuenta que en el analisis
sobre el consumo de dulces y golosinas muchos respondieron que no consumian, se
puede evidenciar que tienen un nivel alto de desconocimiento en la informacion de
que las galletitas y facturas nos aportan igual o mayor cantidad de azucar que los
dulces y golosinas y ademas de que no es una practica saludable comer
constantemente alimentos de alto nivel calorico, ya que les pueden generar un
aumento de peso y ademas poseen un alto nivel de azUcar y grasas trans,

transformandose en algo perjudicial para su salud.

Snacks.
Los resultados de la encuesta nos indican que la gran mayoria de los futbolistas
adolescentes no realizan un consumo de snacks entre sus comidas y que para las

colaciones eligen otros tipos de alimentos los jugadores.

Mani vy otras semillas.

Puede verse que en general, una gran cantidad de los adolescentes manifiestan que
no consumen este tipo de alimento entre sus comidas, desconociendo el gran valor
nutricional que tienen los manies y demas semillas ademas de su importancia en la
alimentacion, en su desarrollo y en el deporte como fuente energética de rapida

absorcion.
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v" Consumo de macronutrientes y micronutrientes.

Macronutrientes.

A partir de los resultados obtenidos se puede ver que, a diario realizan un consumo
de lacteos, pero la cantidad que consumen no es lo adecuado, variando entre regular
y bueno, respondiendo mas de la mitad de los jovenes, que realizan entre 1y 2 veces
por dia un consumo de ellos, siendo lo 6ptimo y adecuado 4 veces al dia de acuerdo
con su edad y deporte que realizan, podemos ver que hay un déficit en la
incorporacion al organismo de los nutrientes que les da éste tipo de alimento, como
por ejemplo las proteinas para los tejidos musculares y el calcio para los huesos.

En cuanto al consumo de carnes, los adolescentes respondieron que es muy
frecuente la ingesta de carnes rojas y blancas en sus casas, cumpliendo con lo
Optimo y recomendado, sabiendo de su gran aporte de proteinas para el organismo,
beneficioso para la regeneracion del tejido muscular luego de los entrenamientos y
competencia e importante en la alimentacion diaria.

Al hablar del consumo de los fiambres y embutidos, de los adolescentes, podemos
ver que mas de la mitad de la poblacién realiza una ingesta diaria de dos veces, sin
tener en cuenta que este tipo de alimento no es recomendable consumirlo con tanta
frecuencia por tener altos niveles de sodio y bastante grasa animal, algo que es
perjudicial para la salud, lo recomendable es realizar su consumo de forma
esporéadica.

Se observa en todos los futbolistas adolescentes encuestados que, diariamente
realizan un buen consumo de carbohidratos, lo que son necesarios para el aporte
energético de sus actividades diarias y deportivas ya que este tipo de macronutriente
les aporta a ellos la mayor cantidad de reserva energética para las competencias y
entrenamientos, mayormente el tipo de alimento que consumen son panes, cereales,

legumbres y pastas.

Micronutrientes.

A partir de la encuesta realizada, se puede ver que, la mayoria de los futbolistas
adolescentes incorporan las vitaminas y minerales a través de la ingesta de frutas y
verduras, son alimentos ricos en estos micronutrientes e importantes en la
alimentacion y etapa de crecimiento de ellos, esenciales para su desarrollo, también
€s una manera con ciertas frutas y verduras, de mantenerse hidratado durante el dia

por la cantidad de liquido que le aportan a su organismo.
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v' Hidratacion.

Es posible observar que, con los resultados que se obtuvieron de los encuestados, en
su mayoria realizan su hidratacion bebiendo agua, siendo lo ideal y agregando
bebidas deportivas, el resto realizan su hidratacion diaria a través de jugos y
gaseosas, desconociendo las consecuencias en la alimentacion y rendimiento

deportivo sobre el consumo de gaseosas.

v" Lasal en los alimentos.

A través de las encuestas realizadas vemos que, solamente una minoria contestaron
que no le agregan sal a las comidas por conocimiento de lo perjudicial que es para la
salud su consumo en exceso, teniendo al resto de la poblacion en total
desconocimiento sobre los perjuicios que ocasiona su agregado en los alimentos en

su organismo y en la salud.

Conclusion Final.

En lo anteriormente analizado concluimos que, si bien encontramos habitos
alimentarios que contribuyen a un desarrollo fisico 6ptimo de los adolescentes
futbolistas de la categoria 2005 de la UAI Urquiza, también se evidencia que hay un
desconocimiento acerca de los habitos alimentarios saludables que podrian mejorar
en su crecimiento fisiol6gico, rendimiento deportivo y su nutricién diaria, esto se
debe a que no se brinda la informacion necesaria a ellos de como deben alimentarse
explicandoles las propiedades que tienen todos los tipos de alimentos y hacerles
saber sus beneficios y contras que tienen cada uno de ellos y como afecta en el
organismo a través de la recuperacion y restauracion de los tejidos musculares, el
fortalecimiento 6seo y la utilizacion de los sistemas energéticos antes, durante y
luego de los entrenamientos.

Podemos concluir al respecto que, los niveles de adecuacion nutricional de los
futbolistas adolescentes de la categoria 2005 de UAI Urquiza, son buenos y que
probablemente tengan que aumentar y agregar el consumo en frutas, verduras y en
especial en frutos secos y yogures que son importantes para su actividad fisica diaria
y en su nutricion y bajar la ingesta en dulces, golosinas y embutidos que no son
favorables para su desarrollo y organismo, ya que les puede traer ciertas
enfermedades como por ejemplo diabetes, hipertension y enfermedades

cardiovasculares a futuro.
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Uno de los factores importantes para que esta informacion sea brindada a los
familiares y jugadores del club es que, por parte del cuerpo técnico, entrenadores y
nutricionistas realicen charlas durante el afio que, hagan conocer las

recomendaciones sobre la nutricion correspondiente al deporte y a la edad.

El cuestionario estructurado fue una herramienta practica y funcional en su
implementacion y cumplid con creces el objetivo de esta investigacion aportando
referencias y conocimientos que antes de la misma no existian. Por ende, los
resultados arrojados en esta investigacion serviran para futuras investigaciones al
respecto del tema de este trabajo, brindando una base de conocimiento que no solo
servira para futuros trabajos, sino para un abordaje desde el plano social y de salud

de este grupo de futbolistas adolescentes.
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ANexos

Cuestionario de Niveles de Adecuacion Nutricional para futbolistas adolescentes.

A continuacion, se encontrara con la encuesta realizada para futbolistas
adolescentes sobre su forma de alimentarse a diario y asi poder saber cual es su
nivel de adecuacion nutricional, con el objetivo de recopilar informacion
netamente investigativa, con lo cual se mantendra en absoluto anonimato, con el
objetivo de culminar con el trabajo de campo del alumno BRIAN ABRAHAM
VARGAS, estudiante de la Licenciatura en Educacion Fisica y Deportes, en la
Universidad Abierta Interamericana (UAI).

Se agradece la atencion y colaboracién prestada.

CUESTIONARIO DE NIVELES DE ADECUACION NUTRICIONAL EN
FUTBOLISTAS ADOLESCENTES

(El siguiente cuestionario es totalmente andnimo y es para un trabajo de investigacion
que se realiza de la facultad UAI Universidad Abierta Interamericana)

Por favor marca una Unica opcion.

1. ;Cuéantas veces comes en el dia?

1 Tres
(1 Cuatro
4 Cinco

(1 Mas de cinco

2. ¢Consumis leches, yogures y quesos diariamente?

a Si
1 No

3. ¢Si la respuesta anterior fue afirmativa, cuantas veces en el dia?
UUna.
QDos
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dTres
(dCuatro

4. i Consumis frutas y verduras durante el dia?

(aSi, frutas y verduras
[1Si, solo frutas.
(1Si, solo verduras.

dNo

5. ¢Si la respuesta anterior fue afirmativa, cuantas veces en total durante el dia

consumis?
Qly2
Q3y4
5y 6
mas de 6

6. ¢Incluis carnes rojas (bifes, etc.) y blancas (pescados, pollos) en tu comida?
Si, rojas y blancas.

(aSi, solo rojas.

Si, solo blancas.

(dNo

7. ¢Si la respuesta anterior fue afirmativa, cuantas veces en total durante el dia

consumis?

a1
a2
a3
a4
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8. ¢Con qué frecuencia consumis fiambres y/o embutidos (chorizos, morcillas)?

(1 No consumo
(1 2 veces por mes
(1 1 vez por semana

(1 2 0 mas veces por semana

9. ¢En tus alimentos, incluis panes, cereales, pastas, harinas y legumbres?
(1 Si, panes, cereales, pastas, harinas y legumbres

(1 Si, solo panes.

(4 Si, solo cereales.

(4 Si, solo pastas.

(4 Si, solo harinas.

(A Si, solo legumbres.

(1 No.

10. ¢Si la respuesta anterior fue afirmativa, cuantas veces en total durante el dia

consumis?

a1
a2
a3
4

11. ¢ Cuales de estas comidas realizas en el dia? (Marca todas las que correspondan)
(1 Desayuno

O Almuerzo

(1 Merienda

U Cena

1 Todas

12. ¢ Cuantas son preparadas en casa?
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a1
a2
a3
4

UNinguna

13. ¢ Qué acostumbras a beber en mayor cantidad durante el dia?

a. Agua

(b. Gaseosa, jugos o té industrializados en forma de jugos. (que no sean de produccion
casera)

dc. Otro:

14. ; Cuanto por dia?
Ja. 1a2 Vaso

b. 3 a4 Vasos

(dc. 5a 6 Vasos

d. 7 a 8 Vasos

15. ;Qué soles ingerir habitualmente entre comidas?

(a. Dulces / Golosinas

(Qb. Fruta o verdura

c. Galletitas o facturas

(d. Yogurt

(e. Papitas, chizitos, frituras, etc.
f. Mani u otras semillas.

(1g. Nada

16. En la preparacion habitual de tus alimentos, ¢Se utiliza la sal?
Qa. Si
Ub. No

17. Al momento de comer ¢Le agregas sal a la comida?




da. No
b. Poca

[Ja. Bastante
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